


Para os meus �lhos, para que o mundo transborde 
de amor e luz, tal como vocês.
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11

INTRODUÇÃO

Na minha terra natal, a Finlândia, sou conhecida como a «dou-
tora do amor». A minha missão teve origem na minha profunda 
necessidade de compreender os meus próprios comportamentos 
adictivos e de reencontrar o caminho para a saúde e o equilíbrio. 
Pouco antes de atingir o fundo do poço, sentia-me mais viva do 
que nunca, a dar passos em direção aos meus sonhos. Sentia-
-me livre, a conduzir pela Sunset Boulevard em Los Angeles, 
de janelas abertas e com o vento a bater-me no rosto. Ia na dire-
ção certa, realizada e despreocupada.

Porém, as subsequentes reviravoltas da vida — o divórcio, 
o regresso à Finlândia e a dor de um relacionamento breve mas 
intenso — desolaram-me e �zeram com que me sentisse deslo-
cada. Sentia-me pesada, como se as minhas asas tivessem sido 
cortadas antes de realmente ter tido a oportunidade de voar. 
Regressei à minha cidade natal, Helsínquia, e tive de recomeçar.

A minha vida tornou-se cinzenta. O sono fugia-me. Olhava 
pela janela do meu pequeno escritório enquanto a neve derre-
tida de novembro cobria Helsínquia com um manto pesado. 
Se outrora sentira que estava a seguir o meu próprio caminho e 
a viver uma vida verdadeiramente inspiradora, de repente pas-
sara a vaguear sem rumo, como se tivesse perdido o meu GPS 
e a minha âncora. Perder o meu rumo transformou-me num 
ser inquieto.

A par da minha crise emocional, uma separação marcante 
deixou-me de coração despedaçado e a gritar (literalmente) no 
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chão de tanta dor. Essa experiência roubou-me toda a alegria. 
Mal conseguia mexer-me, e vários médicos não conseguiam 
encontrar a causa da minha dor agonizante e constante. A minha 
capacidade de concentração desapareceu e a minha confusão 
mental era tanta, que me esquecia do caminho entre a minha 
casa e o supermercado; todavia, diziam-me que não tinha qual-
quer problema. Era como se ter perdido o que então achava ser 
o amor da minha vida tivesse deixado o meu corpo e a minha 
alma totalmente destruídos. Queria sentir-me eu mesma nova-
mente. Procurei recuperar a minha energia da única maneira 
que conhecia — encontrando o amor novamente.

Apaixonei-me por me apaixonar. Na verdade, era perita 
nisso. Tornei-me viciada no amor, sempre à procura de um novo 
homem com quem fundir a minha alma. Sentia-me energizada 
sob a in�uência desta droga do amor — mas a euforia nunca 
durava. Em pouco tempo, dei por mim a precisar de mais de 
tudo: sexo, contacto físico e encontros. O amor tornara-se 
tóxico.

Talvez seja preciso chegar ao fundo do poço antes de conse-
guirmos, lenta e diligentemente, traçar o nosso próprio caminho 
de volta ao equilíbrio. O meu vício em relacionamentos fez-me 
mergulhar profundamente na ciência do amor. Descobri que, 
quando a dopamina, a serotonina e a oxitocina — as hormonas 
do amor — estão equilibradas, conseguimos não só curar-nos, 
mas também encontrar o caminho para uma vida repleta de 
sentido, alegria e aventura. E é por isso, caro leitor, que estou a 
escrever este livro: para que tenha as ferramentas para construir 
uma vida em que se sinta vivo e para o ajudar a evitar os erros 
que eu própria cometi enquanto procura reencontrar o cami-
nho de volta à cura e à saúde.
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As Hormonas do Amor 
como Nossos Guias 

Talvez se pergunte sobre o que há de tão especial nas hormonas 
do amor. Além de desempenharem um papel fundamental no 
amor romântico, as hormonas do amor também funcionam como 
neuromoduladores. Isto signi�ca que as hormonas do amor são 
substâncias químicas que também controlam o funcionamento 
de outras hormonas. Pense no seu cérebro como uma rede com-
plexa, semelhante a uma cidade movimentada. Nesta cidade, 
o tráfego (as mensagens de e para o seu cérebro) está constan-
temente a circular pelas estradas (vias neurais) para transmitir 
informação de um lugar (neurónio) para outro. Numa cidade, 
o �uxo de tráfego não é controlado apenas pelos próprios car-
ros e estradas; há semáforos, sinais e placas que indicam aos 
carros quando devem avançar, parar ou abrandar — estes são 
os neuromoduladores.

Os neuromoduladores, por si só, não enviam mensagens, mas 
in�uenciam a forma como as mensagens são enviadas, recebidas 
e processadas. Podem aumentar o volume de mensagens espe-
cí�cas (luz verde), diminuir (luz vermelha) ou, inclusive, ajus-
tar a sensibilidade da estação recetora (ajustando o brilho do 
semáforo, para que seja mais fácil de ver). Desta forma, os neu-
romoduladores ajudam a regular tudo, desde o nosso humor 
até à forma como aprendemos e reagimos ao stress. Tal como 
os sinais de trânsito bem posicionados tornam a condução pela 
cidade mais fácil e segura, os neuromoduladores ajudam a garan-
tir que o sistema de mensagens do cérebro funciona de forma 
e�ciente e e�caz.

Deste modo, quando atuamos sobre os nossos níveis de dopa-
mina, serotonina e oxitocina e aprendemos a criar uma vida 
em que estas moléculas poderosas �uem de forma sustentável, 
também atuamos indiretamente sobre todo o nosso sistema 
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hormonal, ajudando o nosso corpo, mente e alma a viver em 
verdadeiro equilíbrio.

As hormonas do amor são os nossos guias internos que regu-
lam a forma como a nossa energia é distribuída. Ao longo deste 
livro, veri�cará que não se aplica apenas à sua energia física, mas 
também à emocional e espiritual.

Vamos agora analisar de forma mais detalhada o que real-
mente queremos dizer quando falamos de hormonas e energia. 
As hormonas são transmissores químicos do sistema endócrino 
— o sistema de mensagens do nosso corpo, que é composto 
por glândulas. Estas glândulas libertam moléculas especiais — 
hormonas — que atuam como mensageiros, viajando pela cor-
rente sanguínea para diferentes partes do corpo. Por exemplo, 
a glândula tiroideia liberta hormonas que controlam a forma 
como o nosso corpo utiliza a energia; o pâncreas liberta insu-
lina, que ajuda as células a utilizarem o açúcar no sangue como 
combustível; e as glândulas suprarrenais libertam hormonas do 
stress que nos ajudam a responder aos desa�os.

Imagine o corpo como a sua casa. Todas as casas têm um 
quadro elétrico que distribui a energia pela casa inteira, e as 
suas hormonas são como os diferentes disjuntores e interrup-
tores que mantêm tudo a funcionar. Pense nas hormonas como 
mensageiros que ajudam o seu corpo a distribuir a energia e a 
manter o seu equilíbrio energético — elas trabalham em con-
junto para regular diferentes processos e funções, seja o cres-
cimento de novas células, a digestão, a atividade sexual ou a 
defesa contra infeções.

Relativamente às hormonas do amor, a dopamina confere 
direção à energia, guiando-o para o seu propósito. (Estou a ouvir 
a minha verdadeira voz? Estou ligado à minha alegria? Estou a 
utilizar a minha criatividade e superpoderes — os meus dons 
únicos que me levarão na direção certa — para o bem comum?) 
A serotonina protege esta energia. (Sinto-me seguro e valorizado? 
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Valorizo-me?) E a oxitocina liga-o a outras pessoas e a tudo o que 
o rodeia. (Está em contacto com o seu eu mais profundo? Sente-se 
acolhido e parte de algo?)

Quando perdemos o rumo na vida, não conseguimos encon-
trar sentido no que fazemos e na forma como passamos os nos-
sos dias e nos agarramos ao que é familiar, por medo ou por um 
sentido de dever, estes são frequentemente sinais de que estamos 
a afastar-nos lentamente do caminho da nossa alma. Esta falta de 
alinhamento com o nosso eu mais profundo pode causar stress 
subconsciente — como se a nossa alma estivesse a comunicar 
connosco através de sintomas físicos e mentais.

Quando olho para trás, para o pior momento da minha vida, 
�ca claro que tinha perdido a ligação ao meu eu mais profundo. 
Não estava a seguir o meu próprio caminho, mas dependia de 
outras pessoas para dar sentido à minha vida e perceber o rumo a 
seguir. Em vez de sentir segurança dentro de mim, dependia do 
toque de outras pessoas para acalmar a minha mente inquieta. 
E sentia-me tão distante de tudo e de todos à minha volta, que 
era difícil sentir que pertencia verdadeiramente a algum lugar. 
A fonte da dor da qual tentava fugir através das relações vinha da 
rutura da minha própria relação com o meu eu mais profundo.

Aprender a equilibrar o sistema nervoso é crucial para todo 
o equilíbrio hormonal do amor, pois as hormonas do stress e as 
hormonas do amor são criadas a partir dos mesmos blocos de 
construção. Isto signi�ca que, se todos os blocos forem utili-
zados para criar hormonas de stress, não sobrará nenhum para 
a produção de dopamina, serotonina e oxitocina. O nosso sis-
tema nervoso autónomo é uma autoestrada de informação que 
orquestra onde a energia será utilizada no corpo, quando a res-
posta ao stress é ativada — e, por conseguinte, como funcionam 
as nossas hormonas do amor. Quando embarcar na sua jornada 
interior (como faremos neste livro), encontrará formas de liber-
tar a dor e os traumas do passado, que muitas vezes causam 
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stress subconsciente — e construirá uma base sólida para o seu 
equilíbrio hormonal.

Passei a última década mergulhada na investigação para 
compreender o signi�cado mais profundo e a sabedoria das 
hormonas do amor. Ao longo dos anos, percebi que o equilí-
brio hormonal pode ser alcançado através de uma vida alinhada 
com o nosso eu mais profundo e seguindo verdadeiramente 
o ritmo do nosso próprio coração. Sempre que olhamos para 
outras pessoas para de�nirmos a nossa direção na vida, em vez 
de encontrarmos o nosso próprio propósito, isso afeta o nosso 
nível básico de dopamina. Sempre que dizemos «sim» quando, 
no fundo, sabemos que deveríamos ter dito «não», afetamos os 
nossos níveis de serotonina. Sempre que nos sentimos inquietos, 
sozinhos e separados das pessoas à nossa volta, os nossos níveis 
de oxitocina são afetados. Assim sendo, sempre que ouvimos o 
nosso eu mais profundo e fazemos mudanças positivas na forma 
como utilizamos a nossa energia, acabamos por alterar o equilí-
brio das nossas hormonas do amor, o que nos proporciona mais 
energia positiva, sentido, ligação e alegria.

Numa época em que muitos de nós vivemos a vida sem nunca 
respirarmos fundo realmente — esgotados pelo trabalho, com 
medo da nossa própria escuridão, os nossos dias a esvanecerem-se 
numa névoa —, imaginar uma vida mais revigorante e fortalece-
dora parece improvável e inalcançável. Preocupações �nanceiras 
e medos sobre o futuro assombram as nossas noites. Estamos 
sedentos de intimidade, mas sentimo-nos desligados mesmo 
nas nossas relações mais próximas. Estamos mais ansiosos, sozi-
nhos e desligados do que nunca — a vida está a passar por nós 
e parece que não conseguimos apreendê-la. De acordo com a 
Organização Mundial de Saúde (OMS), as taxas de ansiedade 
e depressão aumentaram 25 por cento desde 2020. Nunca esti-
vemos tão ligados globalmente, mas também nunca estivemos 
tão isolados, desvinculados e sós.
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A par deste esgotamento emocional, muitos de nós estamos 
numa fase da vida em que as nossas hormonas estão desequi-
libradas. Estamos tão habituados a pôr-nos em último lugar, 
que simplesmente desistimos de tentar recuperar o equilíbrio. 
Sentirmo-nos desequilibrados tornou-se o nosso novo normal. 
Os dias transformam-se em semanas, depois em meses, e vive-
mos os nossos dias numa névoa constante, à espera de que as 
coisas melhorem.

Já passei por esta escuridão. No entanto, aprendi que cada 
reviravolta na vida é um portal para algo novo. A minha jor-
nada desde o fundo do poço até o leitor ter este livro nas mãos 
levou-me por relacionamentos tóxicos, desequilíbrio hormonal, 
dores físicas debilitantes e perda do rumo na minha vida e da 
ligação com quem realmente sou. Esta jornada também me levou 
à cura e à descoberta do meu caminho de volta ao equilíbrio. 
Espero que este livro lhe traga esperança e lhe ofereça medidas 
práticas para que possa aprender o caminho de volta ao seu eu 
mais profundo — e à verdadeira saúde e cura.

Não precisa de estar numa relação para colher os benefícios 
para a saúde das hormonas do amor. Ao conhecer o seu sentido 
mais profundo, conseguirá compreender quais as atividades e 
os comportamentos que podem estimular a sua produção de 
uma forma saudável e sustentável. Poderá começar a aumentar 
os seus níveis destas hormonas quando precisar delas e começar 
a viver mais num estado de amor.

Ao longo deste livro, o meu objetivo é simples: quero ajudá-
-lo a aprofundar o conhecimento da natureza de cada hormona 
do amor, para que possa interpretar a sabedoria que elas par-
tilham consigo todos os dias. Será capaz de se sintonizar mais 
facilmente com os sinais transmitidos pelo seu próprio corpo 
e responder às suas necessidades assim que estas se manifes-
tam e com o tipo certo de nutrição por que este anseia. Assim, 
em vez de passar os seus dias sentindo-se vazio, desligado, 
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desmotivado e esgotado, terá as ferramentas para trazer mais 
alegria, tranquilidade e liberdade para a sua vida e fazer as 
escolhas certas.

Como Utilizar Este Livro

O Poder Curativo das Hormonas é o seu guia para tirar proveito 
do imenso potencial do seu cérebro e do seu corpo em prol 
da saúde, da cura e do verdadeiro equilíbrio. Quando as três 
hormonas do amor estão em equilíbrio, temos o potencial de 
desbloquear experiências excecionais na vida. Descobrirá que 
quanto mais alinhado estiver com a fonte da sua energia e pro-
pósito, mais provável será que assuma ousadamente o seu poder, 
tenha a motivação para alcançar as suas ambições e não se deixe 
dominar pelo medo do fracasso. Estará livre para estabelecer 
ligações enriquecedoras e emocionantes que trazem vivacidade 
à sua vida e terá a con�ança e a segurança inatas para amar pro-
fundamente e viver intensamente. Encontrar este equilíbrio é 
um convite para mais magia na sua vida. Criará uma espiral 
ascendente de energia, propósito e crença que lhe permitirá 
manifestar até os seus sonhos mais arrojados.

Embora tenha dividido as hormonas para as abordarmos 
individualmente, é importante saber que elas trabalham essen-
cialmente em harmonia umas com as outras e que certos com-
portamentos e hábitos contribuem para um aumento de mais 
do que uma hormona. Porém, neste livro, para facilitar a leitura 
e a aplicação prática de ferramentas na sua vida, vamos analisá-
-las uma a uma:

• Se alguma vez sentir que perdeu o seu ânimo e tiver 
dificuldade em agir, aprender a equilibrar a dopamina 
ajudá-lo-á a sentir-se mais motivado e con�ante.
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• Se quiser sentir-se mais em paz e regular o seu humor, 
concentre-se na serotonina — a hormona que constitui 
a base para alcançar uma calma duradoura e um maior 
equilíbrio.

• Equilibrar a oxitocina fá-lo-á regressar à sua essência 
mais profunda e criará uma sensação de ligação 
com o mundo que o rodeia.

O livro está estruturado em três partes. A primeira parte é um mer-
gulho profundo no mundo da dopamina. A dopamina está asso-
ciada ao ímpeto, à recompensa e a uma sensação geral de energia 
e bem-estar. Vejo a dopamina como a hormona da direção; pode 
ajudá-lo a regressar ao caminho único da sua alma e a preencher 
com propósito os seus dias. Nesta secção, tomará conhecimento 
de como a vida moderna se tem amparado fortemente no impulso 
instantâneo e sedutor da dopamina, criando uma dependência de 
formas «rápidas» e insustentáveis desta poderosa hormona, como 
jogar até de madrugada, compras online, alimentos processados 
viciantes e outras drogas, legais e não-legais, que atingem os nos-
sos centros de prazer de forma pouco saudável e nos levam a que-
rer cada vez mais. Isto cria frequentemente um padrão de altos e 
baixos, em que os momentos altos se tornam menos agradáveis 
e os momentos baixos se tornam cada vez mais intensos. Ao longo 
da primeira parte, irá compreender como este neurotransmissor 
opera no seu organismo e descobrir formas diferentes de incor-
porar mais fontes saudáveis e desejáveis de dopamina na sua vida. 
Aprenderá gradualmente a substituir a sua dependência de picos 
de dopamina prejudiciais à saúde por formas de dopamina mais 
sustentáveis e igualmente estimulantes, que lhe permitirão sentir 
mais alegria e motivação no dia a dia, sem as quedas que frequente-
mente se seguem. Com a sabedoria da dopamina, pode encontrar 
o caminho de volta para uma vida em que os seus dias estão reple-
tos de alegria e sentido — e em que está a seguir os seus sonhos.
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Na segunda parte, percorremos o mundo compassivo da 
serotonina. Precisamos deste incrível neurotransmissor para 
garantir que nos sentimos física e emocionalmente saudáveis 
— é uma hormona fundamental que nos ajuda a sentirmo-
-nos seguros e a termos a coragem de dar o salto e fazer brilhar 
a nossa luz. Quando a serotonina se encontra em níveis nor-
mais, sentimo-nos mais concentrados, emocionalmente está-
veis, mais felizes e mais calmos. A depressão e a ansiedade são 
o resultado mais comum de uma diminuição da serotonina, 
juntamente com problemas de sono e problemas digestivos 
— uma sensação geral de se estar ligeiramente desorientado. 
Esta parte guiá-lo-á através de formas de criar um sistema sero-
toninérgico mais estável, aprendendo a proteger a sua ener-
gia e a desenvolver uma forte sensação de segurança a partir 
de dentro.

A terceira parte é sobre o aconchego nos braços quentes 
e acolhedores da oxitocina. A oxitocina, muitas vezes refe-
rida como a hormona do amor, é a hormona do toque e do 
afeto, o ingrediente-chave da vinculação entre pais e �lhos, 
proporcionando-nos sensações agradáveis de ligação profunda 
nas relações humanas — mas descobrirá que é muito mais do 
que isso. É o neurotransmissor que facilita a criação de laços, 
a ligação social, e ajuda a regular as nossas reações emocionais. 
Quando a oxitocina está em níveis ótimos, sentimos a ligação 
com o nosso parceiro e o nosso círculo próximo de amigos, 
a empatia é maior, a comunicação é mais e�caz, os níveis gerais 
de stress são diminutos e o bem-estar é grande. Além disso, a oxi-
tocina é a hormona da ligação — tanto com a nossa essência 
mais profunda, como com tudo o que nos rodeia. Nesta parte, 
descobrirá formas de se ligar novamente a si próprio, para que 
possa perceber o que há de bom na vida, sentir-se calmo e em 
paz novamente em cada célula do seu corpo e sustentado por 
tudo o que o rodeia.
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Em cada uma destas três partes, debruçar-me-ei sobre formas 
especí�cas e comprovadas de procurar um equilíbrio saudável 
destas hormonas. Todas as ferramentas baseiam-se na com-
preensão médica da biologia e da ciência, associadas à sabedo-
ria antiga e à medicina quântica. Em cada capítulo, guiá-lo-ei 
através de algum trabalho interior, de forma a desenterrar os 
bloqueios mais profundos ou a dor profundamente enraizada 
que possa estar a sentir neste momento, eventualmente impe-
dindo as suas hormonas do amor de �uírem livremente em 
equilíbrio. Quero incentivá-lo a viajar até aos seus espaços 
mais privados, íntimos e profundos que guardam o seu espí-
rito, e aqui oferecerei práticas holísticas, espirituais e somáticas, 
como a meditação e o trabalho de respiração, que podem des-
bloquear a fase seguinte da sua transformação. É muitas vezes 
aqui, nesse espaço fora da sua zona de conforto, que as verda-
deiras revelações surgem para que avance e viva realmente a 
vida com que sonhou. Ao longo do livro encontrará também 
caixas intituladas Para si, concebidas para lhe proporcionar 
uma pausa, respirar e re�etir sobre a forma como os temas de 
cada capítulo estão a ecoar em si. Estas são oportunidades para 
colocar a si próprio questões para re�exão e considerar quais 
os passos que talvez se sinta capaz de dar no imediato. Escrevi 
este livro para lhe permitir mergulhar profundamente no seu 
imenso potencial, bem como para ser um guia prático de onde 
pode retirar práticas para a sua vida quotidiana. Ao aplicar os 
elementos que mais se adequam a si e à sua vida, está a criar a 
sua própria receita pessoal para a transformação, tornando-se 
a pessoa que sempre esteve destinado a ser. 

Ao longo deste livro, lembre-se de que não é realista ter a 
expectativa de nos sentirmos felizes, contentes e enérgicos em 
todos os momentos, todos os dias. No entanto, pode aumentar as 
suas hipóteses de se sentir assim durante mais tempo, aumen-
tando a sua resiliência emocional e o seu bem-estar geral.
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Porquê eu?

Sou médica há mais de uma década, criando um espaço onde 

posso exercer medicina à minha maneira. Durante demasiado 

tempo, tentei encaixar-me no papel tradicional de um médico, 

tratando apenas os sintomas e não tendo tempo para estar verda-

deiramente com os meus pacientes. Lutar contra quem realmente 

somos é uma batalha desgastante e nunca tem resultados posi-

tivos. Quando tive a coragem de deixar os limites impostos e de 

me expressar — a mim e aos meus superpoderes — sem medo, 

não só a minha vida profissional mudou, como toda a minha vida.

Atualmente, ajudo as pessoas a encontrarem o verdadeiro 

equilíbrio, em diferentes plataformas. Com uma equipa de 

outros visionários holísticos com a mesma mentalidade, esta-

mos a construir uma clínica que não só oferece aos pacientes 

um modelo holístico de cuidados, como também cria um espaço 

onde os médicos podem relacionar-se verdadeiramente com 

os seus pacientes, utilizando uma abordagem holística para os 

ajudar na cura. Escrevi dois livros bestsellers sobre as hormo-

nas do amor, que foram traduzidos em várias línguas. Tive o 

meu próprio programa de televisão e um podcast e, através do 

meu coaching presencial e online, ajudei milhares de pessoas a 

alcançarem um maior equilíbrio. Sou coproprietária e médica 

da equipa masculina de basquetebol Helsinki Seagulls, e tam-

bém tive um papel relevante numa comédia romântica finlan-

desa em horário nobre. Tento viver tal como defendo: fazendo 

coisas que me dão alegria e energia e vivendo uma vida em 

que tenho a coragem de não me encaixar num padrão. O que 

aprendi foi que nunca devemos subestimar o que consegui-

mos alcançar quando temos a coragem de seguir os nossos 

sonhos, quando estamos ligados à nossa verdadeira essência 

e nos rodeamos de pessoas fantásticas e com o mesmo tipo 

de mentalidade. 
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Neste livro, combinei os meus conhecimentos científicos 

e os anos de prática enquanto médica com a minha própria 

experiência de transformação e crescimento — do desespero 

a uma vida plenamente realizada. No meu trabalho, o meu 

objetivo é construir pontes e juntar a velha e a nova sabedo-

ria. Também quero estar na linha da frente, fazendo pergun-

tas e trazendo às pessoas novas perspetivas sobre a vida e a 

saúde. Espero que também o leitor encontre o caminho para 

a sua essência mais profunda e autêntica, e para a magia que 

esta pode trazer.

Pretendo que as suas principais conclusões deste livro sejam 
uma compreensão dos elementos-chave de cada hormona e da 
sabedoria que todas elas transportam, para que consiga identi-
�car as diferentes necessidades distintas do seu corpo ou mente 
e saber o que pode fazer para ajudar as suas hormonas do amor 
a �uírem de forma sustentável. Desta forma, terminará o livro 
com o seu leque personalizado de ferramentas para viver uma 
vida com sentido, criatividade e alegria profunda — sentindo-
-se mais feliz, mais enérgico e vibrante, todos os dias.

Que este livro seja uma luz na escuridão, guiando-o em 
direção ao seu próprio caminho de transformação e realização. 
Mal posso esperar por fazer esta viagem consigo!

Por favor, cuide de si à medida que avança nesta jornada de 

trabalho interior e introspeção. Sou médica, mas este livro 

não oferece orientação sobre depressão clínica, ansiedade ou 

medicação para suprir quaisquer sintomas físicos ou mentais. 

Se sofre de perturbações de humor, ansiedade crónica, depres-

são ou dores que exijam níveis mais profundos de intervenção, 

contacte imediatamente o seu profissional de saúde.
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PARTE 1

Dopamina: 
A Hormona da Direção
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CAPÍTULO 1 

O que É a Dopamina?

A dopamina é a hormona da direção e da recompensa. A dopa-
mina motiva-nos a atingir novos patamares e a superarmo-nos, 
uma e outra vez. Podemos pensar na dopamina como alguém 
que corre riscos, que adora viver no limite e explorar novas pos-
sibilidades. Se a dopamina fosse um banqueiro de investimentos, 
investiria em ações de alto risco e alta recompensa, mantendo 
o foco nas recompensas futuras.

A dopamina está basicamente por detrás de cada passo que 
damos. Níveis saudáveis são cruciais para a motivação, a recom-
pensa, o prazer, o estado de alerta, o humor, a concentração e 
uma sensação de ímpeto positivo e bem-estar. Quer se trate 
da decisão de tomar uma chávena de café, atender o telefo-
ne ou arrumar a casa, a dopamina está a estimular-nos à ação. 
No entanto, a dopamina também tem um papel mais abran-
gente: na sua essência, tudo é energia, e o sentido mais profun-
do da dopamina é dar a essa energia uma direção para o nosso 
propósito na vida.

Quando estamos ligados ao nosso verdadeiro propósito, 
temos uma paz interior que nos protege de procurarmos dopa-
mina em fontes insustentáveis, ou mesmo tóxicas. Viver uma 
vida alinhada com o nosso verdadeiro rumo e propósito é a 
chave para desenvolvermos um sistema dopaminérgico prós-
pero, baseado em fontes sustentáveis de dopamina, e irá re�etir-
-se na nossa saúde, mesmo a nível celular.
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