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PREFACIO

A combinagdo do conhecimento técnico-cientifico pro-
fundo e denso no campo da Medicina com a capacidade ex-
traordindria de comunicac¢ao oral e escrita é uma caracteris-
tica marcante da trajetdria profissional do Dr. Fernando
Gomes Pinto.

Dr. Fernando é membro titular da Sociedade Brasileira de
Neurocirurgia, professor livre-docente da Universidade de Sao
Paulo e tem se destacado no campo ‘da Neurociéncia com um
grande nimero de publicacdes técnicas no Brasil e no exterior.

No entanto, suas atividades profissionais vio muito além
dos trabalhos técnico-cientificos. Ele tem sido particularmen-
te ativo e criativo nas atividades de extensao e divulgacao do
conhecimento para um publico mais amplo. Ou seja, ele pene-
tra em amplos campos que estdo além do dominio dos espe-
cialistas. Nesse sentido, Dr. Fernando da uma contribuicao
particularmente diferenciada e importante na drea da Medici-
na no Brasil.

Ele é autor de inumeros trabalhos, inclusive, o livro Neu-
rociéncia do amor em que discute temas como a neuroquimica
da paixao e do amor. Além da comunicagéo escrita, Dr. Fer-
nando tem se destacado por interven¢des em diversos meios
de comunicacéo. O seu talento e a sua criatividade se revelam

em palestras, eventos corporativos, programas de radio, tele-

Trecho antecipado para divulgagdo. Venda proibida.



visdo e internet (YouTube). Nas redes sociais (Facebook etc.),
ele tem milhares de seguidores.

Dr. Fernando nos brinda com mais um livro em que sdo
aplicados os conhecimentos da Neurociéncia ao comporta-
mento humano: O cérebro ninja. De forma didatica e com foco
em um amplo publico de nao especialistas, o autor discute
logo no inicio do livro o cérebro humano, suas principais fun-
¢des e temas como inteligéncia e estimulos para o funciona-
mento do cérebro.

Particularmente interessante no livro é a discussao sobre
a superacao dos limites mentais negativos como a falta de mo-
tivagdo, baixa estima e ansiedade. O autor também apresenta,
com criatividade, algumas ideias de como o individuo pode
melhorar sua vida em diversos aspectos relevantes como fami-
lia, relacionamentos, satude fisica, trabalho, estudos, situacao
financeira e lazer.

O livro tem como objetivoralcangar ospuiblico leigo, sem
familiaridade com assuntos proprios da Neurociéncia. Ele
atinge plenamente esse objetivo. O conhecimento e o talento
do Dr. Fernando fazem com que questoes cientificas comple-
xas sejam transmitidas de forma simples e, a0 mesmo tempo,
sem perda de conteudo.

O livro O cérebro ninja é uma leitura util e agradavel, no
estilo preciso e conciso e, a0 mesmo tempo, leve e cativante do
autor. Ademais, esse livro preenche uma lacuna na literatura
sobre temas relativos ao cérebro humano e aos multiplos as-
pectos do seu funcionamento. Certamente, esses temas sdo de
grande interesse para um publico amplo de leitores. Sucesso
garantido e merecido!

Ronald de Lucena Farias
Presidente da Sociedade Brasileira de Neurocirurgia
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Use 100% do setu cérebrosmaseufavor

Chega de autossabotagem, agora é para valer! Depois
que fui ao Japao participar do IX Congresso Mundial de
Hidrocefalia, em 2017, uma ideia surgiu em minha cabega:
escrever um livro com neurodicas fantdsticas para turbinar
o cérebro.

O Japao é um pais incrivel, com uma sabedoria milenar.
A lingua japonesa estimula o desenvolvimento do cérebro de
forma diferente da dos ocidentais. Eles também tém o xin-
toismo e o budismo como formas de religar o seu intimo com
a natureza e com a criagdo. Os japoneses sdo inteligentes, res-
peitosos e educados. Eles tém uma culindria diferente e uma
forma propria de servir o cha. E os samurais durante muito

tempo defenderam o Imperador e organizaram a estrutura
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Trecho antecipado para divulgagdo. Venda proibida.



tradicional do pais. Sem sombra de duvida, a histdria do Ja-
pao traz um dos melhores exemplos para este livro: os ninjas.
Eles foram espides que viveram na mesma época que 0s
samurais e sio um exemplo real de como uma pessoa pode
potencializar suas habilidades fisicas e mentais com muito
treino, inteligéncia, disfarces e truques para colocar o cérebro
para funcionar 100% a seu favor.

Muitos filmes, desenhos e seriados de TV ja mostra-
ram os fascinantes ninjas em agao. O ultimo samurai, com
Tom Cruise, O mestre, com Lee Van Cleef, e Tartarugas nin-
ja, de Kevin Eastman e Peter Laird, sao alguns dos exem-
plos que com certeza o deixariam boquiaberto e curioso
por suas habilidades. Vestidos de preto, apenas com os
olhos descobertos, eles possuem armas secretas — muitas
delas fatais -, sdozinteligentes, rapidos, discretos e'diversas
vezes ficam invisiveis. Dotados da capacidade de correr so-
bre telhados, de enfrentar mais de dez inimigos de uma sé
vez e serem praticamente blindados do ataque de qualquer
oponente, sdo capazes de sair de cena numa cortina de fu-
maga quando o cerco se fecha.

Pensando na vida real, certamente vocé ja teve algum
“comportamento ninja’ que funcionou e o deixou bastante
satisfeito. Por exemplo, ja usou determinado tipo de roupa
para parecer mais magro numa festa ou entdo fez o elogio
certo na hora certa para alguém. Estudou na véspera para
uma prova bem dificil e, usando a intuigao, focou exatamen-
te no que foi mais cobrado. Quando vocé percebe que usou
a inteligéncia com ética e se beneficiou disso, seu circuito
cerebral do prazer é estimulado com a liberagao de dopami-
na e vocé se sente feliz. E disso que vou falar neste livro.

12 0 CEREBRO NINJA
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Ja apresentei em livros, palestras e no YouTube muitos
conceitos de neurociéncia aplicada ao comportamento. Um
deles foi o método ASAS para viver melhor. Trata-se de
uma forma simples de colocar em pratica um estilo de vida
saudavel para que seu cérebro funcione com as melhores
condigdes possiveis. ASAS é um acrostico que significa: A =
alimentagdo saudavel, S = sono reparador, A = atividade fi-
sica regular e S = sonhos e metas.

A luz ¢é particula ou onda eletromagnética? Como ja
demonstrado pela fisica quéntica, a luz é as duas coisas ao
mesmo tempo. Seguindo essa linha, podemos dizer que o
cérebro e a mente também sao a mesma coisa. Nesse caso, o
primeiro € o Hardware (o computador, a matéria) e o segun-
do, 0 software (a programagcao, a energia). A consciéncia ¢ o
ponto de contato entre o'cérebro ea mente;e‘o-comporta-
mento humano é a manifestagao da:consciéncia. Desde que
tenhamos for¢a de vontade, podemos mudar nosso com-
portamento por meio da educagdo (em casa e na escola),
dos traumas e da terapia cognitivo-comportamental.

Quando a consciéncia muda, de alguma forma o com-
portamento também muda. A mente passa a funcionar de
maneira diferente e o cérebro, por meio do fortalecimento
e da formacdo de novas sinapses entre os neurdnios, se
transforma em nivel microscopico. Esse processo é conhe-
cido como neuroplasticidade.

Vocé tem um dos exemplares mais sofisticados do mun-
do bem atrdas dos seus olhos, dotado da capacidade quase in-
finita de assimilar coisas novas a cada segundo: o cérebro.

Utilizamos 100% do nosso cérebro. Chamo a atengdo para

INTRODUGAD 13
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isso porque o maior mito da neurociéncia é o de que utiliza-
mos apenas 10% dele. Isso nao é verdade, é um neuromito.
Mas a realidade é que nem sempre o usamos a nosso favor. A
autossabotagem ¢é real e mais frequente do que se imagina.

Por que vocé nao usa 100% do cérebro a seu favor?
Usa-lo a seu favor é o que todos querem, mas nem sempre
conseguem. Pelo menos, nao 100% do tempo. O motivo é
simples: para economizar energia metabdlica, o comporta-
mento segue padroes. Sdo os comportamentos repetitivos
da vida cotidiana. Buscar prazer e fugir do desconforto. O
previsivel e mais seguro é se comportar assim, e os resulta-
dos sao quase sempre os mesmos. Ou seja, vivemos numa
zona de conforto tentando sempre prever o futuro, nos sen-
tindo pessoas especiais quando as coisas vao muito bem e
infelizes e desgragados/quando esacontecimentos sao-des-
favoraveis. Para usar melhor o seu cérebro ¢ preciso-agir
diferente. Veja bem. Na mao humana ha cinco dedos. O
polegar faz o movimento de oposi¢ao palmar, que é dife-
rente dos demais. A destreza fina e a habilidade manual
conferem a nossa espécie a capacidade de utilizar instru-
mentos. O homem inclusive cria instrumentos que cons-
troem outros instrumentos. Se vocé parar para pensar, isso
¢ incrivel. As maos representam um importante instrumen-
to executor das vontades do cérebro.

No cérebro humano ha cinco lobos. O lobo frontal
pensa, cria e imagina enquanto o lobo temporal escuta, me-
moriza e se emociona. O lobo parietal sente e tem percep-
¢do matematica e o lobo occipital enxerga. A insula associa

as emogoes com as sensagdes. Este livro vai ensinar-lhe a
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estimular os cinco lobos do cérebro. As associagdes serdo
marcantes com o numero cinco, por exemplo, em determi-
nada parte do livro, cada dedo da mao ira representar um
lobo cerebral. Isso vai ajudar vocé a incorporar os conceitos
importantes para turbinar a sua mente.

Por esse motivo escolhi um objeto de cinco pontas
como auxilio visual. Serd a nossa estrela de trabalho, a es-
trela do cérebro ninja. Ela é semelhante a uma estrela ninja
shuriken, que significa “a lamina que se atira”

Quando vocé se sentir perdido, precisando usar 100%
da sua mente a seu favor, volte-se para a palma de sua mao
e pense no cérebro ninja. Ha cinco limites mentais positivos
quevoce precisa dominar (foco, memoria, criatividade, in-
tuicdo e comunicagdo), cinco limites mentais negativos que
vocé precisa superar (faltarde'motivacio; baixa autoestima,
ansiedade, estresse e vicios) ecinco-setores basicos da vida
que precisam estar sempre ativos na sua mente, como uma
estrela brilhante.

Para a sua estrela brilhar, para vocé ser feliz e aprovei-
tar 100% da vida, todos os setores precisam estar contem-
plados. Dependendo de sua faixa etdria, género, personali-
dade, habitos ou vicios arraigados, havera a tendéncia de
predominio de um ou dois dos cinco setores. E justamente
esse ponto que vamos transformar. A partir de uma mu-
danga consciente na forma de pensar, quero que vocé brilhe
também em setores adormecidos, e que muitas vezes estao
assim porque vocé se acostumou a autossabotagem e nao se
permite ir além desse limite virtual, que na verdade nao

existe — a bendita “zona de conforto’.

INTRODUGAD 15
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Olhe para a palma da sua mao e imagine a estrela do
cérebro ninja. Seu shuriken é a palma da prépria mao.
Seu cérebro, seu génio da lampada particular, sé seu, é ca-
paz de lhe proporcionar qualquer experiéncia no universo.

A partir de agora vai usar este recurso.

Observe a sua mao:

Polegar (ponta 1): representa o trabalho e os

estudos
Indicador (ponta 2): representa a saude financeira

Médio (ponta 3): representa a saude fisica e

emocional

Anelar (ponta 4): representa a familia e os

relacionamentos com os'outros

Minimo (ponta 5): representa o lazer

Pronto! Vocé ja esta com uma arma poderosa para apro-
veitar 100% deste livro e turbinar a sua mente. Se ndo quiser
usar esse recurso, ¢ s6 pensar em uma estrela de cinco pontas
e isso sera suficiente para os exercicios aqui propostos.

Vocé é ninja, o momento de aprimorar as pontas da sua
estrela ¢ agora. Leia concentrado. Este livro tem cinco par-

tes, cinco etapas importantes para afiar a sua mente.

16 0 CEREBRO NINJA
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Parte 1 = CONHECA o seu cérebro. Nessa parte, vocé vai

compreender a maquina e o seu funcionamento.

Parte 2 - DOMINE os limites mentais positivos. Nessa
parte, vocé vai assimilar conceitos e estratégias para
aumentar o foco, potencializar a memoria, ser mais

criativo, usar sua intui¢do e gerenciar a comunicagao.

Parte 3 = SUPERE os limites mentais negativos. Aqui
vocé vai se deparar e aprender estratégias para comba-
ter os aspectos mentais que mais sabotam as suas po-
tencialidades: Falta de motivacdo, baixa autoestima,

ansiedade, estresse e vicios.

Parte 4 = BRILHE nos cincos aspectos da vida. Nessa
parte, vocé vai se deparar com a estrela de cinco pontas

propriamente dita.

Parte 5 ='UsE 100% do seu cérebro ninja. Na conclusio
do livro, vocé vai aprender a articular todo o conheci-
mento organizado nos capitulos anteriores para usar

100% dessa maquina potente a seu favor.

Quero que, ao ler este manual, vocé faga anotagdes do
que quer para sua vida, para que coloque em prética as
ideias aqui expostas e acompanhe mensalmente as suas me-

tas pelo simples ato de observar a palma da sua mao.
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@NEURONCAS

1. Uma vida primitiva consiste em apenas buscar prazer ou
fugir da dor. Viver assim é econémico, mas é também sinal
de estagnacao na zona de conforto. Isso nao leva ao pro-

gresso. Por essa razdo, mexa-se.

2. A autossabotagem ¢é sua principal inimiga, ela estd dentro
de vocé, ndo nas pessoas. O que as outras pessoas podem
fazer contra vocé se chama sabotagem, mas o poder de
uma sabotagem € infinitamente menor do que a gigante

autossabotagem.

3. E possivel usar 100% do cérebro a seu favor e progredir na
ida.

o vocé amplia sua consciéncia, seu comportamento
a paraymelhor. Por isso conheca, domine-at brilhe.
ia/relacionamentos, salde fisica, saude financeira e lazer.

ssas sdo as cinco pontas da estrela do “cérebro ninja”,

que é o jeito de usar seu cérebro 100% a seu favor.

18 0 CEREBRO NINJA
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ANTES DE COMECAR:
KIT DE BOAS-VINDAS

VAMOS PREPARAR O SEU KIT DE LEITURA?

< Estrela para diagnostico: com sinceridade, dé uma
nota de 0 a 10 para cada um dos cinco setores da sua
vida (trabalho/estudo, familia/relacionamentos, sau-
de fisica, saude financeira, lazer) e depois complete
o pontilhado. Visualmente, quanto mais simétrico,
melhor, pois mostra uma vida harmoniosa. Inicie a lei-

tura deste livro pela ponta que recebeu menor nota.

)

<~ Estrela de cinco pontas: para vocé escrever e acom-
panhar mensalmente suas principais metas em cada
um dos cinco setores da sua vida: (1) trabalho/estu-
do, (2) familia/relacionamentos, (3) saude fisica, (4)

saude financeira, (5) lazer.
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< Desenho para vocé relaxar e aprender a neuroana-
tomia basica aplicada a este livro enquanto pinta

com lapis ou tinta guache:

ggrggx
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< Mantra com cinco informagdes poderosas para
vocé colocar no espelho do seu banheiro por cinco
dias e depois passar para sua carteira:

Eu sou feliz.

2. Eu sempre tenho tempo e disposi¢ao.
3. Eufaco tudo com atencéo, porque fago com amor.
4. Eu fago parte do Universo e as outras pessoas

$30 pessoas como eu.
5. Eu agradego pelo o que estou vivendo a cada
instante, porque toda experiéncia é ttil para o

desenvolvimento da minha mente.

¥

Gortex
Cerebral

g Bulbos
Amigdala Olfativos

Estruturas importantes do cérebro
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