LONGEVIDADE VIVA MENTE - CORPO - CURA N° 16

ADOECEM vs. CURAM

EMOCOES
QUE CURAM.

Toda doenca passa pela mente.
Toda cura, também.
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PAGINA 02 - ABERTURA

Que emocdes vocé agasalha dentro de vocé?

Toda doenca tem vinculo com a mente. E toda cura, também.

INTERHEART (Lancet 2004): estresse psicossocial € o 3° maior fator de risco para infarto — mais que diabete.

Vocé acredita que as emocdes afetam seus Orgaos? Eu acredito — porque vejo todos os
dias no consultorio. Critica constante agrava artrite. Raiva triplica o risco de infarto na hora
seguinte. Magoa antiga vira cancer com nome proprio. Cada emocao reprimida deixa marca
no corpo.

"Mente s, corpo sdo. Mente ferida, corpo grita."

Este livreto te entrega: (1) o mapa de qual emocédo fala em qual 6rgdo; (2) os traumas da
infancia e da vida adulta que se materializam em doenca; (3) os 3 perfis mentais (ansioso,
depressivo, reprimido) e as 5 feridas emocionais; (4) o protocolo PIN de 10 minutos por dia
para virar o jogo emocional — fé, amor, perdao, gratiddo, propaosito.

"Vocé néo é vitima dos seus sentimentos. Vocé é o jardineiro deles.”

© Dr. Walter Pin - Conteldo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 03 - MAPA EMOCIONAL
Cada emocao fala em um orgéo

Equivalentes mentais — o que sua doenga esta dizendo de voceé.

A medicina psicossomatica mapeou padrées clinicos repetidos: certas atitudes mentais
persistentes se manifestam em érgaos-alvo especificos. Nao é determinismo — é tendéncia.
Reconhecer o padréo é o primeiro passo para muda-lo.

EMOGAO PERSISTENTE ORGAO / DOENCA ATITUDE DE CURA

“Sou mais flexivel.” Aceitar o outro

Critica constante Artrite, articulacfes .

como é.
Culpa antiga Dor cronica, fibromialgia  “Ja paguei o suficiente.” Perdoar-se.
Raiva, hostilidade Infarto, hipertenséo “Solto. N&o vale meu coracao.”

. ; ~ L “Faco algo novo.” Reescrever a

Ressentimento, magoa Céancer (associacao) A
historia.

Ansiedade, . . .

x Cefaleia, gastrite, refluxo  “Hoje basta.” Foco no presente.

preocupacéo

Depresséo, desisténcia  Diabete, imunidade baixa “Reconheco o que é doce navida.”

Represséo, calar-se Alergia, doenca de pele “Falo o que sinto.” Expressar.
Medo da critica Obesidade, compulséo “Permito-me ser visto.”

L . ~ “Eu relaxo e permito o fluxo da
Falha de comunicacéao Hipertensédo vida” P
N&o conquistou espaco  Alzheimer (tardio) “Avanco com alegria.”

"Pense em dois pacientes com 0 mesmo diagnostico de cancer: um afunda na depressao; o
outro vé a oportunidade de mudar de vida. O segundo vive mais."

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 04 - A RAIVA

O fogo que queima por dentro

Manter rancor é segurar uma brasa: quem se queima € voce.

Mostofsky (Eur Heart J 2014): um surto de raiva multiplica por 5 o risco de infarto nas 2 horas seguintes.

A raiva é veneno amargo que muitos carregam acreditando ferir o outro. Ferem a si mesmos. A
meta-andlise de Mostofsky (Eur Heart J 2014) mostrou que nas 2 horas apés um episodio de
raiva intensa o risco de infarto sobe 4,7x e o de AVC 3,6x. A hostilidade crénica dobra o risco
de doenca coronariana (Steptoe, Nat Rev Cardiol 2012).

O mecanismo: raiva ativa o eixo simpatico-adrenal — sobem cortisol, adrenalina, frequéncia
cardiaca, pressao arterial. Plaquetas grudam mais. A placa inflama. Em 30 segundos, o coracéo
de quem hospeda rancor esta no campo de batalha — mesmo que o ofensor tenha morrido ha
20 anos.

"Segurar rancor é como segurar carvao em brasa esperando jogar no outro:
0 Unico queimado é vocé."

Antidoto: a ciéncia do perdao (Toussaint, J Health Psychol 2016) mostra que perdoar reduz
pressdao arterial, cortisol e sintomas depressivos. Perdoar ndo € concordar com o erro — €
parar de carregar o peso dele.

© Dr. Walter Pin - Conteldo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 05 - ESTRESSE & DEPRESSAO

Os ladrdes silenciosos da longevidade

Cortisol em excesso encurta teldomeros — e a vida.

Cada n6 interno tem nome: medo, magoa, culpa, vergonha. lluminar é o primeiro passo para desatar.

Estresse é o ladrdo da sabedoria. Cortisol em pulsos é vida — em excesso crdnico, € veneno.
Epel (PNAS 2004) provou que mulheres sob estresse cronico tém teldmeros equivalentes aos
de quem é 10 anos mais velho. Cohen (NEJM 1991) mostrou: quanto mais estressado, mais
facil pegar até um resfriado.

Depresséo é fator de risco independente de mortalidade. Penninx (Arch Gen Psychiatry
2001): depresséao maior aumenta em 60-80% o risco de morte cardiovascular. Em pacientes
pés-infarto, depresséo triplica a mortalidade no primeiro ano. ~40% dos pacientes com vitiligo,
psoriase ou doencas autoimunes tém depressao coexistente.

O ditado popular acerta: “mente sa, corpo sdo”. Mas é preciso diferenciar querer de precisar.
A maioria do nosso estresse vem de querer 0 que ndo precisamos — status, aprovacao, controle
do incontrolavel.

"O estresse ndo vem do que acontece. Vem do que vocé decide carregar do que
aconteceu.”

© Dr. Walter Pin - Conteldo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 06 - TRAUMAS

O que aconteceu na infancia continua escrito no corpo adulto

Estudo ACE: 6+ traumas na infancia — expectativa de vida 20 anos menor.

Felitti & Anda (estudo ACE — Adverse Childhood Experiences, Am J Prev Med 1998) seguiram
17.000 adultos. Quem teve 4 ou mais experiéncias traumaticas na infancia apresentou: 2,4x
mais doenca cardiaca, 4x mais DPOC, 4-12x mais alcoolismo, depresséo e tentativa de
suicidio. Quem teve 6+ ACEs vive em média 20 anos menos.

TRAUMA NA INFANCIA - DOENCA NO ADULTO

Abuso (fisico, sexual, emocional)

Abandono / negligéncia

Enredamento (familia invasiva)
Testemunhar violéncia

Pais com doenca mental / vicio

Fibromialgia, dor crénica, transtornos alimentares

Doenca autoimune, depresséo, vinculos
disfuncionais

Sindrome do intestino irritavel, ansiedade,
gastrite

Angina, hipertenséo, transtornos psiquiatricos

Diabete tipo 1, depressdo, alcoolismo na vida
adulta

TRAUMA NA VIDA ADULTA - DOENCA QUE FREQUENTEMENTE APARECE

Desemprego / faléncia
Divorcio / luto subito
Aborto, perda gestacional
Acidente, violéncia, bullying

Conflitos familiares cronicos

Arritmia, infarto, depresséo

AVC, neuropatia, doenca coronariana
Depresséo, doencas hormonais, infertilidade
Disfuncé&o sexual, doenca de pele, asma

Gastrite, hipertenséo, fibromialgia

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 07 - AS 5 FERIDAS

Rejeicdo, abandono, humilhacao, traicao, injustica

Cada ferida tem uma mascara — e uma doengca favorita.

Lise Bourbeau sistematizou as 5 feridas emocionais primarias que se formam até os 7 anos e
gue nos acompanham até a velhice. Cada uma cria uma mascara de protecado e tem doencas
preferidas. Reconhecer a ferida dominante é o atalho para sair do automatico.

FERIDA MASCARA / COMPORTAMENTO DOENCAS FREQUENTES

Rejeicao

Abandono

Humilhagéo

Traicao

Injustica

Fugitivo: fica invisivel, evita contato,
sente-se sem valor.

Dependente: precisa de atengéo, ndo
consegue ficar so.

Masoquista: se sacrifica, ndo sabe dizer
ndo, agrada.

Controlador: desconfia, precisa estar no
comando, perfeccionista.

Rigido: cobra perfeicéo, racional,
dificuldade com prazer.

Alergias, doencas de pele,
problemas respiratérios

Dores nas costas, depresséo,
doencas hormonais

Obesidade, problemas
hepaticos, garganta

Doencas do sistema digestivo,
herpes, articulacfes

Tendinite, artrose, problemas de
visdo, constipacéo

Como as zebras: elas correm da onga, escapam — e em 10 minutos voltam a pastar como
se nada tivesse acontecido. N6s humanos guardamos a onca por 30 anos. A cura comeca
em soltar o que ja passou.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. Ndo substitui consulta médica.
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PAGINA 08 - 3 PERFIS MENTAIS
Sua mente € ansiosa, depressiva ou reprimida?

Cada perfil tem armadilhas — e portas de saida especificas.

Os trés perfis ndo sédo diagndstico — sao tendéncias dominantes. A maioria de nés tem um
principal e um secundario. Identificar o seu permite atacar a raiz, e nao o sintoma.

PERFIL COMO SE MANIFESTA PORTA DE SAIDA

ANSIOSA

DEPRESSIVA

REPRIMIDA

Preocupacao excessiva. Dedicacdo
exagerada aos outros. Atividade mental
maior que os fatos. Mente que corre.

Preso as magoas do passado.
Incapacidade de se sentir amado. Falta
de apoio emocional percebido.
Ruminacéo.

Exagero em fechar-se em si. Medo da
critica e do insucesso. Muitos temas em
aberto. Calar quando deveria falar.

Respiracado 4-7-8. Escrita matinal.
Listar “o que depende de mim” x
“0 que ndo depende”. Movimento
aerdbico diario.

Atividade prazerosa diaria. Sol pela
manha (luz forte 20 min).
Reconectar com 3
pessoas/semana. Terapia +
avaliacédo clinica.

Diario de expressédo. Conversas
dificeis (uma por semana).
Arte/canto/danca. Terapia somética
para descongelar o corpo.

Vocé é “tecnicamente ferrado” ? Bem-sucedido por fora, infeliz por dentro? Cheio de
saude e resmungéo? Pessimista, ingrato e critico ainda que tenha o privilégio? Pessimismo
é privilégio mal administrado — e pessimistas vivem menos (Kubzansky, Circulation

2009).

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. Ndo substitui consulta médica.
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PAGINA 09 - ESPELHO DA AUTOIMAGEM
Como vocé se V& é como Seu corpo se comporta

Mulheres querem sumir, ficam tristes. Homens querem crescer, ficam frustrados.

O espelho magico da autoestima reflete a historia que vocé conta sobre si todos os dias.

Tenho “alma de gorda” — essa € uma instrucdo profunda ao seu sistema. Quem cuida demais
dos outros, assume responsabilidade exagerada, ndo sabe dizer ndo, vive se comparando e
acredita ndo merecer ser magro/saudavel/feliz — sabota cada plano de mudanca antes mesmo
de comecar.

O padréo por género (clinico):

* Mulheres tendem a querer sumir — encolhem, se calam, ficam tristes. Doencas do intimo:
tireoide, mama, Utero.

» Homens tendem a querer crescer — empurram, controlam, ficam frustrados. Doencas da
expansao: hipertensao, infarto, préstata.

Esteredtipos que prendem. A sociedade espera que vocé seja gordo, estressado, doente apés
os 60. Trabalhar no nivel da alma € recusar o roteiro. Seus pensamentos precisam estar em
harmonia com o seu plano de vida — ndo com o plano que herdaram para voceé.

"Vocé ndo conhece a Eva? A serpente convenceu Eva com uma frase: a maca emagrece."

© Dr. Walter Pin - Conteldo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com



DR. WALTER PIN PAG. 10/ 12

COLECAO LONGEVIDADE VIVA - EMOCOES #16 Edigdo 2026 - Uso pessoal

PAGINA 10 - PROTOCOLO DE 10 MINUTOS

Fé - Amor - Perdao - Gratidao - Proposito

10 minutos por dia que reescrevem sua bioquimica emocional.

Soltar € também um ato fisiolégico: cortisol cai, oxitocina sobe, teldmeros séo preservados.

O PROTOCOLO PIN DE CURA EMOCIONAL — 10 MINUTOS DIARIOS:

« 1. FE (2 min). Oracéo, meditacio ou contemplaco. Reconectar com algo maior que o ego reduz
cortisol e ansiedade. N&o importa a religido — importa o siléncio.

* 2. AMOR (2 min). Mensagem, abraco ou ligacdo para alguém que vocé ama. Oxitocina sobe,
presséo arterial cai. Vinculo € o antidoto niUmero 1 para mortalidade precoce.

« 3. PERDAO (2 min). Escreva mentalmente: “solto X. N&o vale meu coragdo.” Toussaint mostra:
perdoar reduz pressao, cortisol e dor crénica em 8 semanas.

« 4. GRATIDAO (2 min). Anote 3 coisas pelas quais vocé é grato hoje. Fredrickson: gratid&o diaria
amplia o repertério emocional e constréi resiliéncia mensuravel.

« 5. PROPOSITO (2 min). Pergunta: “para que eu fiquei doente / cansado / triste hoje? O que isso
me ensina?”. Sentido transforma sofrimento em direcao.

"Quando as pessoas comecam a viver de verdade? Quando enfrentam a
morte. Antecipe."

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 11 - PLANO DE 7 DIAS

Comece a destrancar suas emocoes hoje

Pequenos atos diarios - mudanca de marca emocional em 8 semanas.

DIA ACAO PRATICA POR QUE

Identifique sua emocéo dominante hoje (1

SEG Nomear € o primeiro passo para regular.
palavra). P P P 9
Escolha 1 pessoa para perdoar (mesmo ~ .

TER . P parap ( Reduz presséo, cortisol e dor.
internamente).

QUA Liste 3 gratiddes antes de dormir. Constréi repertério positivo (Fredrickson).

QuI Tenha 1 conversa dificil que vocé vem Repressdo - alergia, pele, gastrite.
adiando. Expressar cura.

SEX Movimente o corpo 30 min (qualquer Drena cortisol, eleva BDNF, equilibra
movimento). humor.

. Reconecte com alguém que vocé ama . . . . .

SAB 9 q Vinculo é o maior preditor de longevidade.
(presenca real).

DOM Pergunte: “para que ficou doente? O que Sentido transforma sofrimento em
aprendeu?” direcéo.

Frases para colar na geladeira:
"Toda doenca passa pela mente. Toda cura também."
"Rancor é brasa na mao: o Unico queimado € vocé."
"Perdoar néo € concordar. E parar de carregar."

"Vocé n&o é vitima dos seus sentimentos. E o jardineiro deles."

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com



DR. WALTER PIN
Sobre o autor - Referéncias - Proximos passos

Referéncias cientificas

Dr. Walter Pin

Cardiologista - Medicina da Longevidade

Médico cardiologista com mais de duas décadas de prética
clinica, dedicado a medicina preventiva e a ciéncia da
longevidade. Criador do Protocolo PIN — Conhecer Vocé por
Inteiro, método que integra cardiologia, nutricdo funcional,
epigenética e psicologia comportamental em um plano simples e
mensuravel. Acredita que viver 100 anos com autonomia € uma
decisdo diaria, ao alcance de quem aprende a se conhecer por

inteiro.
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Quer destrancar as emocdes que estao te adoecendo?

Marque sua consulta no Protocolo PIN — montamos seu plano emocional e clinico personalizado.

"O corpo cobra o que a alma nao digere. Digerir é a cura."

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. N&o substitui consulta médica. - drwalterpin.com



