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Escrevi este livro para o jovem Dan, meu eu do passado.
Gostaria que ele tivesse lido estas paginas, e espero que elas fagam

bem a qualquer um que precise delas.

Obrigado aos meus amigos e seguidores que me ofereceram

paciéncia e bondade. Estou aqui por causa de vocés.



Ha um momento no fim de cada dia em que o mundo
se dissipa e vocé fica sozinho com seus pensamentos.
E a hora de passar tudo a limpo. E quando as coisas

que vocé foi relegando a segundo plano vém a tona e

exigem sua atengﬁo.

A saide mental faz parte de todos nos. Esteja voce
passando por uma fase dificil ou se sentindo bem,

ela esta sempre I3, invisivel, mas influenciando o que
vocé sente e como reage. As vezes pode parecer uma
névoa impossivel de atravessar, mas isso nao é verdade.

Vocé pode ser sua propria luz.




Nossa mente nao é algo a ser curado. Nao existe

uma Unica solugao. No entanto, quando entendemos
nossa mente, conseguimos Nos comunicar Com nossa
consciéncia, retomar o controle e viver de verdade.

E entao, no dia seguinte, sabemos quais passos
devemos dar para mudar as coisas e cuidar de nos
mesmos dali em diante. A jornada é longa, e é preciso
nao apenas viver, mas prosperar. Devemos isso a nos

mesmos. Eu consigo, e vocé tambéem.

Voce vai sobreviver a esta noite.




MANTENHA-SE EM SEGURANCA

Seem algum momento voceé sentir que esta entrando em crise e se

colocando em risco, & importante procurar ajuda.

« Recorra a um amigo, parente ou alguém de confianca. Mesmo
R go, p t lg d fianga. M
que voceé nao queira conversar, o simples fato de ter companhia

pode ser suficiente para que nao se machuque.

« Ligue para um servigo de apoio. Nao importa onde vocé esteja
nem o que se passe na sua vida, vocé pode conversar anonima-
mente com profissionais capacitados e prontos para ouvir, sob
total confidencialidade - ou seja, sem qualquer julgamento.

« Va para um local seguro. Pode ser um hospital, uma delegacia,
um templo ou qualquer outro espago onde se sinta em seguranca.

Este livro aborda muitos temas sensiveis relacionados a satde
mental, e pode ser que alguns leitores sintam desconforto ou tris-
teza ao mergulhar nesses conteldos. Se nao quiser ler sobre deter-
minado assunto, vocé pode pular o capitulo, largar o livro ou voltar
quando estiver pronto. Pode ser dificil, mas falaremos sobre essas
questoes para compreendé-las melhor, para saber lidar com elas de

modo a sermos mais saudaveis e felizes.
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Introducao

Ol4, meu nome ¢ Dan. Gosto de me descrever como alto, moreno e miste-
rioso, mas a verdade é que, apesar de longilineo, sou basicamente um nerd
introvertido que passa a maior parte do tempo na internet. Bom, talvez
o mistério fique por conta das minhas roupas, todas pretas. Ainda estou
tentando descobrir o que significa, em termos psicoldgicos, preferir roupas
que absorvem a luz, mas isso ndo vem ao caso agora. Preciso trabalhar em
outras coisas antes.

Fui uma crianga irritante, dessas que gritam “olha, olha!” antes de mer-
gulhar na piscina com um mortal de costas mixuruca, entdo é claro que
eu iria querer trabalhar com “entretenimento” quando crescesse. Minha
ideia era virar um contador de histdrias profissional, seja 14 o que isso sig-
nificasse. Alguém que conseguisse arrancar risadas e talvez provocar mu-
dangas no mundo - ou pelo menos ter uma desculpa para fazer discursos
retdricos sobre algum assunto. Sou bastante sarcdstico, cinico, do tipo que
mantém a postura comedida e ndo se afeta por nada, o que sempre atribui
ao fato de ser britanico. Aos 18 anos, comecei a postar videos de comédia
na internet s6 por diversao. Ai as pessoas comegaram a vé-los. Uma vez
que essa locomotiva acidental pegou velocidade, com mais espectadores
e seguidores chegando a cada rotagao, eu me vi (muitas vezes com meu
amigo e cimplice Phil Lester) apresentando um programa na radio BBC,
escrevendo livros, fazendo shows em teatros e encarando multidoées em
festivais. Sempre autodepreciativo, compartilho descaradamente meus
piores momentos para a diversao dos outros (de um jeito que as vezes
provoca risada e logo em seguida um olhar preocupado). E dbvio que re-
velo muito sobre minha saude mental através do humor, mas na verdade
eu s6 quero trazer felicidade as pessoas. As outras pessoas.

Sempre fui visto no palco ou na tela com um sorriso no rosto. Talvez
eu parecesse Otimo para todos ao meu redor, mas por dentro eu passava



por dificuldades. Cambaleando pela vida, era facil negligenciar como eu
me sentia. Tento ndo pensar em todo o tempo que gastei me entregando
aos impulsos mais sombrios do meu cérebro e aceitando meus pensamen-
tos mais negativos sem qualquer questionamento. Quando dei por mim,
estava vagando sem rumo por uma névoa densa de estresse, panico e falta
de energia que acabou me sugando para um buraco negro do qual eu nao
conseguia sair.

Percebi que néo vinha cuidando da minha satide mental e que, na ver-
dade, estava estressado, ansioso e muito deprimido. Embarquei em uma
jornada para encontrar ajuda e aprender sobre mim e sobre minha mente.
Descobri que a vida nao precisava ser daquele jeito.

Alguns momentos pareceram tdo sombrios e inescapaveis que pensei
ndo haver saida a nao ser desistir de tudo para fugir deles. A verdade é que
eu poderia ter feito muitas coisas para me levantar e sair daquela situagao.
Eu apenas ndo entendia de saude mental nem sabia como me ajudar. Ago-
ra sinto que sei.

A ORIGEM
—

Desde novo, vivenciei conflitos tanto dentro quanto fora de casa. Quan-
do uma crianga presencia dois humanos grandes gritando um com o
outro, gesticulando com raiva, é facil ela pensar: “Claro, eu, a criancinha
que s6 sabe identificar formas basicas e espalhar Lego pelo chao, devo
ter causado isso.”

As emogdes que eu testemunhava eram instaveis e incoerentes. Eu nao
entendia aquilo, nem por que estava acontecendo, entdo presumia que era
minha culpa. Isso me levou a concluir, bem cedo, que a vida é simples-
mente assim. Portanto, quando me deparava com hostilidade em meio as
outras criangas hiperativas e influencidveis da turma, eu s6 aceitava e ndo
reagia. Nao tinha motivo para questionar aquilo ou achar que devia me
sentir de outro jeito. Nunca havia aprendido o conceito de “pedir ajuda”
ou “compartilhar sentimentos”, entdo, sem saber, sofria em siléncio. E foi
assim que passei anos da minha vida, sem questionar, sempre assustado e
em estado de alerta, com uma sensagao profunda e desagradavel de que,
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em ultima analise, eu era um fardo digno de édio. Essa sensa¢ao se tornou
familiar para mim. Virou o meu normal.

Conforme a vida foi ficando mais complicada - e hormonal -, o tur-
bilhdo de conflitos aumentou no meu mundo interior e fora dele. Ba-
sicamente, sou gay. E o Dan adolescente nao ficou exatamente feliz em
chegar a essa conclusdo. Como vocé pode imaginar, o mundo era cinzen-
to e superficial na minha juventude em Winnersh - um glamoroso agru-
pamento de conjuntos habitacionais a beira de uma autoestrada no sul da
Inglaterra. Naquela época, “gay” era sindnimo de defeituoso. Percebi que
eu devia mesmo ser “defeituoso”. Eu me sentia defeituoso. Aquela pala-
vrinha de trés letras — onipresente na TV, nas musicas, no patio da escola
- significava tudo o que ia de “estranho” a “horrivel’, e internalizei aquela
defini¢ao de quem eu era. Tentar sobreviver ao inferno pés-apocaliptico
que era uma escola s6 para meninos em uma sociedade amplamente ho-
mofobica incutiu em mim a ideia de que eu era, em esséncia, errado. Eu
carregava a culpa de ser “defeituoso’, entdo nao podia recorrer a ninguém
para falar sobre como me sentia a respeito daquela parte vergonhosa de
mim. Sem entrar em muitos detalhes traumaticos, foi terrivel. Sempre
excluido, cansado do constante abuso fisico e verbal que sofria aonde
quer que eu fosse, todos os dias me sentindo profundamente anormal e
sem qualquer escapatoria a vista, tentei tirar minha propria vida. Feliz-
mente, deu errado.

Acontece que a vida € tdo lenta quanto longa, e a mudanga ¢ inevitavel.
Nao fiquei preso naquele ambiente, conheci gente nova e — ainda bem - o
mundo mudou, mesmo que sé um pouco. E pensar que minha histéria
poderia ter acabado porque eu achava que ja tinha visto tudo o que me
restava na vida... Estava enganado. Sou grato por estar vivo.

Na época ninguém soube do que quase chegara a acontecer. Carreguei
o fardo sozinho como mais um segredo vergonhoso, mas agora eu tinha
uma missdo. Convenci a mim mesmo de que se eu conseguisse escapar,
se “arrumasse um bom emprego” e se construisse uma vida de acordo
com minhas prdprias regras, tudo ficaria bem. Isso se tornou a meta que
definiria minha década seguinte. Eu sabia que meu segredo (ou meu es-
queleto, como costumo chamar) ainda estava escondido no armario, mas
eu precisava dar conta de tanta coisa em todas as dreas da vida que nédo

13



/

Acontece que a vida €
tao lenta quanto longa, e
a mudanca e inevitavel.

/



tinha tempo para lidar com ele, entdo o enterrei. Preferi me concentrar
incansavelmente no meu plano de fuga.

Foi nessa época, por puro tédio crdénico, que resolvi postar aqueles vi-
deos caseiros de comédia na internet (completamente horriveis. Por favor,
ndo os procure), fazendo piada sobre coisas como procrastinagao e gente
irritante que anda muito devagar. Achei aquilo divertido, mas sabia que
ndo ia dar em nada. Certo? Apesar de ser apaixonado por varios assuntos,
eu estava tdo convencido de que nio deveria questionar como me sentia
ou como o mundo funcionava que decidi que o unico plano era seguir
uma rota totalmente tradicional: aspirar a um emprego que desse orgulho
a qualquer avo. Fui fazer faculdade de Direito. Parecia que isso me condu-
ziria a um “trabalho de verdade”, que um “ser humano normal e saudéavel”
arrumaria. Sem querer ofender os advogados de sucesso que estao felizes
com a carreira, essa nunca foi minha paixao. Foi apenas mais uma mentira
que contei a mim mesmo.

Além do sentimento de medo e invisibilidade que sempre andava co-
migo - e dos ossos chacoalhando dentro do armario de rodinhas que me
seguia de perto —, um sentimento novo, mais lento e rastejante, comegou
a se desenvolver dentro de mim. Ele me dizia que, em vez de me entregar
a0 panico frenético habitual, eu deveria apenas desacelerar e desistir. Ndo
saia da cama. Ndo coma. Nao se anime com nada, de que isso vai adiantar?
Foram as primeiras pontadas de inautenticidade que me corroeram por
dentro, como o acido que sai espumando de uma pilha.

Resolvi “tirar um ano” da universidade para refletir sobre o que fazer
da vida. Passei aquele ano contemplando paredes e questionando minhas
escolhas, e foi justo nessa época que a BBC telefonou do nada para ofere-
cer a Phil e a mim a chance de criarmos nosso préprio programa de radio.
Estava acontecendo. Era aquilo que eu queria fazer! Eu estava perdido na
vida em muitos niveis, mas pelo menos entendia a importancia de fazer
algo que nos deixasse felizes. Entdo eu ia finalmente saber o que era essa
tal “felicidade”? S6 que nada traz a gente de volta a realidade tao rapi-
do quanto pagar aluguel em Londres - e, por consequéncia, viver a base
de macarrio instantdneo da marca genérica do supermercado por varios
anos. Foi um momento emocionante e de estresse imenso. De repente
meu conteudo caseiro estava abrindo portas e recebendo atenc¢do de onde
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eu nunca poderia imaginar. No entanto, desesperado por correr atras do
conceito efémero de “uma carreira’, eu levava um estilo de vida nada pro-
picio a uma boa saide mental. Nao comia, ndo dormia, nao tinha amigos,
nunca safa ao ar livre; meu trabalho era minha vida, minha casa era meu
trabalho e minhas prioridades eram ridiculas. Eu passava qualquer tempo
livre de brugos no tapete tendo uma crise existencial.

Foi ai que minha vida foi langada no pogo do novissimo fendmeno psi-
coldgico das redes sociais. Sem duvida a tecnologia traz bastante alegria e
conexao, mas também pode revelar o lado sombrio da humanidade, e vi-
venciei muito esses dois aspectos. Eu gostava do meio-termo - de repente
todos aqueles seguidores me mandando mensagens, me reconhecendo na
rua e me enviando cartas levemente assustadoras, mas bem-intenciona-
das. Na verdade, isso fazia com que eu me sentisse aceito, valorizado e,
pela primeira vez, grato por aparentemente existirem pessoas legais no
mundo. Fiquei agradecido, foi legal! Mesmo que alguém me dissesse: “Fui
ao seu show e, com todo o respeito, conclui que nao gosto de vocé nem
da sua cara’, pelo menos era de forma cordial, e eu adorava e valorizava a
interagdo. No entanto (e sei que todos nds aprendemos isso com nossas
aventuras didrias na rede), ¢ dificil ignorar os extremos. Ter um séquito
incentivador que diz “Vocé é perfeito e eu mataria em seu nome” pode
subir tanto a cabega que seu cérebro vira um balao dirigivel. Felizmente,
minha baixa autoestima paralisante nunca me deixou acreditar naquilo.
Por outro lado, havia pessoas que tiravam um dia especifico para me man-
dar mensagens cheias de raiva e ressentimento, na certa para compensar
toda a frustracdo do dia ruim que tiveram no trabalho. Mas, por sorte,
minha baixa autoestima paralisante nunca me deixou absorver aquilo por
completo; eu ja tinha dito coisa muito pior a mim mesmo.

A medida que meu ntimero de seguidores crescia, as pressdes e 0s
olhares curiosos também se intensificavam. Eu ndo estava preparado para
as invasoes de privacidade. Nunca tinha pensado que uma hora precisaria
lidar com o elefante na sala. Nunca tinha pensado que, se eu caisse de
paraquedas em uma “carreira publica’, de repente outras pessoas comega-
riam a dizer: “Oi, o que se passa com aquele elefante enorme ali que vocé
finge que ndo estd vendo?” Do dia para a noite, passei a lidar com especu-
lagdes sobre minha vida amorosa, com pessoas tentando encontrar provas
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de que eu estava “mentindo” sobre quem eu era, com o medo constante de
que minha identidade e meus entes queridos fossem usados como objetos
para entretenimento ou combustivel para manchetes.

Comecei a sentir os mesmos impulsos de fuga da adolescéncia. Era
tudo demais para mim. Aquela carreira de palhaco que eu tinha escolhi-
do, contando piadas na internet, simplesmente nao pagava minhas contas
exorbitantes. Afetava demais a minha vida pessoal. Escolhi aceitar traba-
lhos e fazer coisas na minha propria plataforma apenas porque eu achava
que as pessoas “queriam ver’, nao porque eu queria. Se agora eu nao estava
fazendo o que desejava nem seguindo minhas proprias regras, entdo com
certeza eu continuava sendo a mesma fraude de quando me convenci a ser
um advogado, ndo é mesmo?

Fiquei preso na tempestade. Qualquer preocupagdo que entrasse na
minha mente me dominava. Deixei de existir no mundo fisico porque
virei prisioneiro dos meus pensamentos caoticos, convocando minhas
lembrancas mais dolorosas, profetizando minha prépria destruicao, ima-
ginando os inimigos que estavam me aguardando no mundo la fora com
as piores intengdes. Minha saude fisica comecgou a se deteriorar: eu esta-
va tenso, com falta de ar, cansado, mas cheio de energia ansiosa. Mesmo
quando boas oportunidades de carreira comegaram a surgir, a pressao e as
demandas que a acompanhavam passaram a transbordar.

Virei uma maquina. Disse a mim mesmo: abafe tudo. Esconda tudo.
Abaixe a cabega, oculte evidéncias, siga em frente, lide com isso mais tar-
de. “Um dia” terei sucesso na minha missao: chegarei a liberdade finan-
ceira para garantir minha independéncia e poderei enfim respirar ar puro.

Apos passar a maijor parte dos meus 20 a 30 anos nesse estado impla-
cavel de perseguicdo e fuga, depois de ter publicado meu primeiro livro e
feito uma turné mundial de comédia, serd que eu finalmente havia “chega-
do 14”2 Fiz um inventério do que possuia — e as prateleiras estavam vazias.
A vida era cinza, assim como todas as meias da minha gaveta. Mesmo
depois de “alcangar” o que havia conquistado, eu nao tinha capacidade
emocional para aproveitar aquilo. No entanto, esse momento inicial, de
realmente admitir que eu nao estava bem, me deu uma faisca de esperan-
¢a — fez com que eu sentisse pela primeira vez que tinha permissao para
refletir sobre minha vida e tentar melhora-la.
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Virel uma maquina.
Disse a mim
mesmo: abafe tudo.

Fsconda tudo.
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DANIEL E A DEPRESSAO
/

Fui a uma médica, e ela disse que eu poderia estar deprimido. Eu nao
entendia muito bem o que aquilo significava. Consultei uma terapeuta e,
segundo ela, havia diversas questoes com as quais eu provavelmente preci-
sava lidar. Receitaram antidepressivos para que eu pudesse passar um dia
sem me sentir no fundo do poco, e pela primeira vez observei meu mun-
do e questionei o equilibrio. Comecei a tentar separar o trabalho da vida
pessoal, arrumar um hobby de verdade, achar alguns amigos - e tudo isso
ajudou. Fortaleceu minha base. A terapia me levou a entender minhas rea-
¢Oes emocionais e a reformular meus pensamentos. Em dado momento,
descobri que ndo precisava mais dos remédios. Passei por tudo aquilo em
segredo, tentando manter as aparéncias e ser profissional, mas chegou uma
hora em que senti que precisava ser sincero. As pessoas proximas a mim
e meus apoiadores mereciam saber com o que eu estava lidando. Conclui
que eles tinham o direito de entender por que eu nao parecia a mesma
pessoa de antes, alguém supostamente mais animado. Entdo decidi me
abrir sobre minha saiide mental pela primeira vez em um video intitulado
“Daniel e a depressao”

O dia em que contei que tinha depresséo foi aterrorizante. Claro, fiz
isso do meu jeito, tirando sarro das partes mais ridiculas da minha luta,
deixando as pessoas ora a vontade para rir, ora constrangidas (desculpa),
mas o simples fato de falar sobre aquilo me assustava. Nao sabia se elas
iam entender e aceitar, ou se eu estava errando em admitir aquela vulne-
rabilidade que com certeza resultaria em julgamentos. Na época, satide
mental ainda era um mistério e um tabu para a maioria das pessoas, en-
tdo eu temia estar cometendo um erro. Compartilhei como me sentia,
expliquei as visdes equivocadas sobre a depressao, contei o que tinha fei-
to para tentar melhorar e me preparei para o impacto. Ai as pessoas me
surpreenderam - dessa vez, no bom sentido.

Sentado em frente & minha tela, vi risos, compreensao e incentivo.
Velhos amigos entraram em contato para me apoiar. Desconhecidos me
disseram que se sentiram representados pela minha historia e que agora
podiam explicar sua situagdo aos entes queridos. Houve quem contasse
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que finalmente conseguia entender pessoas proximas que estavam pas-
sando por algo parecido, e percebi o poder de falar sobre esses tabus e
como isso pode ajudar muita gente.

Esse foi o primeiro passo, mas eu sabia que havia mais coisas me aguar-
dando na estrada a frente. Quando saia em turné, as pessoas me contavam
suas dificuldades. Elas ficavam emocionadas ao dizer como eu as tinha
“inspirado” ao compartilhar “minha histéria” sobre depressao, e eu me
sentia uma fraude. Afinal, ainda estava em negagao sobre aquilo que sa-
bia desde crianga. Apesar de todo o meu esfor¢o para melhorar a minha
saude mental, havia um obstaculo final estragando tudo. Eu sabia que néo
estava sendo honesto comigo mesmo e que, enquanto ndo levasse uma
vida verdadeiramente auténtica, nunca seria feliz. Nao dava mais para
continuar. Eu ndo conseguia criar, ndo conseguia me apresentar, meu cor-
po estava em conflito com minha mente, forcando-me a enfim enfrentar
aquilo. Estava na hora de embarcar em uma viagem - uma jornada inter-
na, de ida e volta, para Nérnia. Se eu nao vivesse minha verdade, feliz por
ser eu mesmo e por fazer as coisas de que gostava, eu nao seria livre. Era
chegada a hora de me assumir.

DAN 1.0
-

Eu sabia que, enquanto estivesse ocupado com o trabalho a ponto de chegar
ao fim do dia sem um pingo de energia, nunca poderia parar um pouco e
enxergar minha vida sob a perspectiva necessaria para crescer. Por causa
disso, tirei férias. Para quem via de fora, parecia que eu tinha sido seques-
trado por alienigenas. Houve até algumas boas teorias da conspiragéo afir-
mando que eu tinha sobrevoado o Tridngulo das Bermudas ou me juntado
aos [lluminati. A verdade é que eu desacelerei pela primeira vez e, quando
olhei para tras, havia muita coisa esperando por mim. Tentar destrinchar
meu passado, aquele emaranhado de fios que todos temos no fundo de uma
caixa, levou tempo, mas poderia levar o tempo que fosse. Depois de tudo o
que eu tinha passado, era literalmente uma questao de vida ou morte.
Sem duvida foi cadtico navegar por décadas de trauma sob os holofotes,
mas a espreita, 14 no fundo, estava o esqueleto, a base de tudo. O fato fun-
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damental que eu tivera medo de encarar a vida inteira. Nunca fui homofé-
bico nem senti qualquer tipo de édio pelos outros, mas a lavagem cerebral
causada pela sociedade dizendo que “ser gay é errado” direcionou todo esse
sentimento para o meu interior — o que agora entendo que é “homofo-
bia internalizada”. Eu achava que era defeituoso. Eu me odiava. Acreditava
que esse absurdo era uma obviedade. Reconhecer que esse 6dio por mim
mesmo ndo tinha fundamento e que eu podia abrir méao dele foi como o
primeiro raio de luz atravessando as nuvens que pairaram sobre mim a vida
inteira. Meu momento de epifania foi respirar um pouco e dizer: “Esta tudo
bem em ser como vocé é” Eu me dei permissao para existir. A hora em que
me senti confortavel em reconhecer e aceitar minha sexualidade e pronto
para ser honesto com o mundo pareceu o real comego da minha vida.

Se era para enfrentar aquilo de uma vez por todas, entdo haveria muito
trabalho a ser feito antes de simplesmente dar a noticia. Ao ser sincero so-
bre minha saude mental, aprendi que parte do trabalho drduo de alguém
lutando contra um estigma é administrar as respostas emocionais dos ou-
tros e se preparar para as reagdes ruins. Portanto, haveria muita diversao
me aguardando depois que eu soltasse a novidade bombastica. Tive tanta
dificuldade ao “me assumir” para minha familia que, ap6s meses de pro-
crastinagdo, enviei um mero e-mail com o seguinte titulo: “Basicamente,
sou gay.” Apesar de ridiculo e 6bvio demais para alguém com tanta inap-
tidao social quanto eu, aquilo deu conta do recado. Em seguida, passei
meses em uma caverna de hibernagao profunda, preparando um material
engragadinho para sair de forma épica e dramatica do armario, um vi-
deo chamado “Basically, 'm gay” (Basicamente, sou gay), em homenagem
aquele e-mail. Vocé pode procura-lo se quiser.

No momento em que dividi aquilo com o mundo, tirei um peso enor-
me das costas. Nunca tinha entendido essa expressio de verdade até
aquele dia - a sensagao era de que minha vida toda havia sido esmagada
por uma armadura da qual eu estava enfim me libertando. Finalmente,
pela primeira vez, senti que estava livre para apenas existir em paz, mo-
mento a momento.

Aqui estou eu, enfim vivendo. E agora?

Sei por experiéncia prépria que ha muito que aprender sobre satude
mental. Entender como nossa mente funciona pode mudar completa-
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mente, e até salvar, nossa vida. Para mim, foi chocante descobrir todos
os comportamentos corriqueiros que eu nao sabia que eram prejudiciais,
todas as posturas contraproducentes que eu tinha em relacdo a mim mes-
mo sem motivo algum e o que fazer para cuidar da minha saide mental
dali em diante. Isso me ajudou. Espero que este livro ajude vocé e que ele
possa ajudar muito mais gente.

Este ndo é um livro de memérias. Ndo é autoajuda espiritual. E um
guia pratico, com fundamentacgao cientifica, que pode ajudar vocé a en-
tender e proteger sua saude mental. Sou apenas o cara que estd aqui para
tornar o caminho divertido e dizer que ja passei por isso e sei do esfor¢o
necessario. Entdo, se rir da minha dor puder tornar as coisas mais faceis
para vocé, vou ficar feliz. Estou acostumado com isso.
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Como alguem que

Ja viveu tudo isso,
eu garanto que, por
mais Intensa que se|a
a escuridao, voce val
sobreviver a esta noite.

/



COMO USAR
ESTE LIVRO

/

Pense neste livro como uma caixa de ferramentas para
a sua mente. (As ferramentas sao metaforicas, por
favor! Deixe os instrumentos reais para os cirurgioes.)
Nestas paginas estao as percepgoes que podem ser
necessarias para que vocé entenda a saGde mental
e as atividades praticas que pode executar e que
comprovadamente melhoram o seu bem-estar. Cada
pequena mudanca ajudara a construir uma base
mais forte para uma mente saudavel, e assim voce

enfrentara o mundo da melhor maneira possivel.



A revisao destas péginas

Nao sou especialista, sou apenas um cara com um computador e uma his-
toria. Quando alguém comega a dar conselhos sobre saide mental, vocé
precisa ter certeza de que pode confiar no que essa pessoa esta dizen-
do. Para escrever este livro consultei uma experiente psicéloga clinica, a
Dra. Heather Bolton. Todo o conteudo foi revisado com cuidado e passou
por aprovagdo (mesmo que as vezes isso tenha significado escrever dez
laudas para depois precisar deletar todas, para meu desespero), entdo pode
confiar que tudo o que chegou a estas paginas é completamente embasado
e, espero, divertido.

Toda a parte tedrica deste livro e os exercicios e conselhos contidos
nele vém de abordagens baseadas em evidéncias. Isso significa que tudo é
fundamentado na compreenséo cientifica dos problemas e teve sua efica-
cia testada e comprovada. Portanto, o que vocé vai ler aqui ndo é apenas
uma ideia que parece boa ou uma autodescoberta - trata-se de ciéncia,
que demonstrou funcionar. Isso inclui abordagens de Terapia Cognitivo-
-Comportamental, Terapia de Aceitagao e Compromisso, Terapia Focada
na Compaixao e Psicologia Positiva.

Muitos livros sdo dedicados a explorar um unico assunto, método de
tratamento ou mentalidade. Em geral, eles tém apenas uma conclusao
fundamental a qual chegar, mas podem conter varios métodos ou his-
térias em torno das respostas. Isso é valido, mas nao necessariamente a
experiéncia mais util para quem precisa de ajuda. Ja este livro ¢ um guia
de satde mental enxuto e confidvel. Abordaremos muitos dos métodos,
novos ou antigos, que comprovadamente fazem a diferenga — mas vou
mostrar os pontos que vocé precisa entender de modo a passar para o
préximo topico. Vocé nunca deve se basear em um s9 livro, mas este aqui
destaca os pontos mais uteis de metade da biblioteca.
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As clausulas em letrinhas middas

Este livro contém muitas informagdes, mas ndo é um especialista que exa-
minara todas as circunstancias especificas da sua vida (pe¢o desculpas
sinceras por isso). Cabe a vocé pegar este contetido e aplicar conforme
sua necessidade. Quando se trata de saiide mental, ndo existem curas mi-
lagrosas que funcionem para todos - cada um de nds tem uma estrutura
unica, e vocé precisa descobrir o que funciona no seu caso. Diferentes
especialistas podem preferir abordagens distintas, mas todos tém pontos
em comum que revelam o conhecimento fundamental para todos nds, e
¢ isso que estd aqui!

Este livro se concentra nas experiéncias humanas que todos nds
temos. Ele nos ajuda a entender como as coisas que fazemos todo dia
afetam nossa mente e como podemos lidar melhor com nds mesmos.
Sentir-se mal é normal, e nem sempre ¢ um problema grave que repre-
senta perigo. Podemos ficar deprimidos ou ansiosos mesmo quando nio
temos nenhum transtorno mental diagnosticavel, e é importante enten-
der as questdes que podem se aplicar a todos nds e separa-las daquilo
que talvez exija ajuda profissional. Nao se trata de um livro de diagnos-
tico com descri¢des detalhadas de vérias condi¢des — deixaremos isso
para os profissionais e os calhamacos densos e empoeirados. Como re-
gra geral, se vocé esta se sentindo mal hd mais de duas semanas, com di-
ficuldade de lidar com as situagdes do dia a dia, ou se perguntando se a
condi¢do em que se encontra é “séria o suficiente” para precisar de uma
intervencgao, vale a pena falar com um profissional. Houve momentos
na minha vida em que precisei de mais do que um livro, e é importante
aceitar isso e procurar ajuda.

Nao espero que vocé leia tudo de uma vez s6 durante a madrugada,
acorde um super-heroi no dia seguinte e aplique o que aprendeu. Para
muitos de nds, o que nos ajuda a ganhar forga e resisténcia para sobreviver
as provagdes da vida é uma série de pequenos passos e mudangas. Leia
todo o contetdo, veja o que faz sentido para vocé, experimente algo e nao
tenha medo. Pode descansar por alguns dias, pode se perdoar pelo fra-
casso, e esta tudo bem se algo nao funcionar. Este livro pode ficar na sua
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prateleira para um caso de necessidade, pronto para que vocé o resgate de
la - e possa também resgatar a si mesmo.

Espero que, com ele, vocé entenda como tudo o que fazemos e vi-
venciamos o tempo todo afeta nossa saude mental. Espero que se sinta
mais informado, que tenha controle sobre suas escolhas e saiba como
ajudar a si mesmo para ser mais feliz. Este é o livro que eu gostaria de
ter lido antes.

A caixa de ferramentas

Projetado para auxiliar vocé em diferentes fases, este livro se divide em trés
partes que vao ensina-lo a se sentir mais forte, aprimorar o mundo ao seu
redor para se sentir melhor em poucos dias e assumir posturas e missoes
de longo prazo para ficar mais confiante daqui para a frente. Vocé nao pre-
cisa ler da primeira a tltima pagina em sequéncia - fique a vontade para
pular até as se¢des mais uteis neste momento, dependendo de qual parte
da jornada da saude mental vocé esteja atravessando.

PARTE 1:
ESTA NOITE
/

E a parte ideal para quando vocé precisa de uma mudanca imediata, por
menor que seja. Se estiver mal da cabeca e precisar de uma saida, vocé
encontrara na Parte 1 técnicas para se afastar desse momento negativo
— entre elas, maneiras de se acalmar emocionalmente, regular a respi-
ragdo e se estabilizar, de modo a sair da propria mente e se sentir segu-
ro no mundo real. Vocé também vai encontrar conselhos sobre como
lidar com a preocupagdo ou a ansiedade avassaladora para restabelecer
o equilibrio.
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PARTE 2:
AMANHA
-

Essa parte é para quando vocé se sente estavel e pode realizar mudangas no
mundo ao seu redor. Com uma abordagem pratica, falaremos das dreas da
vida que sabemos que afetam diretamente nossa saude mental. Para cada
uma delas, ha tarefas simples que vao ajuda-lo a administrar tudo o que
esta acontecendo de um jeito mais facil e a ganhar impulso para chegar a
um estado positivo e sustentavel.

PARTE 3:
OS DIAS SEGUINTES
~

A parte final leva vocé a olhar para dentro. Concentra-se em abordar o
que esta acontecendo na sua mente e em como torna-la um lugar melhor.
Falaremos sobre como identificar padroes toxicos de pensamento, lidar
com emogdes, detectar fontes de sofrimento emocional e ajustar sua ati-
tude mental para lidar com desafios e ser mais justo consigo mesmo de
agora em diante.
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Ao longo do livro, havera uma mistura de conselhos diretos que vocé pre-
cisa ouvir, explicagdes da teoria por tras de tudo (isso me surpreendeu e
me fez questionar por que ndo sabemos todas essas coisas nem as ensina-
mos nas escolas) e minhas experiéncias e pontos de vista. Sei melhor que
muita gente que, no meio de uma crise, as vezes nao queremos ler sobre
a jornada pessoal de alguém nem descobrir como o pesquisador teve seu
momento de epifania. Em certas ocasides nos s queremos ajuda, e por
isso projetamos este livro para enfatizar as partes importantes e esmiugar
o conhecimento essencial, tornando-o o mais acessivel possivel para vocé.
Afinal, vocé escolheu este livro por um motivo. Ao pega-lo, pode ter dado
o primeiro passo: reconhecer que temos a capacidade de melhorar nosso
bem-estar — e cada pagina daqui em diante ajudara vocé ao longo do ca-
minho. Vamos la!
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ENTENDENDO A
SAUDE MENTAL

/

A salde mental representa seu bem-estar emocional
e psicologico. E t3o real quanto sua saude fisica,
mas fica invisivel, dentro da sua cabeca. Nao é
um problema, € apenas como voce se sente em
determinado momento. Sua salde mental esta em dia

ou voce anda enfrentando dificuldades?



Ao pensar em saude, muitos de nés sé consideramos os sintomas fisicos.
Se nao sentimos dor e se nao ha sangue jorrando de algum orificio, po-
demos achar que estamos bem. No entanto, devemos nos preocupar com
nossa mente se nossos sentimentos estiverem nos impedindo de realizar
tarefas ou de aproveitar a vida.

O grande diferencial da saide mental é que ndo somos muito bons em
perceber quando ela esta com problemas. Somos capazes de conviver com
altos niveis de estresse e ansiedade. Muitas pessoas conseguem funcio-
nar com depressio. E possivel levar a vida sofrendo se nio entendermos
que ndo é necessario viver assim. O primeiro passo é compreender que
existe um motivo para vocé sentir certas coisas. Nossos pensamentos e
sentimentos ndo siao uma névoa misteriosa de frustracio, e sim reagdes
do cérebro ao que acontece no mundo ao nosso redor. Ao entender as
razdes por tras de diferentes emocgdes, vocé pode mudar como se sente. Se
conseguir mudar como se sente, vocé pode se sentir bem.

E NORMAL TER PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL
/

Estima-se que, atualmente, um quarto das pessoas é afetado por algum tipo
de problema de satide mental a cada ano. E muita gente. Ndo é s6 vocé.
As pessoas tém problemas. E isso também mostra que a saude mental nao
discrimina, porque nao importa quao “bem-sucedido” um individuo possa
parecer em todos os aspectos da vida: ele ainda tem a mesma probabilidade
de vivenciar transtornos como depressio ou ansiedade, pois hd uma imensa
gama de motivos para o desenvolvimento de questdes de saide mental.

No entanto, embora seja algo tdo comum, as pessoas ndo gostam de
falar sobre esse assunto. E facil contar para os outros que vocé estd com
um problema fisico, como uma dor de cabeca, porém ¢é mais complicado
assumir que estd se sentindo deprimido. Mesmo que o problema fisico
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seja constrangedor (digamos, escandalosamente sexual), é provavel que
uma quantidade chocante de pessoas prefira admitir que tem clamidia ou
prisao de ventre a revelar que sofre de depressao. Eu, pessoalmente, con-
sideraria desnecessario compartilhar essas informacdes, mas o ponto é: a
saude mental carrega um estigma.

Por qué? O principal motivo ¢ que a sade mental ndo é bem com-
preendida por muita gente. Os estigmas surgem quando nao entendemos
algo e temos medo dele. Nao ha razao para ficar envergonhado por se
sentir ansioso, mas boa parte das pessoas acha que mencionar a palavra
“ansiedade” é desconcertante e assustador. Muitas vezes nos sentimos jul-
gados silenciosamente por expor essas vulnerabilidades, como se elas nos
tornassem fracos e fossem algo vergonhoso. Na verdade, quase todos nds
temos essa impressao em algum momento, e existem formas de enfrentar
e superar isso. Se mais individuos se abrissem a respeito de como se sen-
tem, e mais gente compreendesse as diferentes questoes de satide mental
que todos tém e seus respectivos motivos, nao haveria tanto esteredtipo e
estigma. E por isso que precisamos entender e ficar a vontade para discu-
tir esse assunto abertamente.

Por outro lado, essas dificuldades nao sdo uma espécie de medalha de
honra, e o sofrimento nio é uma aspira¢do. Claro, quando bem usado, o
humor pode ajudar as pessoas a sentir que nao estdo sozinhas com suas
lutas e tornar alguns problemas comuns menos opressivos. Adoro piadas
improprias sobre depressdo. Fazer graga de como eu batalhava para sair
da cama é provavelmente questionavel, mas a verdade é que fico a vontade
fazendo isso e me ajuda a aliviar (e digerir) um momento bem dificil da
minha vida. Isso nao significa que parei de tentar me sentir melhor. Nao
se limite a encarar os problemas de saude mental como se fossem parte de
quem vocé é — eles sdo desafios que vocé pode superar.

NAO E BINARIO

Essas questdes ndo surgem do nada, como uma rocha que pode rolar
de repente em sua diregdo e por em risco sua saude fisica. Vocé nao acor-
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da um belo dia com uma depressao incapacitante se nunca tiver sentido
ter um problema na vida. E por isso que prevenir é melhor que remediar
— assim como tomar vitaminas ou evitar pontes precdrias previne doencas
ou lesdes fisicas, devemos ser capazes de detectar quando nossa saude
mental esta indo ladeira abaixo e fazer alguma coisa a esse respeito antes
de entrar em crise.

Naio é algo que devemos perceber apenas quando estamos mal: temos
que prestar atengao e cuidar desse aspecto constantemente.

A boa noticia ¢ que a saude mental ndo ¢ imutdvel. Se vocé estiver se
sentindo mal agora, isso ndo significa que ficara assim para sempre. A
saude mental de todos os seres humanos do planeta flutua. Ninguém esta
bem o tempo todo. Pense nela como uma escala que vai de “sobreviver por
um fio” em um extremo a “prosperar totalmente” no outro. Quando esta-
mos prosperando, nos sentimos felizes, crescemos, nos envolvemos com o
mundo ao redor, nos sentimos cheios de propdsito e lidamos sem esforgo
com os desafios que surgem pelo caminho. No lado da sobrevivéncia por
um fio, quase ndo funcionamos, nos sentimos desconectados do mundo e
das pessoas a nossa volta, temos dificuldade de cuidar da saide fisica e de
nos manter a tona. Ja tive momentos em que me senti triunfante, outros
em que cheguei ao fundo do pogo e pensei que nunca mais veria a luz,
e também passei muito tempo em uma montanha-russa emocional no
meio do espectro. Quero um reembolso desse parque de diversoes.

A realidade é que a maijoria de nds passa a maior parte do tempo no
meio dessa escala. A vida nao ¢ isenta de desafios, mas em geral con-
seguimos enfrenta-los e, dependendo dos fatores sob ou fora do nosso
controle, também conseguimos manter o equilibrio enquanto surfamos
as ondas. E ha muitos aspectos da vida que conseguimos controlar. Com
a orientagao deste livro, vocé vai conseguir assumir as rédeas da situagao
e mudar o modo como se sente. Se estiver mal, vocé precisa saber como
superar as dificuldades. Se estiver bem, precisa entender o porqué disso e
aprender a se manter assim daqui para a frente.
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Se estiver mal, vocé
precisa saber como
superar as dificuldades.
Se estiver bem, precisa
entender o porque disso.

/



AJUSTE SUAS PRIORIDADES
/

Nao adianta tentar alcangar a iluminagao se vocé estiver sendo perseguido
por um tigre. Existem muitas teorias que descrevem nossas “necessida-
des” e sua ordem de importancia. Basicamente, ndo da para tentar abragar
novas aspiragoes se o tigre (isto é, seus problemas) ainda estiver nos seus
calcanhares. Nossas principais prioridades (bem basicas) para sobrevi-
véncia sao comida, agua, sono e seguranga. Se estivermos fundamental-
mente seguros, nossos problemas serdo mentais. Estamos dando conta do
recado e nos sentindo satisfeitos? Ou nossa mente esta nos impedindo de
funcionar e de aproveitar a vida? Acho que se vocé dominar completa-
mente sua satde fisica e mental talvez consiga transcender magicamente
a consciéncia e flutuar entre os estados através do espago-tempo como
um cérebro de décima primeira dimensao, disparando lasers de paz e
sabedoria de seu lobo temporal - no meu caso, meu cérebro estd mais
ocupado trazendo a tona a lembranga constrangedora de quando tropecei
e caf no peito de uma professora aos 13 anos, entio escreva para mim se
um dia vocé chegar la.

Ser um humano

Entender aquilo que molda quem somos pode explicar muita coisa, e saber
que estamos todos no mesmo barco pode ser reconfortante. Em linhas ge-
rais, podemos dizer que nossa relagdo com a saiide mental é determinada
pelos seguintes fatores:

AMBIENTE SOCIAL
/

Tanto o ambiente em que vocé cresceu quanto aquele em que se encontra
agora; o modo como vocé foi tratado quando crianga, se foi elogiado ou
criticado, sufocado ou negligenciado; suas circunstancias de vida, como
o local onde nasceu, as dificuldades financeiras, as adversidades por ser
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quem vocé é e quaisquer experiéncias traumaticas; e, por fim, fatores como
sua vida familiar, o nivel de apoio que recebe das pessoas ao seu redor,
qudo seguro vocé se sente e questoes mais amplas, como a cultura e o ce-
nério politico - tudo se soma para formar sua experiéncia de vida. Se um
aspecto da sua identidade ou criagdo torna a vida neste mundo mais dificil,
isso pode impactar sua saude mental. O que é compreensivel.

BIOLOGIA
~

Desde o inicio, recebemos vantagens e desvantagens. Herdamos mapas
genéticos dos nossos pais, que moldam a maneira Ginica como nosso
corpo reage ao estresse, a quantidade de sono de que precisamos para
funcionar e as reagdes quimicas dentro de nés que afetam desde nossa
nutricdo até a acdo de remédios. Esses fatores sdo diferentes em cada
um. Em varios momentos da vida, da puberdade & menopausa e dai para
a frente, estamos & mercé de hormédnios que nos arrastam em diversas
dire¢des — e nosso equilibrio quimico também pode ser influenciado
por varios medicamentos. Se vocé acorda naturalmente cheio de energia
pela manha e tem um metabolismo acelerado, por exemplo, tenho sua
permissao para odiar vocé?

PSICOLOGIA
~

E a mentalidade por meio da qual vocé encara a vida. Todos nds temos
filosofias pessoais, visdes de mundo e valores que afetam nossa capacidade
de resolver problemas, enfrentar confrontos e aprender habilidades. Pode-
mos ser freados por traumas passados e ter diferentes niveis de resiliéncia,
mecanismos de superagdo e maneiras de lidar com emogoes fortes.

Esses aspectos se combinam para criar uma histdria tinica para vocé.
Por exemplo, adoro me criticar o tempo todo (Psicologia). Entao, quan-
do me deparo com contratempos na vida (Ambiente Social), tenho mais
probabilidade de me culpar ou me prender eternamente ao meu fracasso.
Ou, se nao dormir direito porque fiquei contemplando a ruina até as 3h
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da manha (Psicologia), fico sem energia (Biologia), sinto dificuldade para
me alegrar com meus hobbies e amizades, e preciso me esforcar para dar
conta das tarefas didrias. Sou um ser humano.

Esses diferentes aspectos podem explicar sua disposi¢cao, mas vocé é
mais do que a soma dessas partes. Todos nos recebemos cartas diferentes
e acabamos em situagdes distintas na vida, e ha coisas que podemos fazer
para assumir o controle e transformar nossa mente no que queremos que
ela seja. Este livro se concentrara naquilo que pode ser modificado - en-
tao, lembre-se de que vocé pode até ser o resultado das suas experiéncias,
mas tem o poder de mudar e se sentir melhor. E ndo esta sozinho nessa.

Culpe a evolugao

Muitos de nossos habitos prejudiciais, emog¢des e reagdes naturais a si-
tuagdes sdo resquicios de 6 milhdes de anos atras, quando éramos simios
estressados. Por um lado, talvez devéssemos ser gratos a eles por terem
sobrevivido a varias eras glaciais, mas nossos ancestrais nos deixaram
com reagdes de fabrica para solugdes antigas que afetam nossos proble-
mas mentais modernos.

O principal objetivo da evolugdo do nosso cérebro era impedir que nos
machucassemos. Nossos incriveis tataravos pré-historicos ficavam sob
constante ameaga de passaros gigantes e do clima, entdo o cérebro deles
precisava ser muito reativo emocionalmente — qualquer negatividade ou
ameagca representava uma situacao de vida ou morte, e o corpo precisava
entrar em estado de estresse ou panico para lidar com o perigo. Hoje em
dia, estamos muito mais seguros em geral, mas ainda temos o sistema pri-
mitivo de detecgdo de ameagas, que entra em agdo sempre que recebemos
um prazo apertado ou cruzamos com um estranho na rua e nao conse-
guimos decidir para qual lado ir por longos segundos. Isso — somado a
uma parte do cérebro desenvolvida em tempos mais recentes e que adora
pensar demais, insistir em problemas e conversar conosco (principalmen-
te nos criticando) - significa que, as vezes, nosso cérebro nao nos ajuda.
Apenas saiba que, se vocé chegar de repente a uma concluséo catastrofica
ou sentir que terd uma convulsdo por causa de um pensamento aleato-
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Voce pode ate ser
o resultado das suas
experiencias, mas tem
o poder de mudar e se
sentir melhor.

/



rio, a ameaga ndo é necessariamente real. Seu cérebro de peixe primitivo
pensa que esta lidando com um tubarao gigante - culpe a evolugao. Com-
preender a diferenca entre como seu cérebro quer que vocé se sinta e a
realidade da situacao é imprescindivel para cuidar da satide mental.

Coisas horriveis que a_judam

Vocé nunca se libertard dos sentimentos, e nem deveria querer isso; alguns
deles sdo bem legais. Em vez de reprimir ou tentar eliminar as sensagdes
desagradaveis, devemos aprender a entendé-las e conviver de maneira con-
fortavel com elas.

A ansiedade ¢ o que sentimos quando percebemos uma ameaga - uma
emo¢ao normal e necesséria. Pode ir desde uma preocupagio casual a um
medo generalizado em relagdo a um perigo futuro, entdo varia entre uma
presenca sinistra em segundo plano e uma sensagao avassaladora de que
havera uma catdstrofe sem precedentes. Sentir preocupagao ou panico é
muito desconfortavel, mas, se entendermos que se trata de uma reagdo
natural ao estresse e & ameaca, pode ser menos assustador.

A “reagdo de ansiedade” esta embutida em nos, e é provavel que te-
nha sido responsavel pela sobrevivéncia da nossa espécie. Mesmo sendo
algo que arruina tantas das minhas tardes que, até entdo, estavam ma-
ravilhosas, ¢ um mecanismo muito impressionante, e consigo apreciar a
ideia por tras dele.

Quando percebemos uma ameaga, nosso cérebro desencadeia uma
reagdo emocional e fisica imediata que nos prepara para fugir, lutar ou
travar. Lute, fuja ou, como um gamba em frente a um farol, apenas fique
estatico com medo. Nosso cérebro pode nao saber de imediato como
queremos resolver uma situagao, entdo apenas toca o alarme, desenca-
deando uma série de reagdes emocionais e fisicas para que estejamos
prontos para qualquer coisa. Se estiver sendo perseguido por um tigre,
vocé talvez precise que seu corpo corra muito rapido, entdo um suor de
nervoso o mantém fresco e seu intestino busca ficar vazio para que vocé
obtenha velocidade extra. Se vocé decide ir a luta (corajoso e louvavel),
um aumento da frequéncia cardiaca bombeia sangue para os muscu-
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los. Ou talvez seu cérebro s6 queira que vocé fique com muito medo
da ameaga peluda iminente e se finja de morto, o que explica por que
as vezes travamos no meio de um trauma - pode ser uma reagao de se-
guran¢a muito adaptativa. (Dizem que essa estratégia afugenta ursos. A
julgar pelo que ja observei com gatos domésticos, ficar travado levaria a
aniquilagao total em um cendario com tigres.)

O problema agora ¢ que ndo estamos mais sendo atacados com regu-
laridade por predadores com dentes de sabre. Mas temos a mesma reagao
de ameaga quando precisamos falar em publico, quando vivenciamos um
momento constrangedor ou até quando imaginamos uma situagdo estres-
sante. O alarme toca e nosso corpo faz o que sempre fez.

As vezes, as reacdes naturais do corpo a esses sentimentos sao tao for-
tes que podemos interpreta-las erroneamente como um perigo para nossa
saude fisica. Podemos achar que o coragdo acelerado enquanto estamos
parados é um ataque cardiaco, ou que uma falta de ar repentina significa
que estamos sufocando. Obrigado, piloto automatico do corpo. Muito util.

O essencial é lembrar que essas reagdes ruins em si ndo sao perigosas.
Embora a sensagio seja horrivel, a ansiedade ndo nos machuca de verda-
de. S6 o tigre tem essa capacidade. Ndo queremos nos livrar dos mecanis-
mos agucados que nosso cérebro tem para nos manter fora de perigo e nos
motivar a fazer as coisas, mas podemos entendé-los melhor e aprender a
doma-los. Viu s6? O verdadeiro tigre estava dentro de vocé o tempo todo.
Sinto muito.
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SINAL OU
SINTOMA

SENSACAO

EXPLICAGAO BIOLOGICA

Coragao acelerado

Estou tendo um
infarto

Coragao batendo mais rapido para
bombear mais sangue pelo corpo

Tontura

Vou desmaiar

Pressao arterial aumentando para
ajudar o coragao a bombear sangue1

Aperto no peito

Nao consigo

Mdsculos se contraindo e se

respirar preparando para a agao
Falta de ar Vou sufocar Respiracao acelerada e superﬁcial
para aumentar o oxigenio no sangue
e favorecer o raciocinio rapido
Tremedeira Vou desmoronar Mdsculos se preparando para a agao

Visao de tlnel ou
visao turva

Nao estou
enxergando

Pupilas se dilatando para permitir a
entrada de mais luz; visdo enfocando
o perigo e minimizando distragoes

Frio na barriga

Vou vomitar

Sangue saindo do estomago para
pausar a digestao e indo para os
bragos e as pernas

Vontade de ir ao
banheiro

Estou prestes a
ter um pequeno e
peq
pavoroso acidente

Corpo querendo se livrar do peso
indesejado para facilitar a fuga ou a
luta?

Suor excessivo

Estou
superaquecendo

Corpo se mantendo fresco?

Palidez

Pareco doente

Sangue saindo de lugares onde nao &
necessario e indo para orgaos vitais.
Isso também reduz o risco de perda
de sangue atraves da pele em caso

de mordida de predador!

1 Na verdade, é impossivel desmaiar por causa de ansiedade, uma vez que

a pressao arterial aumenta quando vocé fica ansioso e o desmaio se deve

a pressao baixa.

2 Bela distragao durante uma briga.

3 Além disso, o suor deixa sua pele mais escorregadia, fazendo com que um
predador tenha mais dificuldade para segura-lo — pelo visto, lutadores suados

estao trapaceando.
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E claro que, dito isso, se vocé ndo estiver se sentindo catastroficamente
estressado ou ansioso e tiver esses sintomas, talvez esteja mesmo passan-
do por uma emergéncia médica. Use o cérebro. Por favor, va ao médico.

NAO ENTRE EM PANICO
—

Em momentos de ansiedade avassaladora, nossa reacdo as respostas fisicas
naturais do corpo pode acabar em um ataque de pénico. Muitas vezes,
ataques de panico parecem vir do nada, sem qualquer explica¢ao, o que os
torna bem alarmantes, mas também podem ser desencadeados por situa-
¢des como o enfrentamento de uma fobia. Para algumas pessoas, ocorrem
apenas em momentos pontuais e particularmente estressantes. Para outras,
podem acontecer com mais frequéncia, e é possivel que o medo de novos
ataques afete de forma significativa a confianga em sair de casa e se colocar
em situagdes semelhantes — isso pode ser chamado de sindrome do pénico
ou evoluir para uma agorafobia.

Ataques de panico podem ser muito estressantes, o que é compreensi-
vel. Se de repente vocé sente que ndo consegue respirar ou que seu cora-
¢d0 ndo esta funcionando bem, é inevitavel que isso leve a mais ansiedade,
0 que por sua vez levara a mais sintomas fisicos que se acumulardo, ali-
mentando o “ciclo do panico”. Muitas vezes, o instinto natural faz a pessoa
ficar afobada tentando respirar, o que apenas aumenta o nivel de alerta
do corpo, dificultando ainda mais a respiragdo e causando tontura, o que
ndo ¢ nada bom para a clareza mental. Sabe aquela imagem recorrente
de alguém no chéo respirando em um saco de papel? Pois é, essa é uma
péssima ideia. E preciso respirar devagar e suavemente, e nio inalar com
voracidade o agucar no fundo do saco de pipoca de alguém.

No meio de um ataque de panico, muitas vezes ha também o medo
social de ser julgado, ou a necessidade de encontrar logo um lugar seguro,
o que pode impelir a pessoa a correr e se esconder. Apesar de talvez per-
mitir um alivio imediato, a escolha de fugir da situagdo causadora de an-
siedade pode também refor¢ar o medo alongo prazo, quando, na verdade,
¢ provavel que aquilo que desencadeou a ansiedade ndo seja fisicamente
perigoso — mas agora se tornou ainda mais assustador.
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Os ataques de panico desaparecem rapido. Em geral, atingem seu pico
de intensidade em cerca de cinco a dez minutos e terminam em vinte.
Tudo bem que vinte minutos podem parecer muito mais tempo se vocé
estiver temendo os piores cenarios possiveis, mas eles nunca duram para
sempre. Entre os métodos comuns para se “estabilizar” estao pisar forte
no chio ou sentir dgua corrente para se distrair. Se tiver um ataque de
panico, dé algum tempo a si mesmo para se recuperar. Mesmo que vocé
reconheca racionalmente que esta bem, é provavel que seu corpo precise
sair do estado de alerta, e suas emogdes também merecem uma pausa.
Saiba apenas que ter ataques de panico ndo ¢ anormal nem preocupante
para a sua satide ou sanidade. E uma reagio perfeitamente razodvel aquilo
que seu corpo esta emitindo para vocé.

Na Parte 1 deste livro, veremos técnicas para administrar a ansiedade e
se manter presente. Elas podem ser uteis se vocé se encontrar nessa situagao.

EXPERIENCIA FORA DO CORPO
/

Outra reagdo comum, apesar de profundamente perturbadora, é a disso-
ciagdo, que pode assumir diferentes formas - as vezes vocé tem apenas
a sensacao de que esta “se desligando” da realidade. A desrealizagao é a
sensagao de estar desconectado do entorno, ou como se as coisas ao redor
ficassem turvas ou irreais. Pode parecer que vocé esta em um sonho nebu-
loso do qual ndo consegue acordar. A despersonalizagao ocorre quando
vocé sente que nao esta fisicamente no seu corpo, e sim o observando de
fora. Essa sensacao de perder o contato com a realidade é horrivel, e d&
para entender por qué. Pode ser bastante aterrorizante da primeira vez
que a vivenciamos, mas, na verdade, muitas vezes é apenas um sintoma
inofensivo (por si s6) da ansiedade que a maioria das pessoas terdo em
algum momento, e costuma passar rapido.

Durante episodios de desrealizacio, as pessoas muitas vezes entram
em panico achando que isso significa que estao ficando psicéticas ou per-
dendo o controle da mente de forma séria e permanente, mas nao é o caso.
Nesses momentos, é natural procurar uma explicag¢do. Quando nao con-
seguimos encontrar uma justificativa concreta, isso pode gerar ainda mais

43



ansiedade, tornando tudo mais dificil de suportar. O crucial é lembrar
que, em geral, episddios curtos ndo sdo incomuns nem graves.

Também podemos vivenciar a dissociagio como consequéncia de um
trauma - é nosso cérebro tentando se desconectar de algo perturbador,
como um mecanismo de protecao. Se vocé tiver dificuldade de se recuperar
desses episddios, ou se eles ocorrerem com frequéncia, pode valer a pena
conversar com um profissional para descobrir o que esta por tras deles.

Tive momentos de dissocia¢do antes de provas muito estressantes na
adolescéncia, durante jantares de familia particularmente cadticos e tur-
bulentos - e, as vezes, até apds ocasides positivas, mas bastante avassa-
ladoras, em que me apresentei no palco. Muitos acontecimentos na vida
podem fazer nossos pensamentos atingirem um ponto de caos que sobre-
carrega o nosso cérebro. No entanto, se entendermos por que acontece e o
que significa, isso pode deixar de ser um mistério mental angustiante e se
tornar apenas uma reagdo bioldgica um tanto quanto tediosa.

POP-UPS IRRITANTES
/

A qualquer momento, seu cérebro faz pensamentos aleatorios pipocarem
na sua cabega. Alguns deles sdo relevantes para a vida: “Lembre-se de com-
prar papel higiénico!” Outros sao completamente intteis: “Lembra aquela
vez que vocé tropecou e caiu no peito da professora?” As vezes, esses pen-
samentos que surgem meio que do nada podem ser violentos, sexuais ou
bem chocantes para nés. Uma amiga de infancia do teatro jovem comuni-
tario (coitados daqueles pais), muito temente a Deus, costumava me dizer
que ndo conseguia parar de pensar em expressoes blasfemas. Ela estava no
meio de uma improvisagao, fingindo ser uma colher falante, e o cérebro
dela ficava dizendo “MALDICAO, BOSTA, DEUS, JESUS, PEITOS” - um
horror. Vocé vai direto para o inferno, Jess!

Esses pensamentos sdo chamados de intrusivos, e todos n6s os temos.
O simples fato de, por algum motivo, no jantar, vocé ter imaginado seus
avos transando nao significa que vocé queria pensar nisso. Vocé nao que-
ria MESMO pensar nisso... e é por esse motivo que seu cérebro pensou.
O problema é quando ficamos preocupados com esses pensamentos, ou
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entramos em um ciclo em que desafiamos nossa mente a ter pensamentos
ainda mais perturbadores e sombrios, de tao desesperados que ficamos
para escapar deles. E tentador focar em um pensamento assim quando ele
surge e se perguntar se isso significa que vocé é um pervertido ou um as-
sassino em potencial, mas saiba que ndo (assim espero). Qualquer esfor¢o
para gritar mais alto que seu cérebro ou provar que vocé ndo é seu pen-
samento intrusivo nao passa de uma compensagdo excessiva. O melhor
¢ apenas aceitar que nossa estranha mente é assim - deixe os pensamen-
tos intrusivos virem, permita que passem, nao se julgue e nao dé a eles a
atengdo que os fortalece. Essas manifestagdes sdo como vespas, vespas da
mente que parecem idosos procriando e matando uns aos outros. Deixe-
-os zumbir que, em algum momento, eles ficardo entediados.

O GRANDE D
/

Nao, nao estou falando de “Dan’, obrigado. Depressdo. Uma palavra que
sei bem que tem um milhao de significados, dependendo de a quem vocé
pergunte. Sentir-se deprimido ¢ mais do que ficar triste: a tristeza é o opos-
to da felicidade, ¢ uma emocéo cuja causa em geral entendemos e que nao
impacta de forma severa nossa capacidade de funcionar. A tristeza costu-
ma ser a rea¢do a uma perda, ou aquele filme de animagdo supostamen-
te feito para criangas, mas que manipula a nostalgia para fazer qualquer
espectador acima dos 13 anos chorar litros. A depressdo ndo é bem uma
emo¢iao que compreendemos, e sim um sentimento fisico que pode néo
ter uma causa reconhecivel. Uma pressao que pesa sobre nos, drenando
nossa energia.

A depressdo pode assumir varias formas e ir de leve a severa. Cada um
a vivencia do seu proprio jeito. “Estar deprimido” é se sentir quase sem
emocgdes, as vezes lutando para encontrar entusiasmo para realizar tarefas
pessoais basicas ou fazer as coisas de que costumamos gostar. Ela pode
tirar o apetite e afetar o sono. Nio é que a pessoa queira chorar - é prova-
vel que ela ndo queira fazer nada. O mundo parece desbotar. A depressao
pode fazer com que a pessoa tenha dificuldade de se enxergar de fora, e
o0s pensamentos negativos podem se acumular e reforgar uns aos outros:
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“Sou inutil”, “Tudo que eu fizer vai dar errado’, “A vida nao tem sentido”
As vezes a depressdo pode comegar a fazer alguém acreditar que a vida
ndo vale a pena, ou que nao existe saida para a situagao, gerando um risco
potencial de que esse individuo machuque a si mesmo.

Durante uma longa fase da minha vida, eu simplesmente achava que
era normal me sentir assim. Nao questionava como me sentia. Entéo,
quando uma médica disse que eu talvez estivesse deprimido, fiquei cho-
cado de verdade com a implicagdo de que minha satide mental era algo
sobre o qual eu tinha alguma influéncia. Se vocé reconhecer esses sinto-
mas em si mesmo, questione-os — eu queria ter feito isso mais cedo.

O equivoco mais comum (e extremamente irritante) sobre a depressao
¢ que é possivel supera-la da mesma maneira que alguém supera um sim-
ples sentimento de tristeza, “levantando” e sacudindo a poeira com uma
dancinha, uma barra de chocolate ou umas flores cheirosas. Mas, sim, rir
¢ um otimo remédio para a saude mental e melhora o humor. Néo vai re-
solver as causas fundamentais da condigdo, mas, como um paliativo, pode
dar uma animada. Eu sempre gostei quando alguém se esforcava para fa-
zer uma piada de mau gosto a meu respeito. Meus amigos sabiam que eu
curtiria a morbidez e que aquilo abriria um pouco os meus olhos para en-
carar o dia. Tenho consciéncia de que meu senso de humor talvez nio seja
normal e que um psicélogo poderia escrever um livro inteiro sobre ele.

Existem algumas explicagdes para a depressido. As vezes é um dese-
quilibrio quimico, uma falta de serotonina, o neurotransmissor da “felici-
dade”. Em outras, ¢ uma consequéncia natural do luto ou de um trauma.
Em algumas ocasides, estd ligada a mudangas bioldgicas no corpo, como
ter um bebé, recuperar-se de uma doenga grave ou se adaptar a uma nova
deficiéncia fisica. E, as vezes, nao ha uma explicagdo 6bvia - se tivermos
dificuldade de manter uma boa satide mental, podemos escorregar para
um estado deprimido sem perceber quando nem por qué.

Um episddio de depressao pode durar algumas semanas ou levar mui-
tos meses ou até anos. Nenhuma experiéncia é igual a outra, e abordagens
de tratamento distintas funcionam para diferentes pessoas.

Este livro tem o objetivo de falar sobre saude mental de uma forma
que seja relevante para todos, mas, caso se identifique com a descrigdo
anterior, considere a possibilidade de se consultar com um profissional. A
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Durante uma longa
fase da minha vida, eu
achava que era normal

me sentir assim.

/



depressao é altamente tratavel, com terapia ou medicagdo (que discutire-
mos mais a frente), entdo vocé ndo precisa sofrer sozinho. Os conselhos
e exercicios em cada parte deste livro tém como meta lhe proporcionar
um entendimento mais amplo sobre saide mental e ferramentas para que
vocé se mantenha saudavel sem se afundar na depressdo. Olhe para mim
- depois de tudo que passei, agora estou até nadando.

Espero que agora a saude mental pareca um pouco menos misteriosa.
E um assunto sobre o qual todos nés sabemos muito pouco, se levarmos
em considera¢ao como ele domina nossa experiéncia de vida. Lembre-se:
existe um motivo para tudo o que vocé pensa e sente. Todos nos temos o
mesmo tipo de cérebro, com a mesma gama de emogdes. E completamen-
te normal ter problemas, e o mais importante é que ha muito que fazer
para vocé se sentir melhor.

A postura correta

Entao, vamos partir para a a¢ao. Independentemente do que vocé esteja
enfrentando - se esta se sentindo estressado e ansioso neste exato momen-
to ou se quer apenas melhorar sua saide mental no futuro -, espero que
este livro contenha algo que o ajude. Antes de comegar nossa jornada, aqui
estdo algumas regras:

o Mantenha a mente aberta. Permita-se tentar coisas novas e fazer
mudangas. Encare-as sabendo que tornarao sua vida melhor.

« Seja justo consigo mesmo. Como alguém que tem expectativas
inalcangaveis para si mesmo, posso dizer que isso nao ajuda. Nao se
considere um fracasso, e sim uma obra em andamento. A autocom-
paixdo ndo ¢ indulgente, e sim justa, e aumenta suas probabilidades
de ser bem-sucedido.

« Tenha orgulho de si mesmo. Celebre as pequenas vitdrias ao lon-
go do caminho e se avalie com base no seu esfor¢o, e ndo nas suas
conquistas. Se vocé se sentir mal, tudo parecera mais dificil. Entao,
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em vez de focar no resultado e acabar se decepcionando, sinta-se
orgulhoso por tentar. Encontre esperanca e motivagao.

+ Tenha coragem. Tente sair s6 um pouco da zona de conforto — em
geral, é ai que os grandes avangos acontecem. Se algo for dificil, pre-
pare-se para colocd-lo em pratica e siga adiante. Se algo lhe provocar
medo, encare-o caso haja verdade e crescimento do outro lado.
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