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Para Madeleine e Alexander,
por iluminarem a esséncia vital da adolescéncia.
A Caroline, por ser uma companheira compassiva ao longo desta
jornada selvagem e cheia de maravilhas.
E para minha mée, por manter viva e saudavel sua adolescéncia interior e ser
um modelo para nés.
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A esséncia da adolescéncia

A adolescéncia é um periodo da vida tdo desconcertante quanto maravilhoso. Variando
mais ou menos entre as idades de doze e vinte e quatro anos (sim, até meados dos
vinte!), a adolescéncia € considerada em todas as culturas uma época de grandes
desafios tanto para os adolescentes como para os adultos que os rodeiam. Devido ao
desafio que pode representar para todos os envolvidos no processo, espero oferecer
apoio a ambos os lados da fronteira geracional. Se vocé é adolescente e esta lendo meu
livro, espero que ele o ajude a navegar no caminho da jornada pessoal, as vezes dolorosa
e outras vezes emocionante, que € a adolescéncia. Se vocé é pai, professor, conselheiro,
treinador esportivo ou tutor que trabalha com adolescentes, minha esperanca € que
essas exploracdes ajudem o adolescente ao seu lado ndo apenas a sobreviver, mas a
crescer neste periodo incrivelmente formativo da vida.

Quero dizer desde o inicio que existem muitos mitos criados em torno da adolescéncia
gue a ciéncia agora nos mostra claramente que simplesmente ndo sao verdadeiros. Pior
ainda do que serem falsas, estas crencas erradas podem complicar a vida tanto de
adolescentes como de adultos.

Um dos mitos mais frequentes relacionados a adolescéncia é que os hormoénios
desencadeados nos jovens os fazem “enlouquecer” ou “enlouquecer”. Isso é simplesmente
falso. Os hormoénios aumentam durante essa fase, mas ndo sao eles que determinam o
gue acontece na adolescéncia. Sabemos agora que o que os adolescentes vivenciam é,
acima de tudo, resultado de mudancgas no desenvolvimento do céerebro. Saber algo sobre
essas mudancas pode ajudar a vida a fluir mais facilmente para vocé como adolescente
e para vocé como adulto com adolescentes em seu mundo.
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Tranquilo, yo te sostengo.

Ahora tengo miedo yo.

iTranquilo! Ahora yo
te sostengo.

Hacer turnos.

Outro mito € que a adolescéncia nada mais € do que um periodo de imaturidade e que o0s
jovens sO precisam “crescer”. Com uma visdo tao restrita da situacdo, ndo é surpreendente
gue a adolescéncia seja vista como algo que todos temos de suportar, sobreviver da melhor
forma possivel e deixar para trds o minimo possivel de cicatrizes de guerra. Sim, ser
adolescente pode ser dificil de entender e assustador, e muitas coisas sobre esse periodo
sao novas e muitas vezes chocantes. E para os adultos, o que os adolescentes fazem pode
parecer estranho e até incompreensivel. Acredite, como pai de dois adolescentes, eu sei. A
ideia de que a adolescéncia é uma fase que todos temos que suportar € muito restritiva.
Pelo contrario, os adolescentes ndo tém de se limitar a sobreviver a adolescéncia; podem
desenvolver-se gracas a este importante periodo da sua vida. O que quero dizer com isto?
Uma ideia basica sobre a qual falaremos é que, de maneiras muito importantes, o “trabalho”
da adolescéncia — testar limites, a paixéo por explorar o desconhecido e o excitante — pode estabelec
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palco para o desenvolvimento de tracos basicos de carater que preparardo os adolescentes
para uma vida magnifica, cheia de aventuras e objetivos.

O terceiro mito é acreditar que o crescimento durante a adolescéncia exige passar da
dependéncia dos adultos a independéncia total deles. Embora seja verdade que existe um
impulso natural e necessario para a independéncia em relagéo aos adultos que nos criaram,
0s adolescentes ainda beneficiam das relagées com os adultos. A mudanca saudavel em
direcdo a maturidade é feita através da interdependéncia, e ndo do isolamento total do tipo
“faca vocé mesmo”. A natureza dos lagos que os adolescentes mantém com 0s pais como
figuras de apego muda e os amigos tornam-se mais importantes durante este periodo. Em
tltima analise, aprendemos a deixar de precisar do carinho dos outros durante a infancia, a
nos distanciarmos dos nossos pais e a confiar mais nos nossos pares durante a adolescéncia,
até acabarmos por dar carinho e receber ajuda dos outros. Isso €é interdependéncia. Neste
livro exploraremos a natureza dessas afeicdes e como a nossa necessidade de relacionamentos
intimos continua ao longo da vida.

Quando conseguimos superar 0s mitos conseguimos ver as verdades que eles mascaram
e, assim, a vida dos adolescentes e dos adultos ao seu redor melhora consideravelmente.

Infelizmente, o que os outros acreditam sobre nds pode definir como nos vemos e como
nos comportamos. Isto é particularmente verdade quando se trata de jovens de quinze anos e
de como eles “se enquadram” nas atitudes negativas mais comuns projetadas por muitos
adultos (seja direta ou indiretamente): que os adolescentes sao “descontrolados”, “pregui¢osos”
ou “preguicosos”. sem foco." . Estudos mostram que quando foi dito aos professores que
certos alunos tinham “inteligéncia limitada”, estes alunos tiveram um desempenho pior do que
outros sobre os quais os professores nao receberam informagdes semelhantes. Mas quando
os professores foram informados de que esses mesmos alunos tinham capacidades
excepcionais, eles mostraram uma melhoria acentuada nas suas notas nos testes. Os
adolescentes que recebem mensagens negativas sobre quem sao e o que se espera deles
podem descer a esse nivel em vez de desenvolverem o seu potencial auténtico.
Como escreveu Johann Wolfgang von Goethe: “Trate as pessoas como se elas fossem o que
deveriam ser e vocé as ajudara a se tornarem o que séo capazes de se tornar”. A adolescéncia
ndo é um periodo de “loucura” ou “imaturidade”. E um momento essencial de intensidade
emocional, envolvimento social e criatividade. Esta é a esséncia do que “deveriamos” ser, do
gue somos capazes de ser e do que precisamos como individuos e como familia humana.

O Brainstorm estéa estruturado da seguinte forma: A Parte | examina a esséncia da adolescéncia
e como a compreensdo da importancia de suas dimensdes pode criar vitalidade agora e para

o resto da sua vida. A segunda parte explora como o cérebro cresce durante a adolescéncia
para que possamos aproveitar a0 maximo
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as oportunidades que este periodo da vida nos oferece. A Parte Trés explora como os relacionamentos
moldam nosso senso de identidade e o que podemos fazer para criar conexdes mais fortes com 0s outros
e com nés mesmos. Na quarta parte nos aprofundamos nas formas como podemos realizar as mudancas
e desafios da adolescéncia, estando presentes, sendo receptivos ao que esta acontecendo para que
possamos ter plena consciéncia dos aspectos internos e interpessoais dessas experiéncias. A medida que
avancamos, também fornecerei etapas praticas nas sec¢des Ferramentas de Visdo Mental, que oferecem
meios cientificamente comprovados para fortalecer o cérebro e nossos relacionamentos.

Como todos aprendemos de maneira mais eficaz de maneiras diferentes, depois de ler a primeira parte,
vocé poderé decidir abordar este livro da maneira que for melhor para vocé. Se vocé prefere aprender
misturando conceitos e fatos com ciéncia e historias, talvez seja melhor ler o livro direto do comecgo ao fim.
Se, por outro lado, vocé aprende melhor fazendo, através da pratica real, entdo as quatro secdes de
ferramentas da visao mental serdo um lugar pratico para comecar; vocé pode explorar a ciéncia e as
histérias mais tarde. Escrevi este livro de tal forma que, se vocé quiser se aprofundar em um tema
especifico, podera fazé-lo lendo primeiro essa parte: os relacionamentos seriam a terceira parte, enquanto
para o cérebro seria a segunda parte. Se vocé aprender melhor por meio de apresentacdes baseadas em
histdrias, talvez queira ler a Parte 4 primeiro e deixar os capitulos anteriores e as sessdes praticas para
mais tarde. Misture tudo e descubra o que funciona melhor para vocé. Os capitulos e se¢bes de ferramentas
se encaixam como um todo; Vocé decide como seleciona-los para que atendam as suas necessidades.

Este livro trata de compreender e cuidar das caracteristicas essenciais da adolescéncia para trazer ao
mundo toda a saude e felicidade possivel, independente da idade que tenhamos.

Os beneficios e desafios da adolescéncia

As caracteristicas essenciais da adolescéncia surgem de mudancas saudaveis e naturais no cérebro.
Como o cérebro influencia nossas mentes e nossos relacionamentos, conhecé-lo pode nos ajudar em
nossa experiéncia interna e em nossas conexdes sociais. Ao longo desta jornada, mostrarei como esse
conhecimento e o aprendizado dos passos para fortalecer o cérebro na pratica podem nos ajudar a
construir uma mente mais resiliente e relacionamentos mais gratificantes com os outros.

Durante a adolescéncia, nossas mentes mudam na maneira como lembramos, pensamos, raciocinamos,
concentramos a atencao, tomamos decisdes e nos relacionamos com os outros. Dos doze anos até
aproximadamente os vinte e quatro anos, ha uma explosao de crescimento e maturagdo como nenhuma
outra em nossas vidas. Compreender a natureza dessas mudancas pode nos ajudar a criar um caminho
de vida mais positivo e produtivo.
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Sou pai de dois adolescentes. Também atuo como psiquiatra atendendo criancas,
adolescentes e adultos, ajudando criancas, adolescentes, adultos, casais e familias a
compreender esta emocionante fase da vida. Além de atuar como psicoterapeuta, também
dou aulas de saude mental. O que me surpreendeu em cada uma destas atividades é que
nao existe nenhum livro disponivel que reforce a ideia de que o periodo da adolescéncia €,
de facto, aquele que acumula mais for¢ca de coragem e criatividade.

Quando chegamos a adolescéncia, a vida esta a todo vapor. E essas mudancgas ndao devem
ser evitadas ou passar por elas como uma simples fase que deve ser superada, mas sim
incentivadas. O Brainstorm nasceu da necessidade de focar na esséncia positiva desta fase
da vida de adolescentes e adultos.

Mesmo que 0s anos da juventude possam parecer dificeis, as mudancas no cérebro que
facilitam o extraordinario surgimento da mente adolescente podem criar em nds qualidades
gue nos ajudam néo apenas durante a adolescéncia, se as aplicarmos com sabedoria, mas
guando entrarmos na maturidade e viver como adultos de pleno direito. A maneira como
administramos nossa adolescéncia tem um impacto direto em como viveremos o resto de
nossas vidas. Essas qualidades criativas também podem ajudar de forma mais geral,
oferecendo novos conhecimentos e inovagdes que emergem naturalmente da reaccéo
contra o status quo e da energia dos anos da juventude.

Para cada nova forma de pensar, sentir e agir com seu potencial positivo, existe também
um possivel lado negativo. Mas ha uma maneira de aprender a aproveitar ao maximo as
importantes qualidades positivas da mente jovem durante a adolescéncia e a usa-las bem
nos anos maduros que se seguem.

As mudancgas cerebrais que ocorrem durante os primeiros anos da juventude estabelecem
guatro qualidades nas nossas mentes durante a adolescéncia: procura de novidades,
envolvimento social, aumento da intensidade emocional e experimentacao criativa. Ocorrem
mudancas nos circuitos fundamentais do cérebro que tornam o periodo da adolescéncia
diferente daquele da infancia. Estas mudancas afetam a forma como os jovens procuram
gratificacdo ao experimentar coisas novas, conectando-se com 0s seus pares de diferentes
formas, sentindo emoc¢des mais intensas e rejeitando formas estabelecidas de fazer as
coisas para criar novas formas de estar no mundo. Cada uma dessas mudancgas é
necessaria para criar as importantes transformacdes que ocorrem na maneira como
pensamos, sentimos, interagimos e tomamos decisdes durante a adolescéncia. Sim, estas
mudancas positivas também tém possibilidades negativas. Vejamos como cada uma dessas
guatro caracteristicas do crescimento cerebral do adolescente tem vantagens e
desvantagens, e como elas enchem nossas vidas de beneficios, mas também de riscos.

1. A procura de novidades surge de um impulso crescente de necessidade de gratificacao
nos circuitos do cérebro adolescente que cria a motivagao interna para tentar algo novo e
experimentar a vida de forma mais plena, estabelecendo um maior compromisso com a vida.
Desvantagens: Busca de sensacoes e aceitacao de riscos que concedem mais
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A importancia das emocdes e a falta de énfase no risco resultam em comportamento perigoso e danos
subsequentes. A impulsividade pode transformar uma ideia em ag¢éo sem tempo para refletir sobre as
consequéncias. Vantagens: Estar aberto & mudanca e viver com paixdo aumenta a medida que a
investigacdo da novidade se aguca no fascinio pela vida e no desejo de inventar novas maneiras de fazer
as coisas e de viver com interesse pela aventura.

2. O envolvimento social melhora a ligag&o entre iguais e cria novas amizades.

Desvantagens: Os jovens isolados dos adultos e rodeados apenas por outros como eles envolvem-se em
comportamentos cada vez mais arriscados, e a rejeicao total dos adultos e do seu conhecimento e
raciocinio aumenta esse risco. Prés: O aumento da ligacdo social leva a criacdo de relacbes de apoio, que
a investigacao mostra ser o melhor indicador de bem-estar, longevidade e felicidade ao longo da vida.

3. O aumento da intensidade emocional confere maior vitalidade a vida.

Desvantagens: A emocdao intensa pode assumir o controle e causar impulsividade, alterac6es de humor e
reatividade excessiva, as vezes imprudente. Vantagens: A vida vivida com intensidade emocional pode
ser repleta de energia e uma sensacao de impulso vital que confere exuberancia e entusiasmo por se
sentir vivo no planeta.

4. Exploracéo criativa com um sentido expandido de consciéncia. O novo pensamento conceitual e 0
raciocinio abstrato do adolescente permitem questionar o status quo, abordar problemas com estratégias
"fora da caixa", criar novas ideias e aplicar inovacdes. Desvantagens: A busca de sentido na vida durante
a adolescéncia pode levar a uma crise de identidade, vulnerabilidade a pressao dos colegas e falta de
direcdo e propésito. Vantagens: Se a mente conseguir manter 0 pensamento, a imaginacao e a percepgao
do mundo de novas maneiras dentro da consciéncia, a partir da exploracao criativa do espectro de
experiéncias possiveis, a sensagdo de estar em uma rotina que as vezes ocorre pode ser minimizada.
pode permear a vida adulta e é possivel cultivar uma experiéncia do “comum vivido como algo
extraordinario”. Uma estratégia que ndo é nada ma para viver uma vida plena!

Se por um lado temos que embaralhar dentro de nés uma tempestade cerebral com muitas ideias novas
gue podemos compartilhar colaborativamente durante as exploracdes criativas e busca de novidades da
adolescéncia, também € possivel que entremos em outro tipo de tempestade cerebral ao perder a
coordenacéo e equilibrio e que nossas emoc8es agem como um tsunami, inundando-nos de sentimentos.
E entdio que nos sentimos invadidos n&o so6 pela excitagdo mental, mas também pela confusdo mental. A
adolescéncia envolve ambos os tipos de brainstorming.
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Em suma, as mudancas cerebrais da adolescéncia oferecem riscos e oportunidades. A forma como
navegamos nas aguas da adolescéncia — como jovens em processo de mudanca ou como adultos
caminhando ao lado — pode ajudar a guiar o navio das nossas vidas para lugares traigoeiros ou aventuras
emocionantes. A decisdo é nossa.

Manter o poder e o propésito da mente do adolescente na idade adulta

No meu trabalho ougo muitas vezes adultos queixarem-se de que as suas vidas estdo numa rotina.
Sentem-se “presos” ou “vazios”, perderam o impeto de buscar novidades e sdo invadidos pelo tédio de
fazer sempre as mesmas coisas. Consideram também que a sua vida € dominada pela falta de
conectividade social; Eles se sentem isolados e sozinhos. E para muitos a vida perdeu a intensidade
emocional, tudo parece enfadonho, até chato. Esse tédio pode levar a apatia e até a depresséo e ao
desespero.

Parece que nada importa; Parece que nada esta vivo e vitalista. Quando os adultos deixam de usar a sua
capacidade de exploracao criativa, a sua forma de raciocinar e de abordar os problemas da vida torna-se
simplesmente uma repeticdo de rotinas familiares e a imaginagao voa pela janela. A vida pode se tornar,
bem, sem vida. Quando os adultos perdem o poder criativo da mente adolescente, as suas vidas podem
perder vitalidade e parecer sem sentido.

A brincadeira e a alegria que advém da criacdo de novas combinacdes de coisas sdo essenciais para
manter nossas vidas cheias de vitalidade. Se vocé sair com jovens, muitas vezes ouvira risadas e
gargalhadas incontrolaveis. E as vezes o que vocé vai ouvir € muito choro. Ou seja, a intensidade
emocional pode trazer alegria, mas também lagrimas, sem dudvida. Se vocé sai com adultos, o que ouvira
principalmente seréo conversas sérias. Sim, a vida € séria. Mas podemos trazer alegria e humor a vida
gue levamos. Precisamos viver com humor e entusiasmo, ndo apesar dos problemas do mundo, mas por
causa deles.

No entanto, quando os adultos perdem as quatro caracteristicas diferenciadoras da adolescéncia,
guando deixam de cultivar o interesse na procura da novidade, do envolvimento social, da intensidade
emocional e da exploracao criativa, a vida pode tornar-se aborrecida, isolada, mondtona e rotineira. Quem
escolheria voluntariamente levar uma vida assim? Provavelmente ninguém. Mas isso acontece
constantemente. Parece que os adultos tendem a navegar no piloto automatico. Porque? Lidar com as
circunstancias da vida e com as preocupacées deste mundo pode ser dificil. As vezes é mais facil fechar
0S aspectos essenciais de uma vida plena que acompanham a adolescéncia e, em vez disso, tentar
continuar no “modo de sobrevivéncia”, desenvolvendo uma rotina que podemos confiar que funcionara.
Mas perder vitalidade s6 pode tornar a vida mais dificil e também pode levar a ndo manter o cérebro tdo
forte quanto poderia a medida que envelhecemos.

maior.
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Portanto, sugiro que o que acontece aos adolescentes, que é ao mesmo tempo um desafio e uma
dadiva, é na verdade o que os adultos precisam para manter a vitalidade na sua existéncia.
Aqui esta outro mito. As pessoas tendem a presumir que o cérebro para de crescer apés a infancia. Mas
isso nao é verdade. O cérebro ndo cresce e muda apenas durante a infancia e adolescéncia, mas continua
a crescer ao longo da vida. O que estou sugerindo é que as quatro caracteristicas da adolescéncia sao
exatamente 0 que precisamos ndo apenas para viver uma vida ativa quando somos adolescentes, mas
também para que nosso cérebro continue crescendo ao longo de nossa existéncia.

Aqui esta uma maneira de lembrar essa “esséncia” das mudancas cerebrais na adolescéncia. Adoro
siglas, para alegria de alguns dos meus alunos e desespero de outros. Entao, se essa sigla for Gtil para
vocé, 6timo. E o seguinte: a esséncia das mudancas cerebrais do adolescente que s&o a esséncia dos
modos saudaveis de viver ao longo da existéncia formam a mesma palavra esséncia :

PT: Centelha Emocional; que respeite aquelas importantes sensagfes internas que sdo mais
intensas na adolescéncia, mas que servem para criar sentido e vitalidade ao longo de toda a nossa
vida.

SE: Envolvimento social (Engajamento Social); as conexdes importantes que fazemos com outras
pessoas que apoiam nossa jornada na vida com relacionamentos significativos e mutuamente
gratificantes.

N: Novidade; como buscamos e criamos novas experiéncias que nos envolvem completamente,
estimulando nossos sentidos, emoc¢des, pensamentos e corpo de maneiras novas e desafiadoras.

CE: Exploracgéo Criativa; pensamento conceitual, raciocinio abstrato e consciéncia desenvolvida
gue criam uma estrutura para ver o mundo através de novas lentes.

Essa é a esséncia de uma boa vida durante a adolescéncia e durante os anos da idade adulta: centelha

emocional-envolvimento social-novidade-exploragdo criativa. Adolescéncia. Ou: a adolescéncia é a
ESSENCIA do Adulto.
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Oye, me recuerdas a dguien.

Eu me pergunto se a tensdo que vejo nos pais como reacdo aos adolescentes nao €, as
vezes, um anseio profundo pelas mesmas caracteristicas que eles podem ter perdido.
N&o ter a centelha emocional pode fazer com que a exuberancia de um jovem pareca
ameacadora. Nao ser socialmente ativo pode fazer com que um adulto se sinta isolado
guando comparado a vida social de um jovem. Quantos novos amigos fazemos aos
trinta, quarenta ou cinquenta anos? Essa enorme vontade de conhecer coisas novas na
vida de um adolescente pode fazer com que o dia a dia de um adulto pareca enfadonho.
E a exploracéo criativa que empurra os jovens para todos os tipos de novas formas de
pensar e agir pode fazer com que a vida adulta, com a sua monotonia e previsibilidade,
pareca por vezes demasiado controlada e restrita.

Talvez se os adultos conseguissem recuperar alguma dessa esséncia vital, o fosso
entre as geracdes diminuiria. O que quero dizer com isto € que as vezes 0 que vemos
nos outros pode nos lembrar do que sentimos falta em ndés mesmos, e esse lembrete
produz frustracdo, decepcao, raiva e tristeza. Como terapeuta, testemunho isso com
muita frequéncia quando, por exemplo, 0s pais ndo suportam alguns aspectos da
personalidade de seus filhos porque isso os lembra de algo em sua prépria vida que 0s
irrita. Se pararmos por um momento e percebermos que continuamos a aprender durante
toda a vida, veremos que a forte reacdo emocional a um jovem, por exemplo, pode ser
atil para nos lembrar de explorar a nossa propria vida interior e ndo nos limitarmos a
reagindo ao exterior.

Os adultos tém coisas a aprender com a adolescéncia, como fase pela qual passamos,
e com os adolescentes, como pessoas que estdo passando por esse periodo de
desenvolvimento naquele momento. Os adolescentes podem nos lembrar do que temos
o direito de vivenciar em nossas vidas. Da mesma forma, como adolescentes, temos
coisas a aprender com os adultos, pois eles compartilham conosco suas experiéncias e
promovem nossa evolugdo rumo a independéncia.
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Aprender a usar o poder da mente do adolescente pode nos ajudar a ter uma experiéncia positiva
emergindo deste periodo de intensas mudancas. Se bem geridas, estas altera¢des cerebrais podem levar
a resultados positivos mais tarde. Apegar-nos ao poder essencial da mente jovem até ao final da
adolescéncia e mais além, até aos anos da idade adulta, pode permitir-nos continuar a aprender ao longo
da vida e reconhecer o importante e revitalizante sentido de aventura., a vitalidade e a coragem que a
adolescéncia traz consigo. . Aprender a aproveitar o poder do pensamento juvenil é tdo importante para
nds, adolescentes, quanto para nos, adultos!

Adolescéncia de dentro

Vamos explorar a esséncia da adolescéncia com uma abordagem “interior”. O que isto significa é que
compreender 0S nOSSOS proprios mecanismos internos e os dos outros pode ajudar-nos a compreender o
nosso préprio comportamento externo e o dos outros. A compreensao interior pode nos ajudar a criar a
vida que desejamos e ndo apenas aceitar o que nos foi dado.

Para abordar esta abordagem a partir de dentro, estudaremos como o cérebro, a autoconsciéncia e as
relacdes com os outros ajudam a criar a experiéncia de quem somos — como ajudam a moldar a nossa
mente — para que possamos estar melhor equipados para esta fase da vida.

Também aprenderemos sobre ideias cientificas interessantes e relevantes e descobriremos como
aplicar a ciéncia de forma produtiva. Este livro foi escrito para parecer uma conversa entre vocé, o leitor, e
eu, o autor. Espero que ao ler vocé tenha a sensacdo de que estamos realmente conversando, juntos,
pessoalmente, sobre esse importante periodo da vida.

E um prazer convida-lo a se juntar a mim nesta explora¢do como se fosse uma conversa para
compartilhar a experiéncia, para refletir sobre o que esta acontecendo em sua proépria vida. Atualmente, ha
dois adolescentes em minha vida pessoal, um com vinte e poucos anos e outro com vinte e tantos anos, e
todos os dias tenho a oportunidade de vivenciar as oportunidades e os desafios de ser pai de dois
individuos que estédo passando por esse estagio de sua vida. vidas. E ser pai dele também traz lembrancas
e pensamentos da minha adolescéncia. Ao longo do livro compartilharei com vocés algumas dessas
reflexdes internas que sdo diretamente significativas para os topicos em que nos concentramos.

Para vocé, adolescente, essas perguntas podem incentiva-lo a pensar sobre sua vida atual. Se vocé
gue esta lendo isto é adulto, podera se ver refletido no que esta acontecendo agora € no que aconteceu ha
sua adolescéncia. A experiéncia lida — assim como a minha experiéncia escrita — pretende ser um convite
para nos envolvermos ativamente em conversas uns com os outros e refletirmos sobre suas préprias
experiéncias comigo. Vocé pode achar atil manter um diario pessoal para registrar seus pensamentos, uma
atividade que pode fazer vocé se sentir bem e que tem demonstrado ser uma grande ajuda na sua
capacidade de compreender as coisas.
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Se vocé esta procurando uma jornada de descoberta onde o que vocé aprende e o que
vocé reflete pode ajuda-lo a passar pela adolescéncia e aproveitar o poder criativo desta
fase e manter sua esséncia com mais sabedoria, discernimento e compreensao, vocé veio
para o lugar certo. .

Nunca paramos de descobrir gquem somos ou o que é significativo na vida.

Nossa mente é continuamente renovada de maneiras que podem facilitar uma vida saudavel
e exuberante a medida que crescemos e nos desenvolvemos. Portanto, isto é realmente
investigacdo, ndo apenas uma acumulacdo de factos e niumeros, mais do que apenas um
monte de opinides e regras sobre o que devemos fazer. E quer vocé seja adolescente ou
adulto, essa exploracdo pode ajudar sua mente a crescer de maneira benéfica.

Como se trata de uma conversa, isso significa que faremos perguntas uns aos outros,
perguntas basicas que trabalharemos arduamente para responder. O fato € que nao
sabemos as respostas definitivas para muitas dessas questdes sobre o cérebro e a mente,
mas perguntar € buscar as respostas, SA0 passos essenciais que devemos dar.

Meus filhos me perguntam por que gosto tanto de ensinar e eu respondo que € porque
sempre aprendo com as experiéncias educacionais de outras pessoas. Acredito firmemente
gue é importante adotar esta atitude: saber que aprendemos ao longo da vida. Compreender
a origem de outra pessoa durante seu estagio de desenvolvimento ajuda todos a ter
sucesso e continuar a crescer.
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Durante a infancia, os pais séo frequentemente considerados modelos Unicos e
definitivos. Na verdade, a adolescéncia € 0 momento em que comegamos a ver N0SsoS
pais como pessoas reais, e nao como herdis, que também tém seus defeitos e limitacdes.
Talvez ver os pais assim nos ajude a deixa-los e a sair pelo mundo. Como Mark Twain
disse certa vez: “Quando eu tinha quatorze anos, meu pai era tdo ignorante que eu mal
suportava ficar perto dele. Mas quando completei vinte e um anos, fiquei impressionado
com o quanto o velho havia aprendido em sete anos.

Naturalmente, afastar-se do estabelecido € um elemento fundamental para dar origem
a novas experiéncias. E a busca pelo novo é gratificante por si s6. A adolescéncia
também é um periodo cheio de novas ideias. De muitas maneiras, buscar novidades é
gratificante porque preenche experiéncias, comportamentos, percepg¢des, pensamentos,
ideias, intencfes e crencas com o0 espirito de aventura.

Este desejo de novidade é um poder criativo que pode ser aproveitado para o beneficio
de todos, desde que vejamos esta inclinacao para coisas novas e independéncia de uma
forma positiva. Por outro lado, se os adultos lutam contra esses tracos fundamentais da
adolescéncia, € como se lutassem contra o impulso natural de uma cachoeira. A forca da
adolescéncia encontrara uma forma de se manifestar em acdes externas e processos
mentais internos. Vocé néo pode parar uma cachoeira, mas pode aprender a canalizar
seu fluxo e aproveitar seu poder.

e
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A boa noticia € que o estado de desenvolvimento da adolescéncia ndo tem de ser vivido
como uma guerra entre geracoes. Se os adultos tentarem interromper o fluxo da
adolescéncia, a comunicacéo, tdo importante nos relacionamentos, provavelmente sera
contaminada pela tenséo e pelo desrespeito. Distanciamento, sigilo, isolamento e muitos
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outras respostas sociais negativas e dolorosas. A chave € que o adolescente e o adulto que ja foi
adolescente reconhegam essas importantes mudancgas cerebrais e aprendam a defender-se ao
longo desses anos de forma construtiva e colaborativa, a fim de manter uma comunicagao aberta
entre eles, para otimizar a vida de todos e evitar comportamento de risco que termina em finais
tragicos. O desafio ndo € simples, mas deveria pelo menos ficar claro.

Este é o equilibrio que devemos buscar, tanto para adolescentes quanto para adultos: fazer
com que a energia direcionada a independéncia, a busca pela gratificacdo e a paixao pelo novo
tenham resultados positivos na vida.

O cérebro é o0 nosso ativador — 0 nosso centro de controlo — e a boa noticia é que quando
compreendemos o cérebro, podemos controlar os seus poderosos impulsos para tomar decisées
positivas e fazer mudancas construtivas nas nossas vidas. Compreender como o cérebro liga os
seus diferentes circuitos, como € integrado no desenvolvimento, é uma forma atil de ver como
podemos ajudar a impulsionar o funcionamento ideal nas nossas vidas durante a adolescéncia e
depois dela. Esta integracao altera as conexdes de diferentes areas do cérebro, e também entre
as pessoas, 0 que pode nos ajudar a compreender e otimizar as mudancas importantes da
adolescéncia.

Esta é uma descoberta valiosa da ciéncia: 0s passos necessarios para tornar o nosso cérebro
mais integrado e fortalecé-lo podem ser aprendidos. Vocé pode aprender a melhorar a forma
como sua mente funciona e construir um cérebro mais saudavel e relacionamentos mais
gratificantes. Estas séo as ideias basicas que exploraremos nas paginas seguintes. Por meio de
histérias e da ciéncia, vocé aprendera sobre esses aspectos importantes da sua vida e recebera

praticas para criar mais integracao nela. E se vocé aprender essas coisas, podera melhorar o
resto da sua vida. A sério.

Risco e recompensa

Embora a maioria dos aspectos mensuraveis de nossas vidas, como forca fisica, funcéo
imunoldgica, resisténcia ao frio e ao calor e a velocidade e for¢a de nossas reacdes, melhorem
durante a adolescéncia, estamos expostos a lesdes e doencgas graves e a morte trés vezes mais
durante esta fase do que na infancia ou na vida adulta. Este aumento do risco néo é acidental; Os
cientistas acreditam que isso decorre das mudancas inatas pelas quais o cérebro passa durante
esse periodo.

A questédo é se podemos superar a experimentacao de coisas novas e, a0 mesmo tempo,
minimizar o perigo de danos permanentes. Essa € a questao, e esse € um dos desafios que
enfrentaremos nas paginas seguintes.

Pouco antes do primeiro aniversario do meu filho, ele e eu estdvamos andando pela rua onde
Nosso apartamento coletava pedras para jogar mais tarde (um de seus passatempos favoritos na
época), quando notei uma fila de carros atolados onde eu costumava ser um



Machine Translated by Google

rua bastante tranquila. Quando voltei para casa, descobri pelos vizinhos que eles estavam presos no
transito e que havia ocorrido um terrivel acidente a cerca de um quildmetro de nossa casa.

Naquela noite fiquei horrorizado ao descobrir 0 que havia acontecido.

Meu professor favorito durante os estudos de psiquiatria saia da garagem com a esposa no final da
tarde, pronto para desfrutar de um jantar de sexta-feira e de um filme. Vou ligar para meu professor Bill.
(Como em todas as histdrias verdadeiras que vocé vai ler aqui, mudei 0os nomes e caracteristicas de
identificac@o das pessoas que protagonizam essas histérias verdadeiras para preservar sua privacidade e
proteger a confidencialidade de todos os envolvidos. Exceto, é claro, os detalhes que se referem a mim e
a meus familiares.) Mais tarde, sua esposa me contou que, quando ela e Bill sairam para curtir a noite,
ficaram encantados com a ideia de sair juntos. Bill dirigiu até o cruzamento da rua residencial, olhou para
os dois lados e, quando viu que a estrada estava livre, cruzou cuidadosamente as pistas no sentido oeste
para pegar as pistas no sentido leste e seguir para o restaurante, uma viagem que ele e sua esposa haviam
feito. fazendo ha quase cinquenta anos. Mas desta vez foi diferente. No curto espaco de tempo que
levaram para cruzar as pistas, um carro em direcdo ao leste apareceu de repente e bateu neles. Antes que
pudessem reagir, o carro bateu de frente, quebrando-o ao meio e Bill morreu instantaneamente.
Surpreendentemente, a esposa de Bill e 0 motorista do carro descontrolado sairam ilesos, pelo menos
fisicamente.

O motorista era um jovem de dezenove anos com um carro esporte novo.
Dois meses antes, apds bater em uma arvore, ele havia sido preso por excesso de velocidade naquela
mesma avenida sinuosa. Seus pais substituiram o carro esporte danificado por um novo. A esposa de Bill
me contou que os investigadores estimaram mais tarde que Bill dirigia a pelo menos 130 quildbmetros por
hora. Recriei o caminho do carro daquele garoto repetidas vezes na minha cabeca, tentando entender
aguele acidente sem sentido. Naguela velocidade e com aquelas curvas, ndo havia como Bill conseguir
ver 0 carro se aproximando antes de cruzar as pistas para se juntar aos outros, e ndo havia como o
motorista adolescente que se aproximava naquela velocidade ver o carro de Bill até que ele Era tarde
demais.

Fiz tudo o que pude para ajudar a familia, amigos e colegas de Bill com os servi¢os funerarios na
universidade e nas instituicdes clinicas onde Bill lecionou durante tantos anos. Lembrei-me do que ele me
ensinou como especialista em desenvolvimento e na mente: que nossas experiéncias nos primeiros anos
definem quem somos, moldam quem nos tornamos; que grande parte do nosso comportamento é
impulsionado por processos mentais dos quais ndo temos consciéncia. Apenas algumas semanas antes
de sua tragica morte, Bill e eu nos encontramos para discutir algumas pesquisas que comecei a fazer sobre
apego e memoria. "E fascinante! —Bill me contou—.

Me diga mais!". Ele foi um professor incrivelmente encorajador, alguém que ouvia atentamente o que se
passava dentro de mim, apoiava 0s meus interesses, encorajava-me a alimentar as minhas paixdes. E
naquela reunido eu disse isso a ele. «Obrigado, Dan. Mas vocé sabe que agora penso em vocé mais como
um igual, um colega." Agradeci e me senti honrado em
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estar conectado a ele, da maneira que ele quisesse definir nosso relacionamento. Eu me perguntei se
uma vida inteira de dedicacéo para explorar por que as pessoas fazem o que fazem poderia nos ajudar
a compreender esse acidente imprudente e fatal.

Quando comecei a investigar os factos do periodo da adolescéncia, fiquei surpreendido ao descobrir
gue, embora os jovens estejam em melhor forma fisica e sejam mais saudaveis que as criangas ou 0s
adultos, a verdade é que constituem o maior grupo com causas de morte evitaveis. .

Por “evitavel” quero dizer que comportamentos perigosos ou arriscados causam danos permanentes
ou resultados fatais. Entre acidentes, uso de drogas, ferimentos a bala, suicidios e assassinatos, 0
periodo entre os doze e 0s vinte e quatro anos é a fase mais perigosa das nossas vidas. A morte de
Bill se enquadra em estatisticas bem estabelecidas. A realidade é que muitos adolescentes — como
aquele rapaz de dezanove anos — agem de forma tdo extrema que pdem em perigo a vida e a
integridade, arriscando irreversivelmente a sua vida e a vida de outras pessoas.

Por que ocorrem esses comportamentos de risco que testam limites e buscam sensacdes? Tendo
meu filho de um ano comigo no momento da morte de Bill, perguntei-me se havia algo que eu pudesse
fazer como pai para impedi-lo de se envolver em tais praticas destrutivas. Se isso fosse possivel, eu
gueria descobrir como e compartilhar isso com meus pacientes e com a comunidade de salde mental,
para que tragédias como a que tirou a vida de Bill pudessem ser evitadas.
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Poniendo a prueba los limites.

Na adolescéncia os limites séo constantemente testados, o que pode ser perigoso e terminar em catastrofe; mas esta
tendéncia para desafiar também pode ser uma parte extraordinariamente positiva e essencial das nossas vidas. O desafio é
encontrar e descobrir maneiras de testar os limites da vida sem dirigir a 160 quildbmetros por hora em uma estrada movimentada e
matar alguém ao fazé-lo. Especialmente para os rapazes, que parecem ter uma necessidade biolégica de brincar com o perigo
numa espécie de “amadurecimento” como jovens, de ultrapassar os limites e correr riscos para provar que podem sair vivos, tem
de haver algum rito de passagem culturalmente. Esta provado que podemos nos reinventar sem incluir uma arma de duas
toneladas a todo vapor pelas estradas, deixando vitimas inocentes em seu rastro. Quando uma gazela adolescente corre perto de
uma chita para inspecionar seu predador em potencial, ela arrisca sua propria vida, e ndo a de seus companheiros adolescentes
ou adultos do rebanho. Como os humanos modernos que partilham com outros mamiferos o impulso de experimentar o perigo, 0s

carros e o alcool fazem dos acidentes a principal causa de morte nesta fase da vida, caso contrario

muito.
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Nos vinte anos que se seguiram a morte de Bill, os tragicos tiroteios em escolas e 0s actos publicos de
violéncia que testemunhamos foram frequentemente perpetrados por adolescentes do sexo masculino. Ha
uma desconexao crescente no mundo de hoje e precisamos fazer algo para ajudar os jovens a compreender
estes comportamentos destrutivos e reduzir a probabilidade de eles ocorrerem.

Em vez de simplesmente imaginar o que esta acontecendo, seria muito mais produtivo explorar a
natureza da adolescéncia com individuos entre as idades de doze e vinte e quatro anos e com os adultos
ao seu redor, para que talvez, apenas talvez, as possibilidades de que estes 0s atos destrutivos ocorrem
diminuem, mesmo que em menor nimero, mas pessoalmente significativos. Acho que Bill ficaria feliz em
saber que compreender os processos da adolescéncia que levaram a sua tragica morte pode ajudar a
prevenir tragédias como a sua no futuro.

O estranhamento

De modo geral, o afastamento do adolescente de tudo o que é conhecido, seguro e familiar € uma moeda
de duas faces. Sim, esse distanciamento dos adolescentes dos adultos parece estar incluido nos nossos
genes. E o que nos leva a conduzir a uma velocidade vertiginosa numa via publica. Esta no lado destrutivo
da moeda da adolescéncia, lado que devemos tentar controlar para que o adolescente cres¢a bem e abra
as asas, mas ao mesmo tempo minimize os danos que pode causar a si mesmo.

outros.

No entanto, também ha um lado positivo que pode ser aproveitado.

Com consciéncia, o poder da mente do adolescente pode ser usado para o0 seu préprio bem e para o
bem dos outros. Este lado construtivo é o que contribuiu com tantas inovagdes que transformaram 0 nosso
mundo moderno em arte, tecnologia e musica. Esta fase entre doze e vinte e quatro anos mais ou menos
€ um periodo com grande potencial e grande poder construtivo. Afastar-se das formas tradicionais de fazer
as coisas e pensar sobre a realidade pode dar origem a formas originais de pensar que permitem o
surgimento de formas novas e criativas de fazer as coisas.

Com todos os problemas que o0 nosso mundo enfrenta hoje — a crise energética, as mudancas no
ambiente, a superpopulagéo, a guerra, a pobreza e as dificuldades no acesso a alimentos saudaveis, agua
e ar — isso nunca foi visto antes. ir além das nossas estratégias habituais para criar meios inovadores de
vida sustentavel no nosso precioso planeta. O que estou sugerindo é que o poder da mente adolescente
tem a centelha necessaria de entusiasmo e impulso social, apenas a for¢a para explorar novas solu¢des
para velhas formas de fazer as coisas que poderiam salvar a vida na Terra.

A chave é como descobrir esses aspectos positivos ocultos da adolescéncia e trabalhar juntos,
adolescentes e adultos, para fazé-los trabalhar a nosso favor e nao contra nos.
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nos.

Incluso aunque no nos traguemos la idea de que los adolescentes pueden salvar el mundo, al menos
la ciencia para entender el cerebro puede ayudarnos a explicar como podemos convencer a un joven a
que llame a casa o vuelva a la una de la mafana en vez de as trés.

Talvez estejamos mais abertos a ideia de que a ciéncia mostra como a propria esséncia da adolescéncia
pode ajudar os individuos a tornarem-se mais saudaveis e felizes. Mas, além disso, a verdade é que
estas caracteristicas essenciais também podem melhorar o planeta.

Deixe-me dizer neste momento que se vocé, adolescente, comecar a compreender a ciéncia por tras
das mudancas que seu cérebro experimenta durante esses anos, sua adolescéncia e sua idade adulta
serdo melhores. E se os adultos puderem melhorar a sua percepcao destes mesmos aspectos
fundamentais da mente do adolescente, também eles desfrutardo de vidas mais saudaveis e felizes.
Temos muito que aprender com a mente adolescente que surge nestes anos e sobre como podemos
aproveitar a sua esséncia ao longo da vida. Quer vocé tenha quinze anos, seja um adolescente adulto
ou um adulto tentando entender os adolescentes em sua vida agora ou se perguntando o que aconteceu
guando vocé passou por esse estagio, essas caracteristicas essenciais sdo uma parte importante do
desenvolvimento de sua personalidade. historia pessoal de cada individuo.

Os ritmos da puberdade, sexualidade e adolescéncia

Na adolescéncia humana ocorrem duas mudancas gerais. Uma delas é que, com a chegada da
adolescéncia, comecamos a vivenciar mudancas no corpo e nas nossas emocoes. A segunda é que
nos distanciamos dos nossos pais, tratando mais aqueles que sdo como nés e tentando fazer as coisas
de forma diferente.

Com a puberdade, nossos 6rgdos sexuais se desenvolvem e produzem altera¢cdes hormonais e
caracteristicas sexuais secundarias, como seios nas meninas e pelos faciais nos meninos. Apos a
puberdade, para muitos de nds, os impulsos sexuais comeg¢am a surgir. Comeg¢amaos a nos sentir
atraidos pelos outros de novas maneiras que podem ser intensas, maravilhosas e aterrorizantes ao
mesmo tempo. A puberdade e a maturacdo sexual marcam muitas vezes a chegada da adolescéncia.
Para alguns individuos, as alteracdes cerebrais da adolescéncia podem ocorrer antes mesmo da
puberdade, em casos, por exemplo, de maturacéo sexual lenta.

Sempre que ocorre a puberdade, a sexualidade recém-adquirida da origem a fertilidade, a capacidade
de reproducdo. H4 cem anos, o tempo entre o inicio da adolescéncia e a aceitagédo das responsabilidades
adultas do trabalho e de ter e criar os filhos era muito curto; de alguns anos. Naquela época, as meninas
atingiam a puberdade aos quinze ou dezesseis anos e apenas alguns anos depois criaram uma nova
casa familiar.

O que mudou é que agora existe um tempo mais longo entre a puberdade e o “fim da adolescéncia”,
uma transicao que ndo tem um ponto final claro. Em muitas culturas modernas,
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O tempo até vocé constituir familia e procurar emprego pode ser de uma ou duas décadas. Com a actual
chegada da puberdade numa idade mais precoce do que nunca — nas raparigas, muitas vezes antes dos
dez anos de idade — e o0 atraso na criagdo de um lar e na assunc¢éo de outras responsabilidades adultas, a
adolescéncia tornou-se agora muito mais longa.

Embora a alienacéo dos adultos seja universal, algo que pode ser bastante caracteristico da vida
moderna é o nimero crescente de adolescentes que respondem a esses impulsos, excluindo completamente
os adultos das suas vidas. Tanto para adolescentes como para adultos, manter as linhas de comunicacao
abertas é o principio mais basico para navegar bem nestes anos.

Em todas as culturas do mundo, os anos entre a infancia e a idade adulta sdo considerados um periodo
diferente da vida. E interessante notar que os cientistas salientaram que esta fase definida também existe
no reino animal: caes e chitas, papagaios e tentilhdes, todos vivenciam a adolescéncia como uma fase
distinta da vida. Entdo, é possivel que esse periodo da adolescéncia seja algo codificado no nosso material
genético; que estd em nossos genes.

Se continuarmos a fazer as coisas da mesma forma que as geragfes anteriores fizeram, estariamos a
utilizar as mesmas estratégias do velho mundo que podem néo funcionar num novo ambiente criado por
um mundo em constante mudanca. Ao nos distanciarmos dos adultos e nos envolvermos mais com
pessoas como nés durante a adolescéncia, podemos encontrar novas formas de nos movimentarmos no
mundo e criar novas estratégias de vida. Confrontados com a realidade da evolugdo “adaptar-se ou morrer”,
0s adolescentes séo a nossa for¢a adaptativa.

No entanto, as vezes os adultos esquecem a prépria adolescéncia e se acomodam no status quo,
ficando mais confortaveis com as coisas do jeito que sdo. Embora esse sentimento de familiaridade num
mundo de responsabilidades adultas esmagadoras seja compreensivel, como ja vimos, também pode ser
a razao pela qual as relacbes entre adultos e adolescentes sdo por vezes tensas. Os adultos querem que
as coisas continuem como estéo; Os adolescentes sentem o desejo de criar um novo mundo. Isso é parte
do que pode levar a atritos sérios, as vezes destrutivos, que podem prejudicar a todos, tanto adolescentes
guanto adultos.

Analisaremos em detalhes como nossos relacionamentos moldam nossa identidade,

passando das importantes relagdes de apego com nossos pais para as relagbes que comegamos a cultivar
mais com nossos pares na adolescéncia. A medida que nos distanciamos dos adultos durante esses anos,
comecamos a nos socializar muito mais com pessoas como nés. A associagdo com nossos pares durante
este periodo é vital para a sobrevivéncia. Quando estivermos “saindo do ninho” quantos mais formos,
melhor, pois todos nos ajudamos para enfrentar este novo mundo. O aumento da interagéo social também
nos ajuda a colaborar com pessoas que pensam como nds, com quem estabeleceremos um mundo
totalmente novo.

Ao longo da histéria da humanidade permanecemos juntos formando comunidades, com adolescentes
investigando e conquistando sua independéncia enquanto
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Eles continuam a ter intera¢cdes importantes e instrutivas com os mais velhos. No mundo de
hoje, esses fios de conectividade estdo a enfraquecer e, por vezes, sao totalmente cortados,
com consequéncias negativas, como o isolamento e a alienagdo. Somos feitos para viver em
comunidade, temos que viver em contacto com 0s outros. Por outras palavras, se a alienagao
dos adultos leva um jovem ao isolamento, mesmo do seu grupo de pares, a desconexao
resultante pode ser muito desorientadora. Lembre-se: o distanciamento dos adolescentes dos
outros é natural; Fechar-se completamente ndo € bom (nem natural) para ninguém. Uma
mensagem a ter em mente é que € de vital importancia manter abertas as linhas de ligacao e

comunicacéao e lembrar que todos nos — adolescentes e adultos — precisamos de ser membros
de uma comunidade conectada.

Tenséo e angulstia da nossa adolescéncia prolongada

Recentemente encontrei-me com um grupo de adolescentes mais velhos e jovens e adultos
mais velhos para partilhar algumas novas abordagens a educacao e a Internet. Para estimular
a conversa, focamos em como foi a nossa juventude e fizemos um exercicio em grupo para
escolher a palavra que melhor definisse o sentimento daqueles anos. Estas sdo as palavras que
essas pessoas transmitiram ao grupo: isolado, louco, confuso, bagunc¢ado, sozinho, apavorado,
selvagem, descontrolado, perdido, procurando e assustado.

De minha parte, escolhi a palavra desconectado, que era como me sentia, e imediatamente
pensei se a palavra ndo seria muito abstrata, muito intelectual, muito desligada da minha
experiéncia emocional e da dele. Essa duvida, como veremos mais adiante, pode fazer parte
do nosso temperamento, como € o meu caso. Mas a adolescéncia também € inerentemente
repleta de uma sensacéo de incerteza. Porque? Porgue € uma fase de grande transicao.
Passamos da relativa seguranca e familiaridade do ninho natal para um periodo temporario —
gue pode durar décadas — em que ndo temos uma verdadeira base domeéstica. Ai ja temos dois
motivos de tensédo: perder o que é familiar e seguro, e entrar no desconhecido e perigoso.
Nunca se sabe 0 que pode estar a nossa espera ho mundo fora do ninho de casa, certo?

A adolescéncia é dificil porque exige enfrentar todas essas coisas novas. Pode ser
desorientador, perturbador, desconcertante e exasperante. Podemos nos sentir desconectados,
desencantados e desanimados. Talvez vocé possa adicionar mais algumas palavras que
descrevam essa situacdo “inconveniente”, como a sensacao de que vocé desapareceu ou esta
desmoronando. Estes sdo os aspectos mais desagradaveis da transicdo da dependéncia e do
lar da infancia para os anos de aventura que nos aguardam no mundo exterior antes da
interdependéncia mais estavel da vida adulta.

Uma das fontes ndo s6 de bem-estar, mas de sobrevivéncia basica € identificar-se mais com
0s pares do que com 0s pais, conectar-se com outros adolescentes e distanciar-se dos adultos.
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Fazendo parte de um grupo de adolescentes, vocé consegue ser acompanhado nessa
jornada de transicdo, além da seguranca que advém da sensacao de que SOmos muitos:
os predadores se sentem intimidados por grupos grandes e podem se perder na massa.
Essa € uma das razfes pelas quais, ndo para todos, mas para muitos jovens de quinze
anos, integrar-se num grupo € tao importante; E uma reminiscéncia evolutiva da vida e da
morte. Pode-se sentir-se confortado por pertencer a um grupo, mais forte por fazer parte
dele e ainda mais criativo dentro de sua inteligéncia coletiva.

Embora a colaboracao possa certamente ser uma fonte de inteligéncia colectiva,
também pode encoraja-lo a saltar de um penhasco ou a conduzir demasiado depressa. E
€ provavelmente por isso que um certo grau de ligagcdo permanente com 0s adultos e 0os
seus pontos de vista mais maduros continua a ser mantido nas culturas tradicionais, e
mesmo entre 0S NOSSOS primos animais. Sem a presenca de adultos, os adolescentes
podem literalmente enlouquecer.

Em muitas culturas, o periodo da adolescéncia € marcado por um rito de passagem
culturalmente aceito. Para as criangas, muitas vezes inclui uma parte do perigo e do
enfrentamento de riscos reais, e 0 sucesso no teste termina com uma cerimonia que
acolhe o jovem no mundo das responsabilidades adultas. Para as meninas, a adolescéncia
€ uma fase de reconhecimento da fertilidade, da capacidade de trazer os filhos ao mundo
e de cuidar deles, para que as meninas sejam aceitas na comunidade como novos
membros prontos para fazer parte da geracdo adulta. Esses ritos de passagem sao o
reconhecimento formal de uma importante transicéo de vida.

Na cultura moderna, os ritos de passagem muitas vezes desapareceram ou a sua
importancia foi minimizada. Parece que perdemos muitas das nossas formas colectivas e
comummente aceites de assumir riscos e de reconhecer a transi¢éo da infancia para a
idade adulta. Os adolescentes humanos — mesmo os adolescentes de muitas espécies
animais — saem de casa e distanciam-se daqueles com quem estéo geneticamente
relacionados. Alguns argumentam que os beneficios bioldégicos desta migracdo geografica
sao tornar menos provavel a mistura de genes semelhantes entre parentes. Do ponto de
vista do grupo humano, € necessaria uma separacao clara entre a dependéncia da crianca
e a responsabilidade do adulto.

No entanto, com a falta de empregos e a grande incerteza quanto a participacdo na
sociedade contemporanea, o periodo da adolescéncia pode tornar-se ainda mais longo
em muitos aspectos. Como as praticas da cultura moderna ndo oferecem relagfes de
transicdo com adultos néo familiares para ajuda-los a reconhecer e aceitar o periodo da
adolescéncia, encontramos alguns desafios significativos como adolescentes na era
moderna. Talvez isto seja algo que devamos considerar mudar na evolucéo futura das
nossas praticas culturais.

Com esta perspectiva, talvez possamos criar colectivamente um rito de passagem
cultural, uma forma de os adolescentes se ligarem a novos adultos que possam oferecer
apoio em experiéncias que os confrontem com riscos e criar novidades ao minimizar o perigo.
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mas otimizando a esséncia da adolescéncia. E com alguma intervencgéo adulta, o envolvimento
social durante esta importante fase pode facilitar o impulso para procurar novidades e
exploracgdes criativas. A chave é como podemos todos trabalhar juntos, todas as geracdes,
para respeitar esta esséncia da adolescéncia, para descobrir e cultivar os poderes ocultos e 0
propésito da mente adolescente.

As transicdes da adolescéncia e aimportancia dos nossos relacionamentos

Ao embarcar nesta conversa com vocé, também deixo de lado essas transicées em minha
prépria vida. Tudo nele, mas também toda a sua beleza, me agrediu recentemente na manha
em que minha filha se preparava para nos deixar para ir para a universidade.
Quero compartilhar essa experiéncia com vocé porque acho que vocé se identificara com ela,
seja vocé adolescente ou pai e ja tenha passado por essas mudancas.

O sol nasce lentamente em um dia nublado nesta cidade deserta a beira-mar. Los Angeles
é a cidade onde cresci e onde minha esposa e eu criamos nossos dois filhos, que hoje tém
vinte e dois e dezoito anos. Ha roupas dobradas e empilhadas nas paredes do corredor do
lado de fora do quarto da minha filha. Esta manha levantei-me cedo, sem conseguir ficar na
cama, pulei da cama e fui até o patamar que ha dezoito anos nos liga ao seu quarto.

Minha filha nasceu quatro anos e meio depois do irméo, cujo quarto, vazio desde que ele
se mudou para a faculdade, ha muito se tornou um depdsito de caixas de coisas para separar
e guardar no armario como lembrancas dos anos que viveu. ja pertencem ao passado. Nos
ultimos meses, muitas coisas aconteceram repentinamente em nossa familia.

A recente morte do meu pai, a primeira morte de um familiar proximo em décadas, marca o
desenrolar das geragbes com um proposito que sublinha o fluxo desta vida que chamamos de
ser humano. A vida esta em constante mudanca, avan¢cando continuamente no tempo, nao
importa 0 quanto queiramos que as coisas simplesmente permane¢cam como estdao. Na nossa
casa, hoje é o ultimo dia antes de nossa filha juntar todas aquelas pilhas de roupas, colocar
em caixas e malas, colocar no carro do irmao e ir para a faculdade.

S&o tantas coisas acontecendo ao mesmo tempo que ndo consigo assimilar e aceitar tudo.
Penso num querido amigo da familia, um poeta irlandés chamado John O'Donohue, que
morreu repentinamente aos cinquenta e dois anos. John foi um escritor talentoso e filésofo de
grande perspicacia que deixou livros maravilhosos sobre a vida e 0 amor. Numa entrevista que
concedeu pouco antes de morrer, foi-lhe perguntado se ainda havia algo que o preocupava,
algo que nao conseguia superar. John respondeu que, ndao importa 0 que escrevesse, tinha a
sensacao opressiva de que o tempo era como areia fina que ele ndo conseguia segurar: por
mais que tentasse fechar as maos, ele escorregava por entre os dedos.
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E é assim que me sinto agora. Tanta coisa acontece, tanta vida, tanta morte e tantas mudancas, e nédo
importa o que eu faga, ndo consigo reter nada disso. As coisas continuam fluindo, sempre avangando.

Esteja atento, acorde para o momento fugaz de tudo, sinta seu peso, perceba o inevitavel dessas marés
da vida, desse fluxo de nascimento, infancia, adolescéncia, passagem para a maturidade, transicéo,
doenca, morte. Esteja ciente da nossa dependéncia muatua, do nosso desenvolvimento individual desde os
primeiros dias até a maturidade — sempre que isso for — para uma vida cheia de descoberta, conexao,
crescimento e, mais tarde, dissolucéo.

Quando John e eu ensinavamos juntos, ele sempre ria e dizia que “o nivel de dor esta diminuindo” e “o
nivel de alegria estd aumentando rapidamente” sempre que nos cumprimentavamos depois de algum
tempo separados. O amor preenche esses momentos de riso e luz, mesmo diante da transitoriedade do
NOSSo ser.

Comecei a lidar com algumas dessas ideias sobre a vida e a morte quando tinha quinze anos, tentando
entender como éramos capazes de viver a vida despreocupados e ao mesmo tempo conhecer a gravidade
do seu fim. As ruas desta cidade eram 0s meus parques infantis, onde andava de bicicleta durante horas,
enquanto refletia sobre esta viagem brutal e como tinhamos que estar muito conscientes da realidade do
gue significa estar acordado, ser humano. Voltei aqui depois de um tempo afastado para terminar os
estudos, e voltei a estas ruas e a esta cidade costeira com a sua orla arenosa onde as ondas do mar tém
sido minhas companheiras durante todos estes anos.

Nossos filhos percorreram esses mesmos caminhos arenosos, com passos tao leves e efémeros quanto
0s meus décadas antes. As ondas apagam 0S n0sSs0s passos na vida, as marés sobem e descem com o
ciclo dos nossos dias. Suas alegrias infantis e suas tristezas, tao vivas e reais para eles quanto eram para
mim naquela época, como sao para cada um de nds agora. Nao importa quantos anos tenhamos, estamos
juntos nesta jornada de vida.

Sinto o peso do tempo aqui e agora. E tristeza pela partida da minha filha? A tristeza pela morte do meu
pai? E uma certa sensacéo de desamparo diante da incerteza de tudo, sabendo que a Unica certeza na
vida é a propria mudanca? Também ndo consigo segurar a areia nas maos, ndo consigo impedir que o
tempo avance sempre. Agora estou aqui sentado, invadido por essas sensacdes.

Olho as roupas da minha filha e vejo também com os olhos da memaria os brinquedos do bebé jogados
neste mesmo corredor. Sinto o ritmo da musica que tocavamos juntos na infancia dela, quando eu tirava
folga do trabalho as quartas-feiras para buscéa-la na escola e passavamos as tardes dancando. NOs giramos
seguindo o ritmo, os pés dela dancando no ar, meus dedos agarrando o tapete para gira-lo uma e outra
vez. “Mais... mais... mais!”, ele gritou, e demos voltas e mais voltas, finalmente desabando no sof4,
exaustos, felizes, rindo juntos.

Também vejo uma crianca animada do jardim de infancia pegando seu suéter e levando os sapatos
para baixo, amarrando os cadarcos descuidadamente e pegando sua lancheira de comida antes de sair
correndo pela porta da frente. Se eu fosse autorizado por compromissos com
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pacientes, no final do dia corri para casa antes que ele chegasse para ver aquela energia e emocao
liberadas com que ele contava os acontecimentos do dia. Voltei ao trabalho, onde vi pessoas em terapia
Cujo apego aos pais era muitas vezes marcado por conflitos. Trabalhamos para tentar entender suas vidas,
suas histérias, seus problemas.

E eu também estava trabalhando para entender minha prépria histéria, para abracar a profunda importancia
do nosso relacionamento.

Como encontrar o equilibrio entre as decisdes pessoais dos nossos adolescentes e as nossas
regulamentacdes parentais, as nossas preocupacdes? Minha esposa e eu consideramos nossa estratégia
parental estruturada, mas com atribuicdes. Como podemos apoiar nossos adolescentes e a0 mesmo tempo
ajuda-los a encontrar suas proprias vozes? E como estabelecer ao mesmo tempo os limites e os cuidados
gue os anos de vida nos ensinaram?

A ciéncia chama isso de “paternidade democratica ”, uma abordagem positiva que se baseia no afeto,
no estabelecimento de limites e no respeito a autonomia nas fases apropriadas a idade. Esta postura é
também a abordagem equilibrada para garantir o apego: fornecer apoio e a0 mesmo tempo encorajar a
independéncia. Na verdade, é disso que se trata o apego, esta forma de proporcionar um porto seguro e
ao mesmo tempo facilitar a exploracéo. Trata-se de combinar a seguranga em casa com a seguranga no
mundo. Fizemos tudo o que podiamos para proporcionar os elementos basicos do afeto: deixamos que
nossos filhos fossem vistos, protegidos, tivessem tranquilidade e se sentissem seguros. E é sobre esta
base de apego seguro que os adolescentes poderéo mais tarde navegar pelas corredeiras turbulentas
desta jornada tumultuada com as melhores perspectivas de equilibrio e agilidade.

Desde aqueles tempos distantes da infancia de nosso filho, apés a morte do professor Bill pelas maos
daquele jovem sedento por velocidade, sempre esteve em minha mente a ideia de que facilitar um vinculo
emocional seguro seria a melhor coisa que, como pais, , poderiamos fazer para criar em nossos filhos o
tipo de consciéncia subjetiva capaz de minimizar comportamentos destrutivos evitaveis como esse. Dificil
de criar quando vocé tem uma vida agitada, mas crucial. A medida que cada um dos nossos filhos atingia
a adolescéncia, a seguranca da infancia parecia desaparecer, pelo menos superficialmente, para ser
substituida por tensdo emocional, reatividade fulminante e um certo grau de desrespeito e indiferenca.
Quando alguns estudos revelaram que muitos adolescentes vivenciam mais angustias e estados emocionais
negativos, entendemos a situacao que nossos filhos passavam naqueles primeiros anos da adolescéncia.
Como um jovem estudante me contou uma vez o que aprendeu na propria adolescéncia, temos que lembrar
gue os jovens de quinze anos estdo mudando muito e as vezes sao de um jeito, com um tipo de identidade,
com sentimentos fortes e intensos, e as vezes podem ser de outra forma, sem expressar sentimentos e
sem se relacionar com quase ninguém. “Vocé tem que deixa-los ser como sdo em todos 0s momentos,
nao como vocé acha que deveriam ser”, foi seu sabio conselho.
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Felizmente, os terramotos emocionais e identitarios daqueles primeiros anos dao lugar a muitos
adolescentes a um estado mais estavel quando ultrapassam os anos do ensino secundario obrigatorio.

O ensino médio é o campo de testes definitivo para esses atos de equilibrio de relacionamento, testes
de apego e novos lacos emocionais com amigos. O trabalho de criar adolescentes é emocionalmente
desafiador quando se depara com a deciséo de falar ou ndo falar, de reprimir ou consentir, de permanecer
firme em tempos de incerteza, de oferecer conforto quando as coisas ndo vao bem. Para os pais, fazer
parte de uma rede de relagcbes que oferece apoio parece essencial para encontrar o espaco de reflexdo
para superar a adolescéncia. Se pensarmos que, em nosso passado mais distante, as criangas eram
criadas coletivamente e que parentes proximos, ou amigos, ou pessoas designadas e individuos de
confianga na tribo cuidavam de nossos filhos, percebemos até que ponto o isolamento como pais, ou como
uma familia, é realmente muito antinatural. No que diz respeito a vida do adolescente na aldeia, durante o
periodo em que ele ou ela se rebelou contra os pais, havia outros adultos na tribo a quem o jovem poderia
recorrer em busca de seguranca e contacto. Mas quando o Unico adulto é o seu pai, a Unica possibilidade
na adolescéncia é dedicar-se completamente a outros adolescentes.

A medida que avancamos no desenvolvimento, a nossa necessidade de apego néo termina quando a
nossa infancia termina na adolescéncia; Transferimos essa necessidade de encorajar contactos com outras
pessoas para amigos e parceiros. Precisamos que nossos amigos nos vejam, para se tornarem figuras
emocionais importantes em nossas vidas; precisamos ser protegidos por eles; precisamos ser tranquilizados;
precisamos nos sentir seguros com eles. Minha esposa € minha figura de apego segura e eu sou dela. Em
momentos de estresse buscamos conforto um no outro e internalizamos a presenca um do outro para
alcancar uma sensacao de seguranca ao longo do dia.

Os ultimos trés anos da adolescéncia da nossa filha foram um teste de paciéncia para ela e para nos.
Tal como aconteceu com o desenvolvimento do seu irmao, este periodo intermédio da adolescéncia parece
uma preparacéao para o distanciamento fisico e a separacdo emocional. Dos quinze aos dezoito anos, a
nossa filha, tal como outras adolescentes desta fase, deixou de considerar os momentos de decisao da
vida como conflitos nos quais procurava clareza e passou a senti-los como momentos de expresséao da
sua identidade. Ela e nés deixamos de trocar olhares de desprezo e de um intenso confronto emocional
sobre questdes como o que ela veste, a que horas ela pode sair e quais filmes ela pode assistir e com
guem, para encontrar um espaco mutuo de respeito na medida em que podemos dizer as coisas que nos
dizem respeito e ela pode nos dizer o0 que precisa, 0 que quer e 0 que pensa sobre essas decisdes diarias
e escolhas de vida mais importantes.

Demorou, mas depois de muitos conflitos e lagrimas de ambos os lados, aprendemos que ao expressar
0 que se passava em nossas cabecas — 0 que cada um de nés sentia, pensava, esperava, Como viamos
as coisas e 0 que ouviamos —
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Poderiamos prestar profunda atencéo a vida interior de cada um e as inten¢des por tras do
gue muitas vezes nao passava de atos de afirmacao, se ndo mesmo declaracdes de guerra
diretas. Isso é reflexdo, isso € uma conversa reflexiva. Com esses dialogos reflexivos entre
nés, a experiéncia daqueles anos teria sido muito diferente.

As roupas da nossa filha estdo meticulosamente dobradas na parede do corredor; Ela ja
fez seus planos para as préoximas vinte e quatro horas antes que seu irméo a leve no carro
lotado para a universidade, e consiste basicamente em sair com 0s amigos; e aqui estou
eu, com os pés bem plantados no chéo, os olhos fixos na porta dela, o coracao transbordando
de admiracao por ela, por como ela cresceu e pela pessoa que ela se tornou. Ela esta
pronta para ir. Mas, como muitos pais agora, ndo tenho certeza se estou pronto para vé-la
partir.

Como pais, s6 podemos fazer o melhor que sabemos. E (til pensar que as vezes, pelo
menos em mais de um tergo de nos, existe um trabalho ativo e intencional de reflex&o e
relacionamento para passar de uma trajetéria de inseguranca para uma vida atual de
seguranca. Esta presenca consciente da nossa parte pode ajudar a trazer integracéo a vida
dos nossos filhos, a proporcionar-lhes seguranca quando se afastam e entram na
adolescéncia, para que tirem de nds as melhores intencdes e os melhores contactos que
podemos oferecer. Esse € um presente que podemos dar aos nossos filhos e também a
nos mesmos.

A intencéo, todo o esfor¢o de viver, aprender e amar a partir de dentro, que os pais
cultivam na vida familiar, proporcionaréo, sem davida, as experiéncias formativas que
ajudaréo os nossos filhos a progredir vivendo bem a adolescéncia e a conservar a sua
esséncia ao entrarem na idade adulta. .anos de maturidade. Se vocé € um adolescente se
preparando para sair de casa ou ja vive de forma independente, espero que saiba que
existe a possibilidade de ter um lar seguro para voltar quando quiser, ou que descubra uma
maneira de criar um que funcione para vocé. vocé baseara sua casa no futuro. Este enfoque
desde dentro es de lo que trata este libro: crear una base de seguridad que nos capacite
como familias para convertir los cambios y los retos de la etapa de la adolescencia en
fuerzas de las que echar mano juntos mientras navegamos en esta singladura que es nossa vida.
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FERRAMENTAS DE MENTE 1

Veja e molde o mar interior

Na secdo Ferramentas de Mindsight exploraremos métodos praticos para fortalecer a mente, tornar o
cérebro mais flexivel e resiliente e melhorar os relacionamentos. Como vimos na primeira parte, as
mudancas durante a adolescéncia sdo algo que simplesmente é preciso passar; Existem qualidades que
devemos manter para viver uma vida plena e significativa na idade adulta. As préaticas que iremos rever
reforcardo essas qualidades essenciais para viver bem ao longo da vida.

Nesta primeira secéo de praticas vamos nos concentrar no que chamo de visdo mental.
Mindsight é a capacidade de verdadeiramente “ver” ou conhecer a mente. E uma palavra que criei anos
atras na faculdade de medicina, quando descobri que muitos dos meus professores nao tinham essa
habilidade, ou pelo menos nédo a exerciam corretamente com seus pacientes e alunos. Eu precisava de
uma palavra para me lembrar que ver a mente, ser empatico, compassivo e gentil era importante em todos
os relacionamentos, especialmente entre médico e paciente. Acontece que quanto maior for a nossa
capacidade de compreender os mecanismos das nossas mentes, mais saudaveis se tornam 0s N0Ss0s
mundos interiores. Isso porque quando focamos nossa atencdo na mente é possivel construir circuitos
especificos em nosso cérebro. A mente é totalmente “plastica” — pode ser alterada através da experiéncia
— e é possivel direciona-la para uma maior satde e harmonia em qualquer idade.

Mindsight inclui trés habilidades fundamentais .

A primeira é a intuicdo, insight ou visao interior, a capacidade de observar a vida mental interior. O
Insight permite que vocé saiba quem vocé € agora, quem vocé foi no passado e quem gostaria de ser no
futuro proximo. A percepgao conecta o passado, o presente e o futuro, incluindo assim uma capacidade de
viagem mental no tempo que pode fornecer uma ideia clara e completa de quem vocé é.

O segundo atributo da visdo mental € a empatia, ou a capacidade de perceber a vida mental interior de
outra pessoa. A empatia nos permite “ver” da perspectiva da outra pessoa e imaginar quais passos sua
mente provavelmente tomara. A empatia € uma porta para a compaixao e a bondade, e é também uma
chave para a inteligéncia social, pois permite-nos compreender as inten¢cdes e necessidades dos outros e
assim podermos interagir de forma mutuamente satisfatoria.

O terceiro componente da visdo mental € a integragéo, a capacidade de ligar diferentes partes de uma
coisa num todo interligado. A integracéo permite que nossos relacionamentos sejam mais gratificantes,
respeitando as diferencas e promovendo conexdes compreensivas em
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nossa maneira de nos comunicar. A integracao internalizada nos ajuda a reunir os diferentes aspectos da
memdaria, conectando o passado, o presente e o futuro de forma coerente para que a histéria da nossa

vida ofereca uma ideia clara de quem somos. A integracdo também nos ajuda a interligar os diferentes
atributos do cérebro e do corpo para que estejamos saudaveis e funcionando. A integracdo traz coordenacao
e equilibrio ao nosso mundo interior e interpessoal. A integracédo é a base para levar uma vida saudavel e,
portanto, as habilidades de visdo mental com sua percepc¢éo, empatia e integracdo nos permitem trazer
salide a0 n0ssO corpo, aos nossos relacionamentos e a nossa mente.

A camada mais externa do cérebro, o cértex cerebral, faz “mapas” ou diagramas de neurdnios ativos —
as células basicas do sistema nervoso — que criam uma imagem ou representacdo de varias coisas. A
parte posterior do cértex faz mapas do que vemos e as areas laterais fazem mapas do que ouvimos. Na
zona frontal fazemos muitos tipos de mapas, incluindo um mapa de acontecimentos passados e um mapa
de possiveis experiéncias futuras. A parte mais frontal desta area frontal, o cortex pré-frontal, mapeia a
mente. E assim que sentimos e imaginamos 0s sentimentos, pensamentos e memarias de outras pessoas,
entre muitos outros aspectos da nossa vida mental. Eu chamo isso de “ mapas de visdo mental” porque
eles nos ajudam a perceber que os outros também tém uma mente igual a nossa. Quando percebemos a
mente de outra pessoa, estamos fazendo um mapa em nosso cérebro daquilo que imaginamos ser a
experiéncia mental interna daquela pessoa nagquele momento. Esta capacidade de mapear as nossas
proprias mentes e as dos outros é o que chamo de visdo mental, uma habilidade importante que muda
profundamente a forma como nos entendemos. Mindsight € a habilidade chave no cerne da inteligéncia
emocional e da inteligéncia social . E a visdo mental é algo que podemos aprender, e aprendemos bem,
para fortalecer as nossas vidas.

Todas as pessoas tém sentimentos, pensamentos e memaorias. Mas ter visdo mental permite-nos criar
uma imagem, um mapa mental para que possamos usar esses sentimentos, pensamentos e memorias de
maneiras novas e Uteis. Por exemplo, a visdo mental permite-nos ir além de "estar triste” ou "estar com
raiva" e reconhecer que temos esses sentimentos de tristeza e raiva, ver que eles ndo sdo tudo o que
somos, aceita-los como séo, e entdo, deixar eles se transformam para que ndo nos levem a depressao, a
faria ou a raiva.

Um mapa de visdo mental é um tipo de imagem gue carregamos em nossa vida mental interior — 0s
sentimentos, pensamentos e perspectivas — sobre 0s outros e sobre nés mesmos.
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Os trés tipos basicos de mapas de visao mental

Temos mapas de visdo mental do eu para percepgéo, que as vezes chamamos de autoconsciéncia
ou autoconsciéncia. Temos mapas de visdo mental de vocé para empatia ou consciéncia do outro.
Temos até um mapa de visdo mental para o ndés, para a forma como pensamos, imaginamos,
raciocinamos e agimos, sabendo que somos parte de um todo maior, parte de um “nés”. Este
mapa de nossa visao mental nos permite viver moralmente, considerando o bem do grupo social
mais amplo. Percepcdo, empatia e moralidade surgem dos mapas de visdo mental do nosso
cérebro.

Quando adolescentes, podemos desenhar estes mapas de maneiras novas e diferentes. Quanto
mais desenvolvermos a nossa capacidade de fazer mapas mentais de eu, de vocé e de nés, mais
livres, mais plenas e mais flexiveis serdo as nossas vidas. Um aspecto importante da nossa
jornada através da adolescéncia é o desenvolvimento de formas mais complexas de compreender
a nés mesmos e aos outros.

A visdo mental é uma técnica . Mas ndo precisamos ir a um campo de treinamento para
comecar a desenvolver essa importante habilidade de integracdo em nossas vidas.

Simplificando, podemos iniciar uma pratica regular de reflexdo e conversas reflexivas que
exploraremos nas secdes de ferramentas de visdo mental. Quando se trata de aprender essas
habilidades, uma das coisas mais interessantes a lembrar é que a ciéncia
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sugere que esse treinamento de uma habilidade estabelece novas conexdes entre neurénios que ajudam
a criar uma rede mais integrada de circuitos no cérebro. E estes circuitos integrados reforgam o equilibrio
das emocdes, ajudam-nos a focar a atencdo, a compreender os outros e a nés mesmos, a enfrentar os
problemas e a interagir com os outros. E por isso que é tdo importante criar integraco. As habilidades de
visdo mental estabelecem integracdo no cérebro.

Como vimos, aprender habilidades de visdo mental significa trés coisas. Uma delas é ver a propria
mente através da visédo interior. A segunda é ver a mente dos outros através da empatia. E o terceiro
significa orientar as nossas mentes e as dos outros na direc¢ao da integracdo. Em poucas palavras, isso é
visdo mental .

Veja o mar interior por dentro

Quando refletimos sobre as coisas que acontecem dentro de nés, em nossa vida mental subjetiva interna,
desenvolvemos os circuitos que fazem mapas de visdo mental no cérebro.

Exatamente. Enquanto praticamos as habilidades de visdo mental , ativamos esses circuitos pré-frontais e
ajudamos a fortalecé-los. Como essa area do cérebro ajuda a coordenar e equilibrar nossa vida interior e
interpessoal, o desenvolvimento de habilidades de visdo mental pode ajuda-lo a entender o que esta
acontecendo e a obter os melhores resultados com isso.

Mas como € que a estrutura fisica do nosso cérebro muda o que fazemos com o conhecimento da nossa
mente, 0 acto de nos tornarmos conscientes da nossa vida mental subjectiva e depois fazermos mapas de
visdo mental do nosso mar interior? Isso ocorre gragas a um processo chamado plasticidade neuronal, a
capacidade do cérebro de mudar suas conexdes em resposta a experiéncia. E neste caso, experiéncia
significa a maneira como focamos a atencéo. Quando prestamos atencdo a nossa vida mental interior,
promovemos o crescimento daquelas fibras que sao tdo importantes para a compreensdo de nés mesmos
e dos outros. E isso que os mapas de visdo mental podem fazer por nés. Eles ajudam a iluminar o0 nosso
mar interior e 0 dos outros.

Mas o que é esse mar interior?

Esse rico mundo interior inclui sentimentos, pensamentos, percepc¢des, memorias, imagens e sensacoes,
bem como suas intenc¢des, atitudes, crencas, esperancgas, sonhos e desejos. Embora esta seja uma lista
muito longa de processos mentais internos, vocé pode imaginar que ainda existem muito mais coisas em
nosso mar mental das quais podemos ter consciéncia, como motivacdes, desejos e impulsos.

Essas atividades mentais, o contetdo da nossa vida mental, podem ficar turvas sem que percebamos.
Mas quando prestamos atencao a essas experiéncias internas, quando as colocamos na consciéncia, algo
muito importante acontece. Quando nossa vida mental se torna algo de que temos consciéncia, podemos
desenvolver a capacidade
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da visdo mental para perceber o mar interior e transformar nossa vida interior em uma direc&o positiva.

Como a visao mental pode realmente mudar nossas vidas? Para saber como isso pode acontecer e
aprender como colocé-lo em prética, precisamos nos fazer uma pergunta basica sobre a natureza da
mente. Se este topico Ihe interessa particularmente, leia uma anélise aprofundada da mente em meu Guia
de Bolso de Neurobiologia Interpessoal , onde discuto em detalhes 0 que veremos aqui no terreno pratico.
Se vocé tem interesse em saber como essas habilidades podem ser utilizadas para enfrentar os diversos
desafios que a vida nos coloca em suas diferentes fases, leia a selecdo de exemplos que ilustram esse
assunto em meu livro Mindsight .

Qual é a mente? Ndo ha uma resposta Unica para esta pergunta. E a verdade é que muitas disciplinas
cientificas ndo conseguiram responder a esta questdo simples mas provocativa.

E verdade, por mais estranho que possa parecer. Neste livro exploraremos as aplicacdes praticas daquilo
gue acredito ser a mente, de maneiras que espero que tragam forca a sua vida.

Embora o termo “mente” seja frequentemente usado para descrever nossa experiéncia subjetiva interna
de vida e o processo de estarmos conscientes dela, a mente também regula o fluxo de energia e informag&o.
A mente regula tanto o0 movimento da energia dentro de nés (energia pessoal) quanto a energia que flui
entre nos e os outros (energia relacional). E como a regulagéo envolve monitorizacdo e modificacdo, a
mente acompanha e altera o fluxo dessa energia ao longo do tempo. Uma representacdo ou mapa mostra
o padrao de energia que diz respeito a uma imagem, uma memadria ou um pensamento especifico no que
conhecemos como fluxo de informacéao.

Reconhecer o papel da mente na regulacdo da energia e da informacéo permite-nos aprender a dirigir
o seu fluxo de uma forma positiva. Para caminhar numa dire¢édo saudavel, temos que fazer com que a
nossa mente busque a integracdo, unindo diferentes aspectos do nosso mundo interior e interpessoal em
um todo mais harmonioso e funcional.

E importante notar que: 1) a mente ndo afeta apenas 0s NOSSOS Processos internos, mas também as
nossas relacées com os outros; e 2) a mente é um processo regulador auto-organizado, na medida em que
nos permite perceber e depois moldar como a energia flui dentro de nds e com os outros. E assim que as
atividades mentais séo formadas.

O que realmente séo atividades mentais? O que todos eles tém em comum?

Atividades mentais, como sentimentos e pensamentos, podem ser descritas como padrées de energia
e informacg8es que fluem dentro de nds. A energia existe em muitas formas, como a luz que nos permite
ver essas palavras ou a energia sonora que usamos para ouvi-las. No cérebro, os ions que entram e saem
das membranas de suas células basicas, os neurdnios, produzem uma liberacao de elementos quimicos
gue fazem com que esses neurbnios se comuniguem com outros. Num nivel mais basico, de uma forma
ou de outra, energia é a capacidade de fazer coisas.
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Certos padrdes de energia contém informacdes. Quando os padrbes de energia contém informacdes,
isso indica que o padrdo tem uma intencdo que vai além da mera sensacéo da prépria energia. Se eu
escrever “Ponte Golden Gate”, a energia luminosa nas letras ou as ondas sonoras que as palavras
transmitem ndo sdo a ponte que atravessa a Baia de Sao Francisco. As palavras sédo transmitidas por
padrbes de energia, sim, mas sao padrées que contém informacdes. Informacéo é o fluxo de energia que
representa algo; ele o representa para nos . E este movimento no tempo, este fluxo que dizemos ser um
atributo da mente, consiste principalmente em energia e informacédo e na forma como muda ao longo do
tempo.

A percepcao nos permite sentir aguele fluxo de energia e informacgao que temos dentro de nés. Como
vemos esse mundo interior? Comegamos percebendo o fluxo de energia e informacéo, direcionando nossa
atencao para dentro. A propésito, a atencao é definida pela forma como direcionamos o fluxo de
informacdes. Em outras palavras, prestar atencao conscientemente a nossa vida mental interior significa
direcionar a informac&o da nossa mente para a consciéncia. Com consciéncia aprendemos a governar
nosso mundo interno, a ver com clareza e a nos mover com facilidade no mar interior. E assim que a visio
mental nos capacita a desenvolver maior compreenséo e mais forca interior.

EXERCICIO DE MINDSIGHT A: A visao interior e o filtro da mente

Neste momento, tente fechar os olhos e simplesmente pergunte-se: o que estou sentindo em meu corpo
neste exato momento? Vocé pode sentir tensdo nos musculos ou sentir 0 coracao batendo, a respiracao
nos pulmdes ou simplesmente um acumulo de sensac¢des do corpo como um todo.

Que imagens vém a minha mente? As imagens podem assumir varias formas, incluindo imagens visuais
reconheciveis. Mas vocé também pode ter imagens sonoras ou tateis, alguma imagem de outro momento
da sua vida ou alguma esperanca para o futuro.

As imagens podem ser dificeis de expressar em palavras, mas nao se preocupe com isso, agora a Unica
coisa que importa € que vocé esteja consciente dessas experiéncias mentais internas e nada mais.

E quais sdo os sentimentos que sinto por dentro? As emoc¢des podem ser acompanhadas de sensacdes
corporais, sim, mas também ligam 0 n0SSo corpo aos NOSS0S pensamentos, as nossas memaorias e as
nossas percepcoes. Estar consciente de nossas sensacdes emocionais pode nos encher de uma onda de
energia que pode nao ser facil de definir, e tudo bem. Estar ciente do seu estado emocional é um excelente
ponto de partida.

E agora, que pensamentos surgem através da minha consciéncia? E engracado, mas a verdade é que
ninguém sabe exatamente o que é realmente um pensamento, ou 0 que é pensar! Em outras palavras, nao
se preocupe se tiver dificuldade em definir o que vocé quer dizer quando diz que esta pensando nisso ou
naquilo. Algumas pessoas experimentam uma voz interior que podem ouvir, outras
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Eles apenas tém um sentimento que ndo pode ser expresso em palavras. Qualquer pensamento que
apareca é valido; A Unica coisa que vocé precisa fazer é estar alerta a tudo 0 que acontece com vocé neste
exato momento.

Esta é a maneira basica pela qual podemos filtrar nosso mar interior para ver o que esta acontecendo la
dentro. Quando filtramos nossa mente, inspecionamos minuciosamente as sensac¢des, imagens, sentimentos
e pensamentos que temos dentro de nés em um determinado momento. “Filtrar” € uma palavra adequada
para descrever o processo, porgue todas essas multiplas sensacgfes, imagens, sentimentos e pensamentos
gue podem surgir com a consciéncia estdo frequentemente ligados uns aos outros num processo de fluxo

livre.

N&o precisamos nos preocupar em colocar em palavras essas experiéncias interiores; O componente
essencial deste exercicio de filtragem é simplesmente estar consciente do nosso mundo interior. A medida
gue nos familiarizamos com ele, podemos tentar manter um registro diario como meio de exploracéo
adicional.

A visao fisica do mundo material versus a visao mental do
mundo interior

Nossa forma de interagir no mundo pode ser dividida em duas visdes da realidade: uma a visao da mente
gue chamamos de visdo mental, e a outra a visdo da natureza fisica do mundo dos objetos. A vida moderna
muitas vezes se baseia mais na viséo fisica do que no respeito a visdo mental interna. Essa falta de atencao
ao mundo interior subjetivo é preocupante, pois ndo ver a mente pode levar as pessoas a tratar 0s outros
sem respeito ou compaixdo. Uma vez que as experiéncias que temos, em casa com a familia ou amigos, na
escola com professores ou colegas, e nas nossas interacdes com o mundo mais amplo da cultura e da
sociedade, moldam quem somos, a hossa forma de perceber essas experiéncias pode facilitar ou dificultar
a visdo mental . . Portanto, se a maioria destas experiéncias for orientada externamente, contando apenas
com 0 nosso sistema para perceber objetos fisicos, ndo desenvolveremos as habilidades para ver e modelar
o mundo pessoal da nossa vida interior e interpessoal.

Certa vez, comecei a trabalhar com uma pessoa de noventa anos, uma pessoa que chamarei de Stuart,
gue, infelizmente, ndo tinha muita capacidade de visdo mental. Ele vivia numa realidade plana, definida em
grande parte pelo mundo fisico. Stuart ndo estava preparado para enfrentar alguns dos muitos desafios e
mudanc¢as em sua vida naquela idade, incluindo suas doencas inevitaveis e as de sua esposa de 65 anos.

A medida que aprendeu as habilidades de vis&o mental, sua vida tornou-se mais plena e livre, e ele agora
esta imbuido de um profundo sentimento de gratidao e alegria.
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Como Stuart poderia aprender uma nova habilidade? Ao concentrar sua atengéo, ele foi
capaz de estimular a atividade cerebral de novas maneiras. E quando o cérebro € ativado, ele
pode alterar as conexdes entre 0s neurbnios de maneiras que ajudam a melhorar. Focar a
mente pode mudar a estrutura do cérebro, independentemente da nossa idade.

Em nossa trajetéria de vida o cérebro pode ser o condutor que cuida da direcéo que
tomamos. Para Stuart, isso significava viver num mundo monétono ao qual se acostumara.
Seu cérebro estava no comando de sua vida. Nosso cérebro pode criar comportamentos
automaticos, pensamentos automaticos e respostas automaticas. O cérebro pode assumir o
controle, isso € certo. Mas nossa mente pode fazer o cérebro crescer e crescer na direcao
gue desejamos. Isso parece muito louco, mas € verdade. A ciéncia mostrou claramente que a
forma como direcionamos a nossa atencao fard com que o cérebro se desenvolva de uma
forma especifica. Surpreendentemente, quando aprendemos a ver mais profundamente o mar
interior, podemos usar a mente para deslocar o cérebro para uma estrutura e funcionalidade
mais integradas. A integracdo do cérebro € o que traz saude e flexibilidade as nossas vidas.
Esta € a chave para o poder da visdo mental.

Podemos aprender as habilidades necessarias para assumir o comando da jornada de
nossa vida. Podemos fazer isso compreendendo o cérebro, como veremos na segunda parte.
E podemos aprender as habilidades para ver a mente com mais clareza, para que possamos
molda-la da maneira que escolhermos para mudar a forma como o cérebro funciona e até
mesmo as conexdes fisicas que constituem seu sistema de fiacdo. Isso é o que faremos em
todas estas sec¢des praticas para construir a visdo mental.

Se passarmos muito tempo aprendendo a tocar um instrumento musical, isso fara com que
as partes do cérebro que séo ativadas crescam. Se passarmos muito tempo prestando atencéo
a pratica de um esporte, as areas do cérebro envolvidas na atividade atlética crescerao. E da
mesma forma, o tipo de redes sociais e videogames que praticamos na Internet também
influenciard a formacao do nosso cérebro. A boa noticia é que, com equilibrio, nosso cérebro
pode aprender muitas habilidades, e ndo apenas uma. A chave € encontrar coisas de que
gostamos e desenvolver essas paixdes em nossas vidas. Passar algum tempo todos os dias
olhando para dentro do mar interior nos ajudara a desenvolver os circuitos da visdo mental.

EXERCICIO DE MINDSIGHT B: lluminado pela visdo mental

Olhe ao redor onde vocé esta agora e localize um objeto inanimado, como uma cadeira ou

uma pedra. Se vocé estiver ao ar livre, veja se consegue detectar algo em movimento, como

um riacho ou uma nuvem. Agora tente observar pessoas andando na rua ou num programa

de televisdo, ou numa fotografia, e imagine-as apenas como objetos se movendo no espaco,

objetos sem vida mental interior. Essa é a sua visao fisica que lhe permite perceber as caracteristicas
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superficie dos objetos. Agora volte-se para a sua visdo mental e olhe novamente para essas mesmas
pessoas e imagine o que elas podem estar vivenciando em suas mentes.

Interiormente podemos processar a energia que recebemos dessas mesmas imagens de pessoas de
duas maneiras diferentes. Podemos vé-los como simples imagens de objetos — esse é 0 nosso sistema de
percepcao fisica que mapeia o0 mundo fisico no tempo e no espago. Ou podemos lancgar o sistema de
percepcdo mental que nos ajuda a mapear as mentes de outras pessoas. E assim que podemos “ver” ou

sentir a vida mental interior dos outros.

Se vocé nunca olhou com a visdo mental antes , isso pode ser novo para vocé, entdo seja paciente
consigo mesmo. Se vocé ja sabe um pouco sobre isso, sempre ha novas habilidades que vocé pode
desenvolver a medida que avancamos. E se vocé passar muito tempo sentindo a mente, isso sera uma
grande atualizacéo e reforco de suas habilidades.

Empatia

Quando usamos nossa capacidade de fazer mapas de visdo mental de nés mesmos, chamamaos isso de
visao interior. Quando usamos essa mesma capacidade de perceber e respeitar a vida mental interior de
outra pessoa, para fazer um mapa da visdo mental de outra pessoa, chamamos isso de compreenséao
atenciosa ou simplesmente empatia. A forma como exercemos a empatia pode fazer uma grande diferenca
entre um relacionamento que € gratificante para ambas as partes e outro que € frustrante e insatisfatorio.

Mas o que exatamente é um relacionamento?

Quando vocé conversa com um amigo, vocé envia energia na forma de moléculas de ar que se movem
de vocé para seu amigo. Seus timpanos coletam essa energia e 0 nervo do ouvido traduz essa energia das
moléculas de ar em energia eletroquimica que chega diretamente ao cérebro. Os padrbes desse fluxo de
energia contém informacdes incorporadas nos sons que vocé esta enviando, nas palavras que tém um
significado inerente a eles. Como vocés dois falam a mesma lingua, seu amigo recebe as informagdes nos
padrdes de energia que vocé enviou. Essa energia e fluxo de informacdes compartilhados entre as pessoas
€ a forma como realmente nos comunicamos uns com 0S Outros.

Portanto, um relacionamento pode ser definido como o compartilhamento de energia e fluxo de
informacoes.

Quando o que é compartilhado inclui informag®es sobre a prépria mente, quando vocé demonstra
interesse no que esta acontecendo no mar interior do seu amigo, vocé esta sintonizando a vida interior dele.
Essa sintonizagdo € como vocé cria um mapa de visdo mental da outra pessoa dentro de vocé. E esse € o
atributo essencial da empatia.

Em vez de apenas responder as coisas fisicas que fazem parte do comportamento de uma pessoa, a
visdo mental permite mapear a vida mental interior do seu amigo.
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revela os sinais fisicos que envia, através da sua comunicacao. Mindsight permite que vocé
perceba a mente que cria esse comportamento .

Vocé ja deve ter percebido que existem trés elementos na comunicacgao interpessoal. Uma
€ perceber 0 que acontece entre vocé e outra pessoa. A segunda € estar em contato com o
gue esta acontecendo dentro de vocé. O outro € o que acontece dentro da outra pessoa, ou
empatia. Para perceber a parte “interpessoal”’ do relacionamento vocé pode observar como
esta ocorrendo a comunicagao entre vocé e a outra pessoa. Ou seja, 0s sinais enviados
coincidem com os recebidos. Alguém realmente ouve o que vocé esta dizendo? Ele esta
prestando atencdo em vocé ou esta distraido? Vocé esta tentando entender o significado do
gue diz? E esse amigo esta fazendo um mapa interno de quem vocé é e de sua mente, nao
apenas de seu comportamento? Quando percebemos que outra pessoa percebe o que
sentimos, isso é chamado de "sentimento sentido”. Esse sentimento € um dos atributos mais
importantes de um relacionamento emocional e de apoio mutuo.

Na faceta empatica dos relacionamentos podemos mapear aquelas experiéncias mentais
internas que imaginamos que ocorrem devido aos sinais que recebemos de outras pessoas.
Esses sinais incluem o que € dito com palavras e o que nos € comunicado com sinais nao-
verbais. Essas dicas ndo-verbais incluem contato visual, expressoes faciais, tom de voz,
postura, gestos e toque, e o ritmo e intensidade das respostas. Essas pistas ndo-verbais
costumam ser uma pista clara do que esta acontecendo na mente, acima e abaixo do mundo
das palavras. Prestar boa atencédo a esses sinais pode ser fundamental para criar mapas de
visdo mental das mentes de outras pessoas.

EXERCICIO DE MENTE C: Empatia

Prestar atencdo a sinais ndo-verbais pode nos dar uma sensacao interior que pode ser dificil
de descrever em palavras, mas € uma forma importante de ativar nossos circuitos de visdo
mental. Um exercicio divertido é tentar desligar o som de um programa de televisédo ou filme e
ver se conseguimos interpretar os sentimentos transmitidos pelos sinais ndo-verbais que
vemos na tela. Experimente um filme estrangeiro em um idioma que vocé néo entende, sem
legendas, e deixe o som ligado para apreciar também os tons de voz dos personagens da
histéria. Deixe sua mente filtrar o mundo imaginado do personagem, explorando com sua
prépria visdo de mapas mentais quais podem ser as sensacdes, imagens, sentimentos e
pensamentos dos personagens em cada cena. Nao se preocupe se vocé acertou ou ndo. O
simples fato de se encorajar a imaginar a mente de outra pessoa ativa as areas pré-frontais
do cérebro que serao fortalecidas por esse exercicio de perspectiva ao tentar ver através das
lentes mentais de outra pessoa.
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Integracao

A visdo mental ndo € apenas a capacidade de sentir o mar interior dos outros com empatia ou
0 NOSSO proprio através da visao interior; A Mindsight também pratica a integracdo, uma
habilidade que nos capacita a coordenar e equilibrar 0 nosso proprio mundo interno e o dos
outros, e os relacionamentos que temos uns com 0OS outros .

O que realmente significa integragao e por que proporciona clareza na confusao e calma
no caos?

Integracao € a ligacao entre as diferentes partes de algo. Quando aplicamos a integragéo
a um relacionamento, por exemplo, reconhecemos as diferencas entre nds e a outra pessoa.
Em seguida, facilitamos o vinculo por meio da compreenséo e comunicacao compassiva. No
cérebro, a integracdo ocorre quando reconhecemos as diferencas entre as areas superior e
inferior, ou entre os lobos esquerdo e direito, e depois as ligamos.

Quando estamos integrados, um sistema como um relacionamento ou sistema nervoso
com o cérebro e todo o corpo avanca com uma coordenacao flexivel e harmoniosa. A
integracao cria harmonia. A integracao é criada quando diferentes partes de um sistema
podem ser Unicas e especializadas, como vocé e eu dentro de um relacionamento ou como
membros de um coral cantando em harmonia. As partes diferenciadas mantém seus atributos
especiais e, ao mesmo tempo, estdo conectadas. Os lobos esquerdo e direito do cérebro
funcionam de forma coordenada e equilibrada, e o relacionamento entre vocé e eu reconhece
as diferencas e promove a conexao compassiva para que nosso relacionamento prospere.

Se a diferenciacdo ou a ligacdo néo funcionarem, entdo acontece algo muito especifico.
Quando a integragdo € blogueada, o sistema corre para um ou ambos 0s extremos possiveis:
caos, por um lado, e rigidez, por outro.

Eu imagino isso como um rio. A corrente central € a integracdo e a harmonia que se cria.
Uma margem desta corrente harménica central é o caos, a outra margem € a rigidez. Quando
as coisas estao cadticas elas ficam fora de controle, séo loucas, descontroladas e totalmente
imprevisiveis. E quando as coisas sao rigidas permanecem estagnadas, imutaveis, chatas e
totalmente previsiveis. A vida tem um movimento natural para a frente e ndo deve permanecer
presa nas margens do caos e da rigidez enquanto descemos o rio da vida, o rio da integragéo.
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El rio de la integracién

D
§

O rio da integragéo representa o movimento de um sistema no tempo. Quando o sistema est4 integrado, seu
funcionamento é adaptavel e harmonioso. Quando nédo ocorre a ligagdo dos diferentes elementos (integracdo), o
sistema deriva para a rigidez ou o caos, ou uma combinacgdo de ambos. Extraido de Mindsight: The New Science
of Personal Transformation, © por Mind Your Brain Inc. Adaptado com permisséo.

Vocé pode estar se perguntando: onde ocorre essa integracao? E vocé pode querer saber 0 que exatamente
acontece nisso.

Boas perguntas. A integracdo ocorre dentro de vocé e entre vocé e os outros. E ai que a mente esta:
dentro de nds e entre nos e 0s outros. A mente est4 incluida dentro de nds e é relacional. Entdo, o que
estd embutido? Os elementos essenciais da mente tal como os definimos: energia e informacao.

O processo de mindsight tem a visdo interna com a qual olhamos para dentro e reconhecemos nossas
experiéncias diferenciadas e as conectamos através da consciéncia. Mindsight inclui empatia com a qual
reconhecemos as diferencas entre nos e 0s outros e mapeamos nossa mente dentro de nossa personalidade
diferenciada. Isso é conectar partes diferenciadas numa relacdo empatica. E assim podemos ver como a
percepcédo e a empatia apoiam naturalmente o terceiro poder fundamental da visdo mental para impulsionar
a integracdo. Onde? Dentro e entre varios.

Agora vamos dar uma olhada em outra descoberta incrivel. As pessoas que usam a mente para refletir
sobre a natureza interna de sua vida mental criam circuitos no cérebro que conectam areas distantes umas
das outras. Esta conexdo, conhecida como "integracao
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"neural" produz a coordenacao e o equilibrio do sistema nervoso. Outro termo que alguns investigadores
utilizam frequentemente para descrever isto € “auto-regulacéo”. No sistema nervoso, a regulacéo é criada
pela integracdo neuronal. As pessoas que desenvolvem a capacidade de visdo mental ndo s6 estimulam a
compreensdo pessoal e a empatia, mas também criam integracéo e regulacéo dentro de si, nas suas
relacdes e com 0s outros.

Se usarmos ativamente a atencao para explorar o mundo interior, poderemos comecar a ver como a
visdo mental pode ter efeitos benéficos que podem nos ajudar a tornar a vida, especialmente durante a
adolescéncia, uma experiéncia mais positiva.

Como veremos na préxima parte, o crescimento do cérebro do adolescente é uma questédo de niveis
crescentes de integracdo neuronal. Ou seja, com estes exercicios que preparam a visdo mental, o que

realmente faremos é criar mais integracao no nosso cérebro e no dos outros!

Quando aprendemos a usar as habilidades da visdo mental , aprendemos a concentrar a nossa atencao
de tal forma que as fibras importantes do nosso cérebro que ligam areas amplamente separadas crescem.
Esta € a ideia que vocé verd repetida neste livro: Mindsight € um método de focar a atencdo que integra o
cérebro! E é por isso que aprender as habilidades da visdo mental é algo que nos da muita forca em
qgualquer idade.

EXERCICIO MINDSIGHT D: Sinta a harmonia da integracéo

Neste exercicio vocé aprendera a detectar varios estados de integracdo. Quando um relacionamento que
vocé tem com outra pessoa, ou mesmo consigo mesmo em um determinado momento, da certo, vocé
percebe o sentimento de conexdo que tem? Procure observar como um estado de harmonia tem as
qualidades de ser flexivel, adaptavel, conectado, energético e estavel. Se vocé pensar no relacionamento
gue tem com outra pessoa, veja se consegue perceber como suas diferencas sdo respeitadas e como a
comunicagdo compassiva é exercida entre vocés. Se vocé se concentrou na sua propria vida interior, tente
ver se neste momento de harmonia vocé conseguiu respeitar as diferentes facetas da sua personalidade e
conecta-las, dedicando tempo as diferentes necessidades que possa ter. Eu, por exemplo, como muitas
pessoas, tenho humores diferentes na minha vida, diferentes “partes” de mim que tém necessidades
diferentes. Uma parte de vocé gosta de ser sociavel, enquanto uma parte diferente realmente ama e
precisa de solidao.

Que posso fazer? E literalmente impossivel satisfazer necessidades opostas ao mesmo tempo. Portanto,

a solugédo para criar harmonia em minha vida € estabelecer um horério todos os dias em que cada uma
das necessidades conflitantes possa ser atendida separadamente. Essa coordenacao e equilibrio das
minhas diversas necessidades criam dentro de mim uma profunda sensacéo de ser flexivel, adaptavel,
conectado, energético e estavel. Se ha uma parte de vocé que gosta de siglas tanto quanto eu, talvez vocé
goste de saber que essa colecdo de palavras pode formar FACES. E é o fluxo dessas FACES que descreve
um estado integrado e harmonioso.
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Quando a integracao nao esta presente: Caos ou rigidez

A Mindsight nos permite ndo apenas detectar integracdo e harmonia, mas também perceber
guando a integracdo ndo esta funcionando . Todos nés temos momentos em que perdemos
a paciéncia; momentos em que dizemos coisas que nao deveriamos dizer, quando reagimos
de forma negativa que as vezes machuca. Somos todos humanos. A chave para viver uma
vida integrada € aceitar a realidade humana desses momentos de integracédo enfraquecida
e oferecer reparacéo, assumir a responsabilidade pelo que fizemos, reconhecer esses actos
e avancar na direccado de uma forma mais integrada de voltar a situagéo. caminho certo e
consertar conexdes com 0s outros e com nds mesmos. Quando percebemos, como muitas
pessoas com quem trabalho nos workshops que ministro, ou pacientes que trato, ou amigos
que conhecgo, que a sensac¢do de estar desconectado é ruim e que se reconectar € uma
sensacao boa., esses sentimentos nos fazem perceber o interior sensagao de harmonia que
a integracdo produz. Quando o seu organismo — que é 0 Seu Corpo e 0 seu cérebro, mas
também as suas relacdes — respeita as diferencas e promove conexdes, quando cria
integracao dentro de vocé e entre nds, essa é a harmonia da integracdo. E € uma sensacgao
boa.

Quando o fluxo de energia e informacéo que, neste estado desintegrado, se encontra no
caos ou na rigidez ndo pode ser equilibrado, os nossos mundos internos e interpessoais
nao sdo muito agradaveis, para dizer o minimo. Por dentro podemos sentir que perdemos a
cabeca. No nivel interpessoal, podemos ter a sensacao de estar fora de controle e assustar
nNAo apenas oS outros, mas também a nds mesmos. Essas explosdes emocionais repentinas
ocorrem quando “enlouquecemos” ou quando “desistimos”. Os atos cometidos nesta
situacdo ndo sdo necessariamente “0 que revela como a pessoa realmente €”, como afirmam
alguns. Séo as areas mais antigas do cérebro, nossos circuitos primitivos dos mamiferos e
0s antigos cérebros reptilianos, como veremos na segunda parte, que naquele momento
atuam sem a supervisdo da area pré-frontal.

Para algumas pessoas, 0 tempo entre um evento desencadeador e a reagcédo exagerada
pode ser muito curto. Essas pessoas precisam fazer o trabalho de identificar os indicadores
gue anunciam o inicio de uma reacéo desproporcional.

Para outros, esse tempo € mais longo, mas ndo sao capazes de identificar que este processo
esta se desenvolvendo e que acabara por levar ao enfraquecimento do coértex pré-frontal e

a perda de cabeca. Eles podem reconhecer a reagcdo mais tarde, mas ndo no momento em
gue ela ocorre.

EXERCICIO DE MINDSIGHT E: Nomeando o mestre
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A solucéo para estados desintegrados de reacéo desproporcional comega com uma reflexdo pessoal da
visdo mental. O que causou isso? O que o problema que desencadeou essa reacao significa para vocé?
Quais foram os sinais de que algo estava comec¢ando a disparar dentro de vocé? Uma vez desencadeada
a reacgdo, vocé parou por um momento e, se possivel, saiu de 14? Vocé conseguiu perceber se havia
alguma forma de amenizar esse excesso de caos ou rigidez no seu sistema nervoso? Beber um copo
d'agua, alongar-se, tomar um pouco de ar fresco, caminhar pela sala, tudo isso sdo métodos para dominar
0 estado de agitacao ou retraimento que vocé sente em um determinado momento.

E claro que, se vocé mesmo for alvo desses estados de reacéo exagerada, pouco poderé fazer naquele
momento, exceto sair da situacdo. Nesse momento de calor, pode ser extremamente Gtil dar um nome ao
processo, como “reacéo exagerada” ou “perder o controle”. S&o estados reativos que estdo muito longe do
estado receptivo que precisamos para realmente nos conectarmos com 0s outros. Portanto, dizer para si
mesmo “Estou muito sensivel agora, preciso de um momento de calma” € melhor do que explodir.

No cérebro, nomear uma emocao pode ajudar a acalméa-la. E nesse momento que pode ser Util encontrar
palavras que possam ser aplicadas a uma experiéncia interior. Chamamaos isso de “Nomear o Mestre”. E
as vezes esses estados exageradamente reativos podem ir além de serem desagradaveis e angustiantes;
Eles podem fazer a vida parecer assustadora. Compartilhar a experiéncia com outras pessoas muitas
vezes torna até mesmo 0s momentos aterrorizantes compreensiveis e ndo traumatizantes. Tanto o seu
mar interior quanto as suas relagdes interpessoais se beneficiardo ao dar um nome ao que acontece com
vocé e trardo maior integracdo a sua vida.

EXERCICIO DE MINDSIGHT F: Detecte o caos ou a rigidez e equilibre a mente

Tente se lembrar de uma época da sua vida em que o caos ou a rigidez dominaram. Isso pode ter ocorrido
durante uma interacdo com outra pessoa, durante a qual vocé experimentou o caos de ser dominado por
uma emocao como raiva, tristeza ou medo. Ou talvez tenha sido um momento de rigidez em que vocé nao
conseguiu se livrar de um pensamento repetitivo que ndo conseguia modificar, ou se viu afastado das
interac6es com outras pessoas. Se a memdaria reflete um momento especifico, vocé consegue detectar um
evento inicial que pode ter feito parte de uma experiéncia ndo integrada? O reconhecimento da diferenca
nao estava acontecendo, por exemplo, se alguém insistisse que as coisas fossem feitas do seu jeito, sem
levar em conta o seu ponto de vista? Ou ndo houve ligacéo e vocé se sentiu ignorado, incompreendido ou
excluido? Perceba como esses tipos de bloqueios a integracéo levam a um periodo de caos e rigidez.

Se esse periodo durou mais tempo, tente lembrar o que poderia ter acontecido em sua vida naquela
fase, quando talvez vocé estivesse em um estado rigido e imutivel em que se sentia entediado ou invadido
pela melancolia. Ou talvez o caos fosse o estado que
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Ele se arrastou, enchendo vocé de emocgdes, pensamentos, imagens ou lembrangas sobre as quais
vocé nao tinha controle. Tente descobrir se € possivel que naguele momento da sua vida faltasse
alguma parte fundamental da integragéo e como vocé tentou escapar desses estados desconfortaveis.

A chave para este exercicio € detectar primeiro o caos e a rigidez. Vocé pode entdo explorar quais
aspectos de sua vida podem néo ter sido integrados e nao permitiram que ocorresse diferenciacao
ou conectividade. Um exercicio simples que vocé pode colocar em pratica sempre que se sentir
angustiado pela lembranca daqueles momentos de rigidez ou caos € adotar a seguinte posicdo com
as maos. Quando a lembranca de um momento cadtico ou rigido vier a tona em sua memoria,
experimente colocar uma mao no peito — na regido do coracdo — e outra no abdémen. Aplique um
pouco de pressdo em ambas as méos e concentre-se em como VOCé se sente.

Em seguida, mude a méo do peito para a barriga e a outra méo para o peito. Aplique uma leve
presséo e simplesmente observe como vocé se sente. Agora coloque ambas as méos na posicao
gue vocé se sentiu melhor. O que vocé notou? Vocé sentiu uma sensacao de calma? Vocé consegue
notar alguma diferenga entre ter a esquerda para cima e para baixo?

Propus este exercicio a muitas pessoas em meus workshops com alguns resultados fascinantes.
Por alguma razéo que ndo entendemos, esta posi¢cdo das méaos no corpo € calmante para a maioria
dos individuos que a experimentam. E cerca de trés quartos das pessoas preferem o direito no peito,
e um quarto prefere o esquerdo. Essa preferéncia independe de a pessoa ser destra ou canhota. Fiz
um pequeno estudo individual mostrando que para mim esse movimento (sou canhoto) criou mais
integracao, mais coordenacéo e equilibrio no meu sistema nervoso, conforme refletido pelo
monitoramento fisiolégico do meu coracdo. Uma possibilidade sugerida por este “estudo” individual é
que a area pré-frontal seja ativada para equilibrar a frenagem e a aceleragdo do nosso corpo — 0s
ramos parassimpatico e simpatico do sistema nervoso autbnomo — e acalma o coracao, criando um
estado de tranquilidade no corpo. nosso cérebro, mente, como veremos com mais profundidade na
segunda parte. Embora ainda ndo saibamos exatamente por que ou como funciona este exercicio,
para muitas pessoas é muito util acalma-las, por isso convido vocé a colocé-lo em pratica toda vez
gue seu mundo interior encalha nas margens do caos ou rigidez que envolve a torrente de harmonia
integrativa.

Na segunda parte nos aprofundaremos nas fungfes do cérebro e como podemos aprender a
promover a integracdo para alcancar esses estados de equilibrio. Mais tarde, na terceira parte,
estudaremos como nossos apegos podem ter moldado a integracéo durante nosso desenvolvimento,
para que possamos nos familiarizar com algumas maneiras de obter maior harmonia em meio ao
caos e a rigidez de nossas vidas atuais.

Mindsight fortalece a mente, o cérebro e nossos relacionamentos
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A0 mesmo tempo que avangcamos nestas seccdes de varios exercicios, vamos construir
as competéncias de mindsight com as quais promovemos o desenvolvimento da
percepcao interna, da empatia e da integracdo nas nossas vidas. Como a mente esta
dentro de nés e entre nds e 0s outros — € pessoal e é relacional — veremos como o
conhecimento do nosso cérebro fisico e o conhecimento dos relacionamentos séo
fundamentais para fortalecer a nossa mente. Nas paginas seguintes encontraremos
conceitos essenciais que podem nos ajudar a trazer integracdo a nossa vida interior e
interpessoal. Isso € usar a visdo mental para construir uma vida forte a partir de dentro.
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Segunda parte
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Seu cérebro

Katey, uma estudante do ensino médio, ficou apavorada enquanto fazia uma lavagem estomacal
na sala de emergéncia do hospital distrital, apds uma noite de bebedeira. Ela se contorcia de
dor por causa dos vomitos causados pelos eméticos e ainda estava bébada depois das sete
doses de tequila e quatro tacas de vinho que havia consumido naquela noite de comemoracéo
de fim de ver&o. Pelo menos essa era a versao dos seus pais, baseada no que os amigos de
Katey Ihes contaram. De sua parte, Katey ndo conseguia se lembrar de muito do que havia
acontecido.

Finalmente soube-se que Katey trouxe a bebida para a festa, compartilhou-a com os colegas
e até convenceu a anfitria da festa — a filha do diretor da escola — a participar da festa alcodlica.
Katey foi expulsa da escola na semana seguinte, na mesma semana em que veio me procurar
para sua primeira sessao de terapia. Falando mais detalhadamente sobre o ocorrido, ele me
contou que havia decidido “se divertir’ na festa, mesmo sendo na casa do diretor da escola.

Katey sabia 0 quanto isso soava “insano”.

“O gue vocé estava pensando antes da festa?” perguntei a ele. Ela parecia envergonhada e
desviou o olhar quando um sorriso incipiente apareceu em seu rosto. «O que vocé acha que
poderia acontecer depois da festa quando as regras da escola estabelecerem uma “tolerancia
zero” ao alcool em eventos que tenham a ver com a escola?» Katey olhou para mim com os
olhos arregalados e fixos nos meus, seu sorriso se alargando, sugerindo que talvez seu
nervosismo estivesse aumentando ou que toda a situagao fosse muito divertida para ela.

«Bem... —comecou a dizer com um sorriso que agora atravessava todo o seu rosto—. Sim,
pensei sobre isso. Ele fez uma pausa, olhou ao redor da sala como se alguém pudesse estar
ouvindo e continuou falando comigo. “Acho que sabia 0 que poderia acontecer, mas a ideia de
passar por momentos dificeis na casa do diretor parecia divertida demais para deixar passar.”
Seus olhos brilharam com uma centelha de felicidade.

O facto de Katey ter admitido ter “previsto” o que poderia acontecer na festa, mesmo
sabendo das possiveis consequéncias, corresponde a estudos recentes que revelam que 0s
adolescentes estédo geralmente conscientes dos riscos de comportamentos potencialmente
perigosos. Como jovens, geralmente ndo estamos totalmente alheios as consequéncias
negativas das nossas agdes. Pelo contrario, embora estas consequéncias negativas — 0s
contras — sejam perfeitamente conhecidas, colocamos maior énfase nos aspectos positivos —
0s prés — de uma experiéncia: a excitacado, a experiéncia partilhada, a diversao, a excitacdo de
guebrar as regras. . Essa énfase no positivo, como sabemos agora, é resultado de mudancas
na estrutura e funcéo do cérebro durante o periodo da adolescéncia.
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Dopamina, decisdes e a busca por gratificacéo

Essa visdo de Katey destacando o positivo era, na verdade, uma consequéncia natural da necessidade
ampliada de gratificacdo do cérebro adolescente. O cérebro € um conjunto de células que se comunicam
com outras pessoas por meio de substancias quimicas conhecidas como neurotransmissores. Durante a
adolescéncia ocorre um aumento na atividade dos circuitos neurolégicos que utilizam a dopamina,
neurotransmissor essencial para sentirmos necessidade de gratificacdo. Comecando no inicio da
adolescéncia e atingindo o pico na metade da adolescéncia, o aumento da libera¢do de dopamina faz com
gue os adolescentes sejam atraidos por experiéncias emocionantes e sensacfes estimulantes. A
investigacao sugere mesmo que o nivel habitual de dopamina é mais baixo, mas a sua libertacdo em
resposta a experiéncia € maior, o que pode explicar porque € que 0s jovens de quinze anos relatam
frequentemente sentir-se “aborrecidos” quando ndo estao envolvidos em actividades novas ou estimulantes.
Essa maior liberacdo natural de dopamina pode dar aos adolescentes uma poderosa sensacéao de estar
vivos enquanto embarcam na aventura. Além disso, pode incentiva-los a concentrarem-se apenas na
gratificagcdo positiva, que sabem com certeza que 0s espera, sem prestar atencdo ou avaliar os possiveis
riscos e desvantagens.

Este aumento na necessidade de gratificacdo manifesta-se durante a adolescéncia de trés formas
significativas. Um é simplesmente um aumento na impulsividade, através do qual se age sem reflexao
prévia. Em outras palavras, o0 impulso inspira a acdo sem qualquer pausa entre elas. A pausa nos permite
pensar em outras op¢des além do impulso impulsionado pela dopamina que impregna nosso cérebro.
Convencer esse impulso de esfriar leva tempo e esforgo, por isso € mais facil ndo tentar. Dito isto, tendo
uma necessidade de gratificagdo mais forte e exigente do que nunca na adolescéncia, dedicar o tempo
necessario ao processo — de reflexdo e autoconhecimento — é muito importante. Se alguma ideia for
imediatamente transformada em acdo sem reflexdo, estaremos vivendo nossas vidas apenas com pedais
de acelerador e sem freios.

Isto pode ser muito opressor para os adolescentes e 0s adultos que cuidam deles.
A boa noticia é que esses impulsos podem ser contidos se certas fibras da parte superior do cérebro
trabalharem para criar um espaco mental entre o impulso e a agéo. E precisamente durante a adolescéncia

“wr

gue estas fibras reguladoras comecam a crescer para neutralizar o “impeto” excessivo do sistema de
recompensa da dopamina. O resultado € uma diminuicdo da impulsividade. Isto € por vezes chamado de
“controlo cognitivo” e € um mecanismo critico para diminuir o perigo e reduzir os riscos a medida que
atingimos a adolescéncia. Como veremos em breve, existem formas de estimular o crescimento dessas

fibras regulatérias que facilitam a pausa, e elas podem se desenvolver em qualquer idade.

Uma segunda maneira pela qual o aumento da liberagdo de dopamina durante a adolescéncia nos afeta
€ aumentando nossa suscetibilidade ao vicio. Todos 0s comportamentos e substancias viciantes envolvem
a liberacdo de dopamina. Quando estamos
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Os jovens nao so6 estdo mais inclinados a experimentar novas experiéncias, como também sao mais
suscetiveis a responder com uma intensa libertacdo de dopamina, o que para alguns pode fazer parte de
um ciclo viciante. Uma droga, o alcool por exemplo, pode provocar a libertacdo de dopamina e podemos
sentir-nos induzidos a beber cerveja, vinho ou bebidas alcodlicas fortes. Quando o efeito do alcool passa,

a dopamina despenca. Somos entéo levados a consumir mais da substancia que estimulou nossos circuitos
de dopamina. Existem estudos que afirmam que alguns alimentos com niveis glicémicos elevados — como
alimentos processados, ou mesmo hidratos de carbono simples, como batatas ou pdo, que provocam um
rapido aumento do agUcar no sangue — também podem causar um rapido aumento dos niveis de aglcar
no sangue. atividade em circuitos cerebrais que regulam a recompensa. Infelizmente, nos Estados Unidos,
esta dependéncia de alimentos muito caléricos e de pouco valor nutricional é considerada responséavel por
uma perigosa epidemia de obesidade em adolescentes, uma crise médica criada e refor¢ada pelo facto de
a nossa sociedade nos proporcionar esta tipo de comida viciante. Como acontece com qualquer vicio,
continuamos a praticar este comportamento apesar de sabermos do seu impacto negativo na nossa saude.
Esse é o poder dos centros de recompensa de dopamina.

Um terceiro tipo de comportamento moldado pelo aumento dos mecanismos de recompensa na
adolescéncia é o que chamamos de hiperracionalidade. E a nossa maneira de pensar em termos literais e
concretos. Quando examinamos apenas os factos de uma situagédo e ndo vemos o quadro completo,
negligenciamos o ambiente ou contexto em que esses eventos ocorrem. Com este pensamento literal,
como adolescentes podemos colocar maior énfase nos beneficios calculados de uma accéo do que nos
seus riscos potenciais. Estudos revelam que os jovens estdo muitas vezes muito conscientes dos riscos e,
por vezes, até sobrestimam a possibilidade de algo mau acontecer; Simplesmente damos mais valor aos
possiveis beneficios emocionantes destes atos.

O que acontece no pensamento hiperracional ndo é uma falta de célculo ou reflexdo como acontece na
impulsividade, e ndo é simplesmente uma questéo de estarmos viciados em um determinado comportamento
ou algo que consumimos. Pelo contrario, este processo cognitivo advém de uma avaliacao cerebral que da
muito mais peso ao resultado positivo e muito menos as possiveis consequéncias negativas. Por peso,
qguero dizer que os centros de testes cerebrais minimizam a importancia de um resultado negativo e, ao
mesmo tempo, ampliam a importancia que dao aos resultados positivos. As balan¢as que os adolescentes
usam para avaliar as suas escolhas sdo manipuladas em favor de resultados positivos. Os prés superam
em muito 0s contras e 0s riscos simplesmente parecem valer a pena.

A escala inclinada para o positivo pode ser ativada especialmente quando os jovens de quinze anos
lidam com outras pessoas como eles ou acreditam que 0s seus amigos observam as suas acdes de
alguma forma. O contexto social e emocional que vivenciamos na adolescéncia prepara o cenario para
como nosso cérebro processara as informages. Embora isso seja
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Valido para qualquer pessoa, em qualquer idade, a influéncia dos pares é especialmente forte na
adolescéncia.

Por outras palavras, na situacao de Katey, 0 seu cérebro concentrou-se nas imagens gratificantes da
emocao, a esséncia da procura de sensacdes, e descartou as possiveis partes negativas. O contetido
emocional de suas acdes esta interligado com a capacidade de planejar e ele calculou hiperracionalmente
gue isso era algo que tinha mais vantagens. O comportamento de Katey ndo foi impulsivo, ela havia
planejado aquela noite ha muito tempo de uma forma hiper-racional.

A medida que avangamos nos anos da adolescéncia, passamos do pensamento literal da
hiperracionalidade para considera¢gfes mais amplas que chamamos de “pensamento essencial”. Com o
pensamento essencial, consideramos o contexto mais amplo de uma decisdo e usamos a intuicdo para
apontar valores positivos que sdo importantes para nds, em vez de nos concentrarmos principalmente na
gratificacdo da liberacdo imediata de dopamina.

Como vocé pode ver, ndo € tdo simples dizer que os adolescentes sao impulsivos e pronto. E ndo é tdo
simples quanto dizer: “Ah, hormbnios liberados”, como as vezes se diz. Estudos sugerem que 0s
comportamentos de risco na adolescéncia tém menos a ver com desequilibrios hormonais do que com
mudancas no mecanismo de recompensa de dopamina do cérebro combinado com a arquitetura cortical
gue apoia a tomada de decis@es hiperracional, criando um desequilibrio em direcao ao positivo que
predomina nos anos da juventude.

Quando o nivel do seu circuito de dopamina aumenta, € como aumentar o volume de um amplificador.
Uma liberacdo amplificada de dopamina nos leva a gratificacéo e a satisfacdo. O volume aumenta,
chamando a nossa atencédo para os prés e colocando-nos em risco de descartar os contras durante esses
anos.

A hiperracionalidade € ilustrada no exemplo extremo da roleta russa, um jogo jogado com uma Unica
bala nas seis cAmaras da arma. Vocé tem cinco chances em seis de ganhar os seis milh8es de doélares
que eles oferecem se vocé ganhar. Isso significa que, no total, se centenas de pessoas jogam este jogo,
entdo a média mais provavel, ganhando estatisticamente cinco vezes em seis, é de cinco quintos de seis
milhdes, o que da um total de cinco milhdes. Vamos por eles! O problema, claro, é que se vocé for o sexto,
estara morto. E para essa pessoa em cada seis ha cem por cento de certeza de que sua vida acabou. O
desafio é claro. E verdade que “é muito provavel” que vocé ganhe milhdes de dolares. Se o0s seus circuitos
cerebrais se concentrarem nesse resultado positivo, os prés, e minimizarem a menor oportunidade de
risco, 0s contras, vocé embarcara na atividade. "Porque ndo?" Sim, parece que a matematica enlouqueceu.
Mas para nao cair nesse célculo de probabilidades, na armadilha do “é mais provavel que acontega, entdo
eu vou fazer isso”, vocé precisa de um instinto visceral, dagquela intuicdo que é a base do pensamento
essencial que leva vocé fora de calculos hiperracionais. Com o desenvolvimento e crescimento do cérebro,
surge o instinto e temos a sensacao de que a roleta russa ndo esta certa.
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Paradoxalmente, a intuicdo desempenha um papel muito importante na tomada de boas
decisbes. Isso ocorre porque nossas intui¢cdes, instintos ou palpites tendem a se concentrar
em valores positivos, como 0s beneficios de permanecer na escola, dirigir na velocidade
permitida ou permanecer em forma. Muitos adolescentes podem ser excessivamente
racionais e precisam incorporar informagdes néo racionais por meio de instintos intuitivos e
impulsos cardiacos, sentimentos que lhes permitem concentrar-se em valores positivos em
oposicao as gratificacdes miticas que, na realidade, muitas vezes estéo fora de alcance. .
Aprender a viver a vida deste ponto de vista ndo se trata de reprimir impulsos como dirigir
rapido ou comer junk food, mas sim de estabelecer metas positivas que signifiquem algo
para nés intuitivamente. O comportamento de Katey ndo era impulsivo e ndo era intuitivo ou
orientado para resultados financeiros. Foi hiperracional e desencadeado pela dopamina. Ela
precisava trabalhar para estar mais atenta ao que seus instintos e seu coracéo poderiam lhe
dizer sobre as possiveis desvantagens do comportamento imprudente.

Familia, amigos e namorados

Outro fator importante que contribuiu para a decisdo de Katey foi o quanto ela estava
preocupada com a reacao de seus amigos se ela conseguisse realizar esse ato debaixo do
nariz do diretor da escola, e nada menos com sua propria filha! Aqui vemos outro aspecto
do cérebro adolescente. Além da centelha emocional e do impulso a busca de gratificacéo
pela novidade, o intenso envolvimento social com os pares também faz parte da esséncia
da adolescéncia. Infelizmente, o comportamento de risco muitas vezes aumenta
significativamente na companhia de pares, como demonstrado por experiéncias que mediram
as reacoes de adolescentes ao conduzirem num simulador de carro, sozinhos ou com
amigos.

Benji, um amigo do meu filho que agora tem vinte e poucos anos, conta uma histéria de
guando viveu no sul de Espanha com a familia, quando tinha treze anos. Meia duzia de
meninos da mesma idade corriam nas falésias perto da bela cidade costeira onde moravam.
Um dos meninos da cidade decidiu pular no mar de uma altura aproximada de quinze
metros. Entdo, um por um, a dinamica do grupo arrastou todos para pular. Quando Beniji
pulou, ele devia estar alguns metros mais alto que os outros, ele me disse, ou talvez tenha
sido porque nenhuma das criancas locais se lembrou de dizer a ele que, como eles
aparentemente sabiam, era preciso dobrar as pernas assim que acontecesse. vocé entra na
agua. Ele entrou com as pernas estendidas, mergulhou no fundo e bateu em uma pedra
escondida abaixo da superficie, fraturando gravemente a perna direita. Ele subiu a superficie
sob o choque da leséo dolorosa e ja estava perdendo a consciéncia quando dois dos
meninos o resgataram e o levaram para a cidade, onde ele passou a maior parte do tempo
restante das férias de verdo na Espanha, hospitalizado. Se aquelas criancas néo estivessem
na agua, Benji ndo teria conseguido me contar a histéria.
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Perguntei a Benji se ele achava que teria pulado se estivesse sozinho. "Vocé esta louco? -EU
disse-. De maneira nenhuma."

O processo coletivo que ocorre quando estamos com NOSS0S amigos, ou mesmo quando imaginamos
0 impacto sobre eles, como no momento de planejar a aventura de Katey, aumenta o impulso de
gratificacdo, o impulso de novidade e o impulso de assumir riscos. . E tudo isto reduz a capacidade de
pesar riscos potenciais. Por outras palavras, quando somos jovens, temos muito mais probabilidades
de nos envolvermos em comportamentos que, na maioria dos casos, podem resultar bem, mas se ndo
correrem bem, podem ter consequéncias graves e por vezes irreversiveis. Os comportamentos de Beniji
e Katey ndo eram impulsivos. Ambos tiveram tempo mais que suficiente para ver o que poderia
acontecer e mudar de ideia. Suas decisfes foram uma combinacdo de desejo de recompensa, influéncia
dos pares e pensamento hiper-racional e ndo essencial. Essa é a natureza dos comportamentos de
risco que emergem do cérebro do adolescente.

Ou seja, os dois grandes caminhos que levam aos comportamentos de risco na adolescéncia séo a
hiperracionalidade, a minimizacdo dos contras de uma acgéo e a impulsividade, ou simplesmente a
perda da paciéncia, como veremos mais adiante. Katey, como acontece na maioria dos casos, ndo
demonstrou inclinacéo para ser impulsiva. E nem Benii.

No caso de Katey, foi isso que deixou seus pais loucos quando foram busca-la. Katey ndo é impulsiva,
entdo por que esse ato aparentemente impulsivo?

A hiperracionalidade combinada com um aumento no desejo por dopamina foi a causa. E as vezes
entram em jogo outros fatores, como uma dependéncia incipiente de dopamina, que ndo se limitam
apenas a adolescéncia, mas também podem influenciar esses comportamentos, como veremos na
guarta parte com Katey e adolescentes em geral com relagdo ao uso e abuso de drogas.

O proposito da adolescéncia

Nos ultimos anos, algumas descobertas surpreendentes de estudos de representagéo cerebral
revelaram mudancgas na estrutura e funcéo cerebral durante a adolescéncia. Como ja vimos, as
interpretacdes destes estudos dao origem a uma explicacdo que nada tem a ver com a velha teoria dos
hormonios desencadeados no cérebro juvenil. Uma visao frequentemente defendida pela midia, mas
nao totalmente precisa, € que o principal centro de controle do cérebro, o cortex pré-frontal localizado
na parte frontal do lobo frontal, ndo amadurece completamente até o final da adolescéncia. Essa
“imaturidade” do cértex pré-frontal do cérebro “explica o comportamento imaturo dos jovens”. E esta
ideia também explica porque as empresas de aluguer de automéveis geralmente ndo prestam os seus
servigos a menores de vinte e cinco anos. Mas esta justificacéo simples, embora facil de compreender,
nao é muito consistente quando comparada com os resultados da investigacao e esquece um problema
essencial.
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Em vez de ver o desenvolvimento do cérebro na adolescéncia como um simples processo de maturacao,
de deixar para tras formas de pensar ultrapassadas ou impraticaveis e fazer a transicao para a maturidade
adulta, é na verdade mais preciso e mais util vé-lo como uma parte vital e necessaria da nossa vida. vida
individual e coletiva. A adolescéncia ndo é uma fase que ndo ha escolha a ndo ser superar, € uma fase da
vida que deve ser bem desenvolvida. Esta nova mensagem util e importante, inspirada pela ciéncia
emergente, sugere que as mudancas no cérebro do adolescente ndo sdo apenas uma questao de
“maturidade” versus “imaturidade”, mas sdo mudancas de vital importancia provocadas pelo
desenvolvimento, o que permite que certas novas habilidades sejam desenvolvidas. surgir. Estas novas
capacidades, como ja mencionamos, sao cruciais tanto para o individuo como para a espécie.

Por que deveriamos nos preocupar com isso, quer sejamos adolescentes, vinte anos ou mais? E
importante porque se encararmos o periodo da adolescéncia como um periodo que devemos atravessar
da melhor maneira possivel, um periodo que deve ser suportado, ndo conseguiremos dar alguns passos
muito importantes para optimizar a esséncia da adolescéncia. Quando vemos a nossa centelha emocional,
0 nosso envolvimento social, a nossa procura de novidades e as nossas exploragdes criativas como
aspectos basicos, positivos e essenciais de quem sdo os adolescentes — e do que podem tornar-se quando
adultos se cultivarem bem estas qualidades — este periodo torna-se um momento de grande importancia
gue néo so6 deve ser sobrevivido, mas refor¢ado.

Sim, permanecer aberto ao “trabalho” dos adolescentes apresenta certos desafios. As importantes
oportunidades de expansao e desenvolvimento desta fase podem estar associadas ao estresse para 0s
jovens e para os pais que os amam. Por exemplo, o afastamento da familia que os adolescentes tendem a
vivenciar pode ser visto como um processo necessario que os incentiva a sair de casa. Essa coragem de
se tornar independente é criada pelos circuitos de recompensa do cérebro, que estdo cada vez mais ativos
na busca de novidades mesmo diante do desconhecido para se aventurar no mundo exterior. Afinal, o que
é familiar pode ser seguro e previsivel, enquanto o desconhecido pode ser imprevisivel e cheio de supostos
perigos. Um ponto de vista histérico para nés, como mamiferos sociais, € que se os adolescentes nos
tempos antigos ndo saissem de casa e se distanciassem dos seus familiares mais proximos, a nossa
espécie teria uma grande probabilidade de endogamia e a nossa genética teria sofrido. E numa visdo mais
ampla da histéria humana, os adolescentes que saem e exploram 0 mundo maior ajudam a familia humana
a tornar-se mais adaptavel geracao apos geracdo. Nossas vidas individuais e coletivas dependem desse
distanciamento dos adolescentes.

Por mais dificil que seja para os pais preocuparem-se com 0s comportamentos potencialmente perigosos
dos seus filhos, o preconceito do pensamento hiperracional ajuda os adolescentes a aceitar o0s riscos que
precisam de enfrentar se quiserem deixar o ninho e explorar o mundo. Como vimos, a necessidade de ter
cada vez mais contactos sociais e de associacdo com pares que também embarcam nessa viagem para
entrar no mundo desconhecido pode nos proporcionar seguranca. Uma maior sensibilidade em relacéo
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0S Nossos proprios estados emocionais agora exaltados e a influéncia dos nossos pares — a centelha
emocional e o envolvimento social — também séo fundamentais nesta jornada. Procurar novidades e criar
novas formas de fazer as coisas também ajuda a nossa espécie a adaptar-se a um mundo em constante
mudancga. Se o cérebro é um “trabalho em progresso” ao longo da vida , como sugerem os estudos mais
recentes, entao o trabalho realizado durante a adolescéncia é muito mais do que um simples processo de
transicao da imaturidade para a maturidade. A esséncia da adolescéncia enriquece a nossa jornada vital
para que abracemos a vida plenamente.

O que estamos a descobrir é que durante a adolescéncia ha uma série crucial de mudancas cerebrais
gue criam novos poderes, novas possibilidades e novos propésitos e nutrem a mente e os relacionamentos
do adolescente de formas que néo existiam da mesma forma na sua infancia. Estas capacidades positivas
estdo muitas vezes escondidas da nossa percepcéo; No entanto, podem ser descobertos e utilizados de
forma mais eficaz e sabia quando sabemos como encontra-los e como cultivad-los. Podemos usar a ciéncia
mais avancada para aproveitar ao maximo o periodo vital da adolescéncia. E um investimento no futuro
para todos os envolvidos.

O desenvolvimento do préprio corpo do adolescente, com altera¢des na fisiologia, nos horménios, nos
orgdos sexuais e nas mudancas estruturais do cérebro, também pode contribuir para a nossa compreenséo
da adolescéncia como um importante periodo de transformagéo. As emocdes variaveis revolucionam a
forma como nos sentimos interiormente quando jovens e tornam mais complexas as formas como
processamos a informacao e as nossas ideias sobre nés préprios e 0s outros, criando mesmo enormes
mudancas e transicdes de desenvolvimento na nossa percepcao interior de quem somos e do que somos.
pode se tornar. E assim que o senso de identidade se move e evolui na adolescéncia.

Por dentro, essas mudancas podem ser avassaladoras e podemos até nos perder, as vezes pensando
gue a vida é “demais” para lidar. Do lado de fora, essas mudancas muitas vezes nos fazem parecer
perdidos e “fora de controle”. A adolescéncia, uma época cheia de desafios que podem fortalecer a nossa
personalidade, pode ser muito dificil. Mas 0 melhor que se pode dizer é que, com uma maior auto-analise
das nossas vidas emocionais e sociais, e com uma melhor compreenséo da estrutura e do funcionamento
do cérebro, os efeitos poderosamente positivos das mudancas complexas que ocorrem durante a

adolescéncia podem ser visto. eles podem aproveitar com o foco e a compreensao corretos.

Tomar decisdes

Ao longo da adolescéncia, as diferentes areas do cérebro estabelecem conexfes em um processo que
chamamos de “integracdo”. Uma consequéncia da integracdo no crescimento das fibras de controle
cognitivo é que, em Ultima analise, o que elas fazem é reduzir o
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impulsividade. Como resultado, os adolescentes ganham cada vez mais espago ha mente
para fazer uma pausa e considerar outras op¢des de resposta além do impulso inicial. Outra
consequéncia desse crescimento da integracdo é que ela aguca o pensamento essencial,
para que o adolescente possa confiar cada vez mais na intuicado para ver a situagdo com
mais perspectiva e, consequentemente, tomar decisdes mais sabias.

Vejamos no exemplo anterior do acidente de carro como uma maior ateng&o ao
desenvolvimento do pensamento essencial poderia ter ajudado o jovem a tomar uma
decisdo melhor, uma decisdo que teria salvado uma vida. Se 0 jovem ou 0S seus pais
tivessem sido capazes de reconhecer o seu gosto pela velocidade como um resultado
natural da procura de gratificacéo, esse impulso poderia ter sido canalizado num sentido
criativo. Existem muitas alternativas, entre as quais a participagcdo em actividades desportivas
em que a competicdo, a velocidade e a for¢ca sdo uma parte essencial — corridas de
automoveis, corrida, ciclismo, esqui — actividades arriscadas e aventureiras que ndo colocam
em perigo os transeuntes inocentes. Por exemplo, quando meu filho tinha menos de quinze
anos, passavamos horas nos fins de semana andando de skate no estacionamento de
varios andares da universidade onde trabalho. Cada vez que chegavamos ao fundo,
pegavamos o elevador até o Ultimo andar e recomecamos a descida. Usar capacete e luvas
de protecao para evitar arranhfes no cimento quando faziamos aquelas curvas fechadas
ajudou a minimizar os danos ao nosso corpo; danos que eu parecia sofrer muito mais do
gue ele. Nado ha nada de errado em sentir a atracdo do perigo; a questdo é como administrar
esses impulsos minimizando o perigo para si e para 0s outros. A ideia neste caso € respeitar
0 gosto pela velocidade e outras atividades de risco produzidas pelo desejo de dopamina,
mas canalizar o impulso de forma util. Se pudéssemos extrair experiéncia das partes
positivas desses impulsos e descobrir abordagens construtivas para aborda-los,
consequéncias tragicas como a morte do meu professor poderiam ser evitadas. Ndo apenas
Bill ainda estaria vivo, mas aquele jovem n&o teria que conviver com o peso da
responsabilidade pelo acidente.

Infelizmente, em vez de confrontarem os seus filhos com um problema potencialmente
perigoso, 0s seus pais podem ter recompensado impensadamente o0 seu comportamento
arriscado anterior com um carro novo. Entdo por que eu néo tentaria algo perigoso de novo?
Este é o mecanismo pelo qual o comportamento de risco, por ndo ter consequéncias
negativas, pode ser reforgcado e repetido indefinidamente. Muitos de n0s conhecemos outros
exemplos de comportamento imprudente em adolescentes que ficaram sem resposta: dirigir
um carro sem carteira e perder a possibilidade de obté-la posteriormente; iniciar relacdes
sexuais desprotegidas, arriscando a propagacdo de uma doenca ou gravidez; experimentar
combinacdes de drogas ilicitas sem conhecer seus possiveis efeitos letais; ou faca uma
tatuagem em um local com poucas garantias e exponha-se a contrair hepatite. Existem
outros riscos menores, como nao dormir o suficiente na noite anterior a uma prova e ficar
acordado conversando com amigos ao telefone até altas horas da noite, ou ficar preso nas
redes sociais e postar um comentario ofensivo sobre outra pessoa ou foto. .de si mesmo bébado que
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pode ser visto pelo responsavel pelas admissdes na universidade. Em todas essas situacoes,
0 adolescente vé os prés e minimiza os riscos. Esse € o0 viés positivo da mente adolescente.

Respeitar as mudancas importantes e necessarias no cérebro e na mente do adolescente e
nao negligencia-las é crucial tanto para 0s jovens como para 0s seus pais. Quando aceitamos
estas mudancas necessarias, quando oferecemos aos jovens 0 apoio e a orientacdo de que
necessitam, em vez de apenas juntarmos as maos e pensarmos que estamos a lidar com um
"cérebro imaturo que precisa de crescer" ou com "hormonas libertadas" que precisam de ser
controlado", ajudamos os adolescentes a desenvolver novas habilidades de vida que eles
podem usar para levar uma vida mais feliz e saudavel.

O pensamento essencial surge com a experiéncia e também com um desenvolvimento
programado do cérebro. Em outras palavras, o ritmo de desenvolvimento do cérebro é
determinado tanto pela ativacdo neuronal induzida pela experiéncia quanto pela informacao
genérica. A experiéncia molda as conexdes do proprio cérebro, mesmo que néo afete a taxa geral de ma
E estudos sugerem gue o pensamento essencial surge com o crescimento da integracdo em
nossos cerebros quando adolescentes. A cadéncia pode ser determinada em parte pela
genética, mas podemos decidir até que ponto a integracdo se desenvolve no nosso cérebro. A
experiéncia molda nosso desenvolvimento durante a adolescéncia e ao longo do resto de
nossas vidas. E pode promover uma maior integracao no cérebro, conectando mais suas
diferentes areas para que possam trabalhar de forma coordenada. Ou seja, a forma como
organizamos as nossas vidas e 0s contextos em que vivemos, 0 que fazemos e com quem
interagimos, pode condicionar ndo sé a forma como ativamos o cérebro, mas também a forma
como este ir4 desenvolver circuitos integrados. Por esta razéo, ter uma compreensao basica
do cérebro pode ser util nas nossas vidas, pois pode facilitar o crescimento da integracao
cerebral de formas que nos sejam Uteis agora e no futuro.

Dizer “Nao faga isso” ndo adianta. O poder de destacar o positivo.

O pensamento essencial emana do instinto visceral e do senso de honestidade de um valor
positivo, de estabelecer uma meta em vez de reprimir algo. Ou seja, em vez de tentar controlar
um impulso por meio da represséo, os adultos que convivem com adolescentes e 0s préprios
adolescentes deveriam focar em dar relevancia a um fator positivo. Tomar a decisdo de nao
fazer tatuagem em um lugar desconhecido porque esta preocupado com sua saude é diferente
de pensar: “Nao vou fazer porque minha mae me disse para néo fazer”. Pelo contrario, o
pensamento hiperracional valoriza o impulso e experimenta a atracao da gratificacdo, e da
importancia a emocao positiva, a adrenalina da busca de sensacdes e a vertigem de fazer uma
tatuagem com os amigos. E por falar nisso, ndo custa nada pensar que vocé esta quebrando
as regras dos seus pais.
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Os esforcos dos defensores da saude publica para reduzir o consumo de cigarros entre 0s
jovens sdo um exemplo claro de como aproveitar a forca emergente dos adolescentes no
pensamento essencial pode ajudar a reforgcar comportamentos saudaveis. Como ja vimos, o
periodo da adolescéncia € um momento de grande vulnerabilidade a dependéncia de diversas
substancias, incluindo o tabaco.

N&o € apenas que os jovens fumam mais, mas também que o cérebro adolescente em
mudanca € mais suscetivel ao vicio devido, em parte, a uma resposta aumentada a dopamina.
Os futuros fumantes tém maior probabilidade de comecar a fumar no inicio da adolescéncia.
O mesmo pode ser dito da dependéncia de drogas. A estratégia mais eficaz para fazer com
gue os adolescentes recusem o tabaco € nao |lhes oferecer informacdes médicas ou tentar
assusta-los com imagens de cemitérios, duas tacticas que em nada contribuiram para reduzir
0 numero de jovens que comecaram a fumar ou para os impedir de continuarem a fumar. A
estratégia que funcionou foi informé-los sobre como os adultos proprietérios das empresas de
cigarros estavam fazendo lavagem cerebral para que fumassem, para que pudessem ficar
com seu dinheiro. Em vez de tentar fazer com que os jovens dissessem n&o ao tabaco porque
um adulto os estava a assustar para que abandonassem, esta estratégia centrou-se no valor
positivo de ser forte face a adultos manipuladores que queriam enriquecer as suas custas.
Quando os defensores da saude publica reconheceram como funcionava a mente dos
adolescentes, a taxa de adolescentes fumantes caiu. Simplesmente dizer-lhes “N&o fagam
iss0” ndo foi suficiente. Guia-los para um valor positivo, como ndo permitir que ninguém —
especialmente um adulto — Ihes fizesse lavagem cerebral, funcionou.

Conhecer essas mudancas compreensiveis e de base genética que ocorrem no cérebro
do adolescente pode ajudar os adultos a apoiar as necessidades sentidas pelos jovens de
romper com o status quo adulto e explorar novas possibilidades.

Incentivar a reflexdo sobre valores e apoiar o instinto, e ndo apenas reprimir impulsos, é a
diferenca entre rejeitar um desejo irresistivel e assumir um valor e uma convic¢ao refletida.

Integre seu cérebro

De muitas maneiras, a maneira como escolhemos fazer as coisas em nossas vidas revela
guem somos naquele momento. Quando entendemos como nosso cerebro muda durante a
adolescéncia, podemos compreender também as mudancas que ocorrem no processo de
tomada de deciséo. Durante este periodo, o cérebro muda em duas dire¢cdes. Uma delas é
que reduz o numero de células basicas, neurdnios, e suas conexdes, sinapses. A reducéo de
neurdnios e sinapses é chamada de “poda neural”’ e parece ser controlada geneticamente,
determinada pela experiéncia e intensificada pelo estresse. Como podemos apoiar a perda
de neurdnios? Durante a infancia ha uma superproducédo de neurénios e suas conexdes
sinapticas. O florescimento da nossa populacdo neuronal comeca no Gtero e &
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Dura até o periodo pré-pubere, até aproximadamente onze anos de idade nas meninas e até doze anos e
meio nos meninos. Algumas podas comecam cedo, quando aprendemos e desenvolvemos habilidades,
mas o desaparecimento de um ndmero consideravel de neur6nios e de suas conexdes atinge seu apice no
periodo de forte remodelacdo da adolescéncia. Nesta fase eliminamos as conexdes extras, mantendo as
gue temos utilizado e descartando aguelas que parecemos nao precisar mais.

A experiéncia determina quais circuitos neuronais — 0s neurdnios e suas conexdes sinapticas — devem
ser eliminados. Ou seja, se vocé deseja ter habilidades musicais, € melhor comecar a desenvolvé-las
desde cedo, antes do final da adolescéncia. Se vocé quer ser um atleta olimpico vencedor da medalha de
ouro, € melhor comecar nessa area antes do inicio da adolescéncia. E mesmo que a habilidade esportiva
nao seja seu objetivo, é importante lembrar que seu cérebro respondera dependendo de como vocé
direcionar sua atencao em suas atividades. A atencéo direciona energia e informagdes através de circuitos
especificos e os ativa. Quanto mais vocé usar um circuito, mais forte ele se tornara. Quanto menos vocé
usar, maior serd a probabilidade de acabar sendo podado na adolescéncia.

A maneira como vocé concentra sua atencdo ao longo da vida, e especialmente durante a fase da
adolescéncia, desempenha um papel importante no crescimento do seu cérebro. A atencdo mantém e
fortalece as conexdes existentes e, como veremos, ajuda a criar novas conexdes e a torna-las mais
eficazes. As secOes de ferramentas da visdo mental tratam principalmente de como focar a atencéo da
mente para integrar as conexdes cerebrais.

A segunda direcdo em que o cérebro se transforma durante esse periodo € que surge a "mielina", uma
bainha que cobre as membranas entre os neurdnios interconectados. Essa bainha de mielina facilita a
passagem do fluxo elétrico, “ativacbes neurais”, entre os neurdnios conectados restantes, permitindo um
fluxo mais rapido e sincronizado de informacdes. Quando esse fluxo é rapido e coordenado, facilita um
processo mais eficaz e eficiente. Quando aprendemos habilidades especificas e adquirimos conhecimentos,
criamos novas conexdes e até novos neurdnios. Depois de estabelecermos essas novas ligacdes
sindpticas, podemos revesti-las com mielina para tornar o circuito mais rapido, mais coordenado e mais
eficaz.

Estas duas mudancas fundamentais — poda e mielinizacdo — ajudam o cérebro do adolescente a tornar-
se mais integrado. A integracao, a conexdo entre diferentes areas, cria mais coordenacao no cérebro.

A medida que a poda e a mielinizag&o criam integrac&o no cérebro, desenvolvemos o
pensamento essencial.

Essas conexdes cerebrais mais precisas e eficientes promovem julgamentos e insights mais sensatos,
baseados ndo em pequenos detalhes isolados de um contexto maior, mas na esséncia geral que contempla
toda a situacdo. Usamos a intuicao para direcionar nossas decisdes visando valores positivos,
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respeitando o que é importante para nés. Esse € um pensamento essencial, uma das muitas coisas que
cria uma maior integracdo no cérebro durante a adolescéncia.

Como veremos, essas formas muito especificas de mudanca na arquitetura do cérebro permitem-nos,
na adolescéncia, comecar a usar o julgamento baseado no pensamento essencial, que € determinado pela
experiéncia e pela intuicdo, em vez de confiar na busca de gratificagdo e em calculos literais de nossos
anos anteriores.

Coloque desta forma: com todas as conexdes neurais da infancia tdo numerosas, nossas mentes
estavam repletas de detalhes. Era disso que precisavamos quando criancas para absorver fatos e nimeros
na escola. Com a adolescéncia aumenta a nossa busca por gratificacdo, reacbes emocionais e sensibilidade
a atividade social. Essa combinacéo significa que ainda temos milhares de detalhes em nossas mentes
antes da poda neural, e a emogao intensa, juntamente com uma preocupacao crescente com a aceitagéo
por parte de nossos pares, nos levard a um comportamento impulsivo ou a uma tomada de deciséo
hiperracional, impulsionada pela busca de gratificacdo que € baseado principalmente em célculos literais.

A vantagem deste periodo de funcionamento € o viés positivo que precisamos adotar para assumir 0s
riscos necessarios para nos prepararmos para explorar o mundo nessa idade. Do ponto de vista da tomada
de decisédo, o0 processo é mais ou menos assim: os detalhes sem perspectiva tomam as rédeas da
avaliacdo das probabilidades e a roleta russa dispara. As probabilidades sdo a favor de que tudo corra
bem. Mas as vezes déa errado. Pense em algumas das coisas que vocé pode ter tentado quando era mais
jovem ou esté tentando agora.

Quando vocé pensa sobre os riscos que enfrentou, pode até estremecer ao pensar que realmente fez
essas coisas. Se 0 seu pensamento central e a sua sabedoria intuitiva estiverem funcionando bem, vocé
refletird sobre aqueles tempos e se perguntara em que diabos estava pensando. Agora vocé percebe.

E facil entender por que os pais podem ficar tdo preocupados com a tendéncia dos adolescentes de
buscar emocdes fortes. Que os acidentes com lesdes e a mortalidade tripliquem neste periodo, de outra
forma muito saudavel, ndo esta apenas na imaginac&o dos pais; E um fato estatistico. Quando adolescente,
pode ser dificil para vocé ter empatia com o que seus pais estdo enfrentando, mas no geral essa
compreensdo pode ser (til ndo apenas para eles, mas também para vocé. Se vocé discutir esses dados
estatisticos com seus pais e depois discutir suas necessidades e projetos individuais, todos se sentirdo
ouvidos e poderao ser criados meios mais eficazes de tomar uma deciséo.

Precisamos aumentar a comunicagao sobre essas questdes, respeitando 0s aspectos essenciais que
sdo saudaveis e necessarios na nossa adolescéncia e aprender a canalizar essa forca de formas mais
Uteis. Conhecer os circuitos cerebrais especificos que criam esta forma mais integrada de funcionamento
pode ajudar-nos a imaginar uma abordagem mais construtiva a forma como vivemos e como tomamos as
nossas decisdes enquanto adolescentes e adultos.

Um modelo “manual” do cérebro
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A razao para conhecer alguns detalhes basicos do cérebro é simples. Quando sabemos
algo sobre as partes que constituem o nosso cérebro, podemos aprender a direcionar a
atencdo de novas maneiras que ajudam essas partes a funcionar de forma mais
coordenada e equilibrada. O que sabemos sobre o cérebro pode ajudar-nos a crescer no
caminho da integracdo. Nada mais, nada menos. E € bastante Uutil.

Corteza
prefrontal
media

Corteza cerebral

\ Areas limbicas
Hipocampo
Amigdadla

Tronco del encéfalo
Base del crdneo

Médula espinal

O cérebro na palma da sua méo. Este “modelo de mao” representa as principais areas do cérebro: o cortex cerebral nos
dedos, a &rea limbica no polegar e o tronco cerebral na palma da mao. A medula espinhal esta representada no pulso.
Fonte: A Mente em Desenvolvimento: Como os Relacionamentos e o Cérebro Interagem para Moldar Quem Somos,
copyright © 2012 da Mind Your Brain. Reproduzido com permisséo.

Vamos olhar para dentro do cérebro ndo sé porque é o gue muda quando somos
adolescentes, mas também porque conhecé-lo pode nos ajudar a otimizar as oportunidades
gue este periodo da vida oferece. Esse conhecimento pode ajuda-lo a pensar, sentir e agir
de maneiras que o ajudardo a ter um caminho de vida melhor, a se sentir melhor e a ser a
pessoa que deseja ser. Nao precisamos de uma reproducéo plastica ou de um enorme
mapa cerebral para esta exploracdo. Estamos prestes a descobrir um modelo manual do
cérebro que vocé pode levar para qualquer lugar.

Se vocé dobrar o polegar sobre a palma da méo e depois fechar o resto dos dedos
sobre o polegar, terd a sua frente um modelo "manual” do cérebro. Faca o teste agora
mesmo e vamos ver como as diferentes partes se encaixam. Nesse modelo, a area das
unhas, voltada para vocé, fica logo atras do rosto, e o dorso da méao é onde ficaria a parte
posterior do cérebro, na nuca.
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A parte mais alta do cérebro, representada pelos dedos, fica logo abaixo do couro cabeludo, dentro do
cranio. E o cortex ou cortex externo do cérebro. Pensamos e refletimos, percebemos e lembramos, fazemos
planos e tomamos decisdes com o cértex. A consciéncia € o resultado, em parte, do que acontece no
cortex, e da mesma forma a autoconsciéncia vem dessa area cortical. Se vocé levantar os dedos podera
ver que embaixo estd o polegar, que representa a area limbica do cérebro, que gera emocdes. A area
limbica lida com muitas coisas, incluindo o que nos motiva, como concentramos nossa atencao e como
nos lembramos das coisas. Levante o polegar e vocé encontrara na palma da mao a area mais profunda e
antiga do cérebro, o tronco cerebral. Esta area primitiva é responsavel, entre outras coisas, por nos manter
acordados ou dormir. E é a parte do cérebro que pode interagir com a parte do polegar, a area limbica,
para criar estados de &nimo como raiva ou medo. Como o tronco cerebral e as areas limbicas estdo abaixo
do cortex, chamamos todas elas de “areas subcorticais”. Levante os dedos e coloque-os de volta no
polegar e na palma da méo e vocé vera como o cortex literalmente fica em cima dessas duas areas
subcorticais.

Por sua vez, todo o cérebro fica na medula espinhal, que representa o pulso. As informacgdes fornecidas
por este tubo neuronal do interior da coluna vertebral, juntamente com as contribuigbes neuronais do corpo
e de outros 6rgaos corporais, como o coragao e 0s intestinos, permitem que 0s processos dos nossos
orgédos, musculos e ossos influenciem diretamente as respostas neuronais. cranio, atividade neuronal nas
regides subcorticais e corticais do cérebro. Nao representado aqui esta o cerebelo, que esta localizado
exatamente atras da area limbica e desempenha um papel importante no equilibrio dos movimentos do
corpo e também nas interacdes entre n0ssos pensamentos e sentimentos. Um grupo de neur6nios,
conhecido como corpo caloso, liga os lobos direito e esquerdo do cérebro entre si e coordena e equilibra
suas atividades.

Corteza cingulada anterior Cuerpo calloso

Corteza prefrontal Tdlamo

Insula

Amigdala

Hipocampo

Tronco del encéfalo Cerebelo
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Esta € uma ilustracdo do lado direito do cérebro olhando para a esquerda. O tronco cerebral e o cerebelo fazem
parte do "rombencéfalo” e regulam processos basicos, como frequéncia cardiaca e estado de alerta. Conectando
os dois lobos do cérebro estd uma faixa de tecido chamada corpo caloso. A amigdala e o hipocampo, que

fazem parte da antiga area dos mamiferos chamada area limbica, formam o "mesencéfalo” ou mesencéfalo e
estéo envolvidos em fungcBes como equilibrio emocional e processos de memdéria. O cortex, também conhecido
como “lobo frontal”, faz representa¢des ou imagens de coisas. A parte frontal do cortex € o cortex pré-frontal,

que coordena e equilibra as fun¢des de muitas areas, conectando informagdes do cortex, da area limbica, do
tronco cerebral e das interacdes corporais e sociais. A insula € um circuito que conecta os processos do corpo

a area pré-frontal para autoconsciéncia. Fonte: TheDeveloping Mind, Segunda Edi¢&o, copyright © 2012 por
Mind Your Brain.

O cortex ajuda-nos a ter consciéncia das nossas vidas, a pensar as coisas com clareza, a avaliar uma
situacao e a racionaliza-la, a lembrar-nos de outros acontecimentos e a parar e refletir sobre o que esta a
acontecer. Existem muitas fun¢des importantes e é por isso que o cortex, principalmente a area frontal, é

(14

chamado de “area executiva”. E o principal centro de controle que coordena e equilibra todo o cérebro e
todo o corpo.

A parte frontal do cértex, o lobo frontal, desenvolve-se muito durante a primeira infancia e continua a
crescer nos Ultimos anos da infancia. Quando comeca a adolescéncia, ocorrem mudancas ainda mais
dréasticas na regido frontal. A razao pela qual esta area é tdo importante é que ela esta envolvida na
conexdo das diferentes areas neuronais entre si. Dessa forma, o cortex tem um papel integrador ao
coordenar e compensar grande parte do que passa pelo cérebro e até pelo sistema nervoso, que percorre

todo o corpo.

Como veremos, as areas frontais do cértex também conectam nossas rea¢des neuronais com a
atividade de outros sistemas nervosos, com outros cérebros de outras pessoas.
Desta forma, a area frontal intervém na organiza¢do dos nossos processos mentais internos, como o
pensamento e a tomada de decisdes, mas também nos processos sociais, Como a empatia e o
comportamento moral. Em outras palavras, quando falamos de mudancas no cérebro do adolescente,
vemos que muitas dessas mudancas importantes envolvem niveis mais elevados de integracédo que
ocorrem especialmente no cértex. Esta integracéo cortical crescente permite que competéncias tao diversas
como o controlo cognitivo, a regulacdo emocional, 0 pensamento essencial, a autocompreensao e as
funcdes sociais mudem ou surjam ao longo da adolescéncia.

Um dos ndcleos centrais que conectam os nés das extensas redes de circuitos cognitivos, emocionais
e sociais formando um todo funcional esta na regido frontal do cortex. Uma rede contém muitos
componentes ou nos diferentes, e um nudcleo é o ponto da rede que conecta esses diferentes nés entre si.
Um ndédulo no sistema nervoso, por exemplo, pode ser um aglomerado de neurdnios na area limbica ou no
coértex. Um importante nacleo do sistema nervoso que conecta varios nos fica exatamente atras da testa.
Por estar localizado na frente das areas frontais, € chamado de “cértex pré-frontal”. Observe que no modelo
de mao esta regido pré-frontal integrativa, localizada nas pontas dos dedos, a area pré-frontal (unhas),
conecta o cortex as areas
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subcortical limbico (polegar) e tronco cerebral (palma). Além disso, esta area pré-frontal conecta as
contribuicBes do préprio corpo e das outras pessoas. A area pré-frontal coordena e equilibra a energia e as
informacdes do cortex, da area limbica, do tronco cerebral e do mundo social. E este trabalho de integracéo,
coordenacéo e equilibrio de muitas contribuigbes diferentes, que torna o crescimento do cértex pré-frontal
tdo essencial para a nossa compreenséo da mudanca que ocorre em nés e que nos torna adolescentes
mais integrados.

Adolescéncia como porta de entrada para a exploracao criativa

Simplificando: o principal objetivo do desenvolvimento do cérebro é tornar-se mais integrado.

Isto significa que as areas se tornam mais especializadas e depois se interligam de forma mais eficaz. E
isso que a poda neuronal das conexdes e a mielinizacdo das que permanecem conseguem: uma
diferenciacao de areas especializadas e sua posterior ligacdo. O resultado desse processo é um
processamento de informacdes mais eficiente e especializado. Isto é consistente com as nossas teorias
sobre o pensamento final, que analisa todos os detalhes para encontrar a avaliagdo mais sensata de uma
situacdo. Quais sdo as maneiras basicas pelas quais essa transformacao de pensamento pode ocorrer?
Quais sao as unidades basicas da estrutura cerebral que favorecem estas mudancas reconstrutivas e
integrativas na adolescéncia?

Como ja vimos, tanto 0S N0SS0S genes como as nossas experiéncias contribuem para a formacéo de
conexdes sinapticas e para a interligacdo de diferentes partes da rede em circuitos. Isso significa que as
mudancas cerebrais se devem em parte a informacao genética que herdamaos e em parte as experiéncias
gue vivenciamos. As torrentes de energia da experiéncia fluem através de certos neurénios que reforgcam
as conexdes que existem entre eles. E importante saber como funcionam as nossas conexdes neurais
porque elas definem como sentimos, pensamos, raciocinamos e tomamos decisoes.

Como a poda neuronal e a mielinizagéo reestruturam as redes cerebrais, isso é frequentemente
chamado de “remodelacdo”. Mudancas remodeladoras nas areas integradoras frontais do cortex sao
responsaveis pelas descobertas que fazemos na adolescéncia, a medida que comegcamos a ter consciéncia
de n6s mesmos e a pensar sobre a vida em termos conceituais e abstratos. Nossa mente adolescente
renovada comeca a explorar de forma consciente e criativa os significados mais profundos da vida, da
amizade, dos pais, da escola, de tudo. Também a capacidade de refletir sobre a nossa propria personalidade
surge durante estes anos. Embora os genes determinem parcialmente o ritmo destas mudancas, a
experiéncia — 0 que pensamos, 0 que conversamos com 0S amigos, CoOmo passamos 0 tempo — ira ajudar-
nos a expandir esta nova forma de pensar sobre o mundo. Por exemplo, alguns jovens podem néo se
concentrar em pensamentos reflexivos deste tipo ou em
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conversas com seus amigos ou familiares. Neste caso, a sua experiéncia interpessoal no cultivo da
autoconsciéncia pode néo se desenvolver tdo bem.

¢Quién estd ahi debajo?

Aquilo em que focamos nossa atencéo e as atividades nas quais dedicamos nosso tempo estimulam
diretamente o crescimento das partes do cérebro que lidam com essas funcoes.

Em vez da forma concreta de pensar e da aprendizagem baseada em factos que domina as criangas
durante os anos do ensino basico, a curva de aprendizagem quando somos jovens envolve maior atencao
a conceitos mais complexos. Nossa experiéncia literal de conhecer a vida explode em novas visdes do que
é real, visbes que durante a infancia talvez nem tenham passado pela nossa cabeca. E por isso que a
adolescéncia é um periodo téo incrivel. O crescimento dos lobos frontais nos permite
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vivenciar a capacidade humana de saber sobre o saber: de refletir sobre como pensamos, como sentimos, por que
fazemos o que fazemos e como poderiamos fazer as coisas de maneira diferente. Como Dorothy disse em O Magico

de Oz: “Nao estamos mais no Kansas”.

Lembro-me de que, quando tinha quinze anos, esta nova consciéncia foi avassaladora para mim.
Passei de sorrir muito na infancia a ser mais mal-humorado, mais retraido, mais confuso e pensativo. Quando completei
treze anos, meu pai me perguntou por que eu n&o sorria mais tanto e eu ndo sabia o que responder. Alguns anos
depois assisti ao filme Harold and Maude com alguns amigos e nao conseguia parar de pensar na letra da classica
cancdo de Cat Stevens "If Your Want to Sing Out, Sing Out": "Bem, se vocé quiser cantar, cantar. E se vocé quiser ser
livre, seja livre.
Havia um milh&o de coisas que eu poderia ser, dizia a musica, e eu poderia fazer qualquer coisa que quisesse, poderia
fazer as coisas acontecerem. Eu cantei na minha cabega, uma e outra vez; La dentro parecia uma gravacao interminavel.
Quando ouco a musica agora, ja adulto, percebo que aquela letra refletia a esséncia da jornada até aqueles anos de
juventude. E uma mdusica que fala sobre amadurecimento, sobre deixar os adultos ficarem em segundo plano enquanto,

como adolescentes, criamos um novo mundo.

Este surgimento da mente adolescente € nosso direito natural como seres humanos.

Pienso mejor

aqui fuera
-

Oye,
dqué
haces?

——

Nossa espécie € chamada de Homo sapiens sapiens. Sapiens significa “pensante” ou “sébio”.

Com este duplo conhecimento ndo somos apenas aqueles que sabem, mas também aqueles que sabem que sabemos.
E esse conhecimento que conhecemos aparece pela primeira vez na adolescéncia. Exploragdes criativas e conscientes
do pensamento conceitual e do raciocinio abstrato permitem que o cérebro aborde velhos problemas com novos pontos

de vista. Uma pessoa de quinze anos nao
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Ela é simplesmente uma entre dez com mais cinco anos de experiéncia. O desenvolvimento do
cérebro significa que, quando adolescentes, podemos pensar de forma conceitual e abstrata
sobre coisas que uma crianga de dez anos nem consegue imaginar. Uma caracteristica desta
exploracao pode ser o pensamento divergente, uma forma de abordar os problemas de forma
criativa, “pensando de forma ndo convencional”. Podemos abordar os problemas de novas
maneiras e podemos abordar a compreensdo de nés mesmos de novas maneiras que nao eram possiveis
Esta exploracéo criativa combina formas de perceber, raciocinar e resolver problemas com
capacidades abstratas, estratégias de pensamento e habilidades reflexivas que nos permitem
enfrentar os desafios da vida de formas mais inovadoras.

As mudancgas na forma como pensamos e a expansao da nossa consciéncia ocorrem devido
a remodelacgéo cerebral e sdo um aspecto saudavel da adolescéncia. A reconstrucao do cortex
incentiva 0 pensamento conceitual e as exploragdes criativas a emergirem e prosperarem.

Com esta maior capacidade de consciéncia, estamos a entrar num método potencialmente
novo de compreender o mundo e como nos enquadramos nele. Em vez do velho esquema de
simplesmente repetir o conhecimento prévio recebido dos pais quando criancas em idade escolar,
na adolescéncia o cérebro permite-nos uma nova forma de pensar que pode confrontar a velha
forma de fazer as coisas. Este novo pensamento conceptual permite-nos até ver que a velha
maneira de fazer as coisas que foi incutida nos nossos cérebros € apenas um ponto de vista e
agora podemos descobrir outras formas de abordar as coisas que podem ser tdo boas ou até
melhores.

A forgca da mente do adolescente vem das mudancas cerebrais que nos permitem resolver
problemas de maneiras novas e inovadoras. Poderiamos até dizer que esta é também a principal
tarefa e finalidade deste periodo: a esséncia da adolescéncia.

Como hemos visto, muchas formas revolucionarias de interpretar y concebir nuestro mundo —
en la musica, en el arte y en la reciente creacion de la era digital que nos ha tocado vivir— nacen
durante el periodo emocionalmente vibrante, socialmente intenso y sediento de novedades de a
adolescencia. A adolescéncia é uma época de ouro para a inovacdo porque é durante esta fase
de crescimento e mudanca que as variacdes no cérebro em desenvolvimento, nos centros de
recompensa e no cértex, estimulam o pensamento criativo e levam os adolescentes a explorar o
mundo com confianca.

Ou seja, 0 pensamento abstracto e conceptual, a necessidade crescente de gratificacao e a
procura de novidades sado as trés fontes do potencial e da paixdo pelo pensamento criativo. Estas
capacidades precisam de ser combinadas com um estudo disciplinado, claro, para fazer com
que o conhecimento molde a inovagao.

Sim, estes anos podem ser dificeis de superar porque além da inovacao, também incluem
risco e rebelido, como ja vimos. A impulsividade e o pensamento hiper-racional nos levam a
dirigir rapido demais, assumir riscos desnecessarios e colocar a nGs mesmos e aos outros em
perigo. Pulamos de penhascos no mar e nos machucamos. Mas existe um meio-termo, um
espaco para respeitar a necessidade de



Machine Translated by Google

novidades e criagdo de novas experiéncias. Se nds, como adultos, nos afastarmos drasticamente destas
mudancas naturais e rejeitarmos os adolescentes como eles nos rejeitam, o resultado pode ser um bloqueio
completo de toda a comunicacado entre geracdes.

E necessario aumentar a compreens&o empatica e a comunicagao respeitosa
para criar integragao entre geracoes.

Tal como quando os elefantes jovens perdem os machos adultos da manada, tornam-se loucos e
destrutivos sem a presenca dos adultos, o isolamento total dos adolescentes humanos da comunidade
adulta pode resultar num distanciamento indesejavel. Os produtos tecnolégicos — automdveis, drogas
sintéticas, armas, Internet — complicam ainda mais as coisas. Portanto, tanto os adultos como os
adolescentes devem ter em mente uma licdo importante: o retraimento de um adolescente ndo € o mesmo
gue se desligar completamente. Se ambos os lados do abismo geracional se entendessem melhor, talvez
esses anos importantes de inovacao e transicdo pudessem ser melhor navegados, ajudando os
adolescentes a tornarem-se pessoas com potencial e forca para serem.

Nosso desafio, em suma, é ver a forca e o potencial do cérebro adolescente e do
mente dos jovens emergentes como vantagens e ndo como dificuldades.

Estabelecer colaboracéo entre geracdes

Enquanto ele estava no ensino médio, meu filho de quatorze anos e seus colegas de banda decidiram um
dia aumentar o volume dos amplificadores na sala de ensaio musical para ver até onde ia a “parede de
som”. seus instrumentos tocando-0s ao mesmo tempo no mesmo canal. No andar superior ficavam os
escritdrios da administracdo da escola. Escusado sera dizer que as janelas do edificio quase se partiram e
foram motivo suficiente para o diretor do centro infligir graves consequéncias ao meu filho e aos seus
amigos. Uma delas foi proibi-los de usar a sala de ensaio durante trés meses. E o resultado foi que esses
adolescentes, ndo conseguindo libertar a sua energia criativa através da mdsica na escola, comegaram a
fazer coisas ainda mais tremendas. Assim comecou o circulo de confrontos entre adolescentes e adultos.
Numa reunido, sugeri aos administradores que, tal como os adultos do circulo, tentassem ver o ciclo sem
saida de respostas uns dos outros e considerassem o incidente do amplificador alto como a experiéncia de
procura e exploracdo de novidades que realmente eu estava a fazer. tentando ser.

Felizmente, um dos administradores lembrou-se de uma experiéncia que um de seus irmaos teve com
uma sucesséao semelhante de acontecimentos. Ela sugeriu que uma abordagem diferente fosse tentada. O
conselho escolar ligou para os membros da banda, conversou com eles sobre os efeitos negativos de suas
acOes, devolveu-lhes o privilégio de usar a sala de ensaio e disse-lhes que poderiam manter o privilégio se
nao violassem nenhuma das regras basicas de a escola.
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Centro. Todos os comportamentos “problematicos” dos meninos desapareceram nos cinco anos seguintes.

A chave para esta solucéo criativa foi respeitar o impulso natural da adolescéncia para a inovagéo e
criar novas formas de fazer as coisas. Respeito nao significa que limites ndo sejam estabelecidos. Significa
reconhecer a intencdo por trads das acdes. A adolescéncia é acima de tudo experimentacdo. Se os adultos
se fecharem a isto, a paixao pela novidade sera limitada, os jovens ficardao desiludidos e desligados, e isso
nao beneficiar4 ninguém.

Fiquei muito grato pelo fato de os membros daquele conselho terem sido capazes de pensar de forma
criativa e participativa, valendo-se da esséncia de sua propria “quinceanera interior”, para elaborar um
plano eficaz e psicologicamente apropriado para o desenvolvimento e o comportamento. Eles entenderam
que a cachoeira continuaria fluindo, entdo usaram as habilidades dos adultos para canalizar seu curso. Foi
uma situacdo ganha-ganha para todos noés. E a banda passou a escrever e tocar algumas musicas
realmente boas.

As vezes, nés, adultos, vemos o impulso que os adolescentes sentem de experimentar para criar
novidades apenas como uma mudanca negativa, apenas como um problema, como um sinal de que os
jovens séo “loucos”. Como adulto e como pai, entendo a ideia por tras desse sentimento. Mas perpetuar a
ideia de que estes impulsos naturais e saudaveis em direc¢do a novidade significam apenas que os jovens
“perderam a cabeca” ndo é uma mensagem prética para ninguém. Quando somos adolescentes, passamos
da nossa mente antiga para uma nova e a nossa mente adolescente esta cheia de for¢a positiva e potencial
para criatividade. E essa forca é algo que todos devemos respeitar. A chave para o adolescente e o adulto
€ entrar em sintonia com esse potencial e ajudar a cultivar essa forca.

Vulnerabilidade e oportunidade

A adolescéncia pode ser vista como um periodo de transformacdo em que o individuo passa de aberto a
tudo (na infancia) a especialista em algumas coisas (ha idade adulta). Vimos que um dos aspectos dessa
remodelacdo € a poda, ou seja, 0 desaparecimento de conexdes cerebrais das quais ndo necessitamos. A
poda em geral pode levar a grandes mudancas no nosso funcionamento quando somos jovens e, por
vezes, pode revelar potenciais problemas. E por isso que uma série de complicagdes de saltde mental,
como problemas de humor, incluindo depresséo e transtorno bipolar, ou dificuldades de pensamento, como
a esquizofrenia, tém maior probabilidade de aparecer na adolescéncia do que na infancia. A poda,
combinada com alteragc6es hormonais e genéticas, define a nossa atividade neuronal e o crescimento
sindptico e produz uma mudanca drastica no funcionamento do cérebro durante os anos da juventude.

Se ocorrer alguma vulnerabilidade na formacao do cérebro durante a infancia, a adolescéncia pode
revelar essas diferencas no cérebro, eliminando o niimero de



Machine Translated by Google

neurdnios e suas conexdes, existentes, mas insuficientes. Esta vulnerabilidade pode dever-se a uma vasta
gama de causas, desde a genética a exposi¢ao a toxinas ou experiéncias adversas, como maus-tratos ou
abandono. Esta visdo desenvolvimentista propde que a vulnerabilidade que ocorre no periodo da
adolescéncia devido a poda de circuitos infantis que podem estar “em perigo” leva ao aparecimento dessas
deficiéncias. A reativacdo de genes durante a adolescéncia, que definem o crescimento dos neurdnios e
como eles irdo interagir com outros, também pode influenciar a vulnerabilidade do cérebro adolescente.
Mesmo que ocorra uma poda normal do cérebro, o que resta pode ser insuficiente para alcancar um estado
mental estdvel ou para que o pensamento esteja em sintonia com a realidade. Se o nivel de estresse for
alto, o processo de poda pode se tornar ainda mais intenso e mais circuitos ameacados podem ser
reduzidos em namero ou eficacia. O resultado é o aparecimento de vulnerabilidade oculta durante a poda
da adolescéncia. O crescimento integrativo do cérebro nao ocorrera de forma ideal e, dependendo dos
circuitos afetados, a coordenacéo e o equilibrio do cérebro podem ser prejudicados.

Durante os anos finais do ensino médio e da faculdade, grandes desequilibrios psiquiatricos, como
depressao, transtorno bipolar ou esquizofrenia, podem se manifestar pela primeira vez, mesmo em
individuos que, de outra forma, funcionariam bem. Quando o humor ou o0 pensamento se tornam
disfuncionais, invadidos pela rigidez e pelo caos que perturbam o funcionamento adaptativo por longos
periodos de tempo, o adolescente pode nédo estar simplesmente vivenciando as inevitaveis emoc¢des
intensas da adolescéncia, mas algo mais. Talvez seja simplesmente um estagio de integracdo danificado
durante a remodelacao cerebral que leva temporariamente a rigidez e ao caos acima mencionados, e um
maior desenvolvimento pode corrigir esta dificuldade. Mas as vezes, 0 aparecimento de problemas
comportamentais graves € sinal de um distarbio que pode estar surgindo e que necessita de avaliacao e
tratamento, como transtorno de humor, pensamento ou ansiedade com comportamentos obsessivo-
compulsivos ou ataques de panico. Como alguns desses transtornos psiquiatricos sdo acompanhados de
pensamentos e impulsos suicidas, buscar ajuda para compreender a importancia dessas mudancgas em
VOC&, no seu amigo ou no seu filho pode ser extremamente importante. Eu mesmo tenho uma amiga cuja
filha desenvolveu um desses problemas emocionais na faculdade, e ninguém em seu dormitério a
incentivou a procurar ajuda.

Eles apenas a chamaram de “louca” e a isolaram sem fazer nada para ajuda-la, até que fosse tarde demais.

Naturalmente, com a integracao prejudicada no cérebro, a mente nédo pode ser tdo flexivel ou resiliente.
As vezes essa falta de integracéo pode responder a terapia com psicélogo, as vezes também pode exigir
medicacdo, mas sempre tem que comecar com a mente aberta e uma boa avaliagdo. Quando a mente de
uma pessoa para de funcionar corretamente pode ser muito angustiante para essa pessoa e para as
pessoas ao seu redor. E o estresse de ter uma mente turbulenta pode, por si s, criar mais estresse. Neste
caso, a remodelacéo trouxe a luz uma vulnerabilidade oculta, e a disfuncao resultante da integracéo
inadequada pode provocar a prépria intensificacdo do processo de poda. Por isso
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Buscar ajuda pode ser muito importante, para diminuir o estresse e evitar podas excessivas. A principal
coisa que esta sendo explorada agora na pesquisa € como esse processo de poda, intensificado pelo
estresse, pode produzir formas errbneas de funcionamento das conexdes cerebrais.

E claro que intervencdes precoces para criar uma experiéncia de vida estavel para o individuo e reduzir
0 stress sdo essenciais para apoiar o crescimento saudavel do cérebro durante este periodo de mudanca
e desenvolvimento. Que uma vulnerabilidade genética sempre termine num transtorno psiquiatrico ndo é
uma hipétese infalivelmente verdadeira. A realidade é muito mais complexa. Nem mesmo gémeos idénticos
gue compartilham a mesma composicao genética tém 100% de chance de desenvolver o mesmao distirbio.

A experiéncia desempenha um papel fundamental no desenvolvimento do cérebro, mesmo diante da
genética e de outros fatores de risco. Podemos considerar os genes e outras variaveis importantes como
alguns dos muitos fatores que contribuem para o quadro geral do crescimento do cérebro. Os genes podem
influenciar alguns aspectos do crescimento neuronal, mas existe um conjunto muito maior de factores do
gue apenas a genética que contribuem para o nosso bem-estar. A evolucao da mente, sentir-se apoiado
nas relagdes, ter um sentimento de pertenca a um grupo maior sao coisas que influenciam a forma como

0 cérebro adquire e mantém o seu desenvolvimento integrativo, que esta na raiz do nosso caminho para a
saude.

Durante a adolescéncia, a poda e a mielinizacéo do cérebro, e a remodelacéo que elas criam, ocorrem
principalmente nas areas corticais. Embora o cortex pré-frontal seja uma dessas areas, € importante nao
esquecer que essa area mais avancada do coértex frontal ndo € muito especial por si sO; Serd mais correto
dizer que a area pré-frontal e areas relacionadas sao importantes porque coordenam e equilibram outras
areas do cérebro. Nesse sentido, podemos dizer que o coértex pré-frontal é integrativo porque conecta
areas diferenciadas entre eles. Essa integracéo permite que “o todo seja maior que a soma das partes”.
Com esta integracao adquirimos fun¢des mais complexas e Uteis. Como ja vimos, exemplos disso sdo
autoconsciéncia, empatia, equilibrio emocional e flexibilidade.

Como a area pré-frontal serve como nucleo integrador mestre, o que alguns poderiam chamar de centro
de controle primario ou area executiva, a religacao durante a adolescéncia facilita uma forma mais extensa
de integracdo que é adquirida na transi¢do da infancia para a maturidade. Como observamos anteriormente,
esse nlcleo serve tanto para as redes de circuitos dentro do cérebro e do corpo em geral quanto para as
redes de cérebros interligados no que chamamos de relacionamentos. Vemos assim que a integracao das
nossas redes internas e das nossas redes interpessoais condiciona a experiéncia da nossa mente. A mente
esta alojada dentro de nés e reunida entre nés. Nossa mente esta dentro de ndés e entre nos.
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O cérebro remodelado e “os acontecimentos”

Sob a influéncia activa de varias drogas, incluindo o alcool, a nossa mente pode deixar de funcionar
correctamente porque a area pré-frontal ja ndo consegue coordenar e equilibrar as torrentes de informacéo
provenientes do interior do nosso corpo e do mundo exterior. Embora seja verdade que diferentes drogas
podem impedir o funcionamento integrativo do cérebro num momento especifico e 0 seu consumo cronico
pode distorcer a coordenacao e o equilibrio das nossas vidas a longo prazo, também podemos ter uma
tendéncia a perder a integracéo de outras drogas. outras formas além do uso de drogas. As vezes,
simplesmente “enlouquecemos” e as fibras integrativas pré-frontais do cérebro param de coordenar todo o
sistema. Dado que a area pré-frontal esta num estado de reconstrucao durante a adolescéncia, pode por
vezes ser especialmente susceptivel de perder temporariamente a sua funcao integrativa de ligar areas
separadas umas as outras.

Mesmo quando estamos a desenvolver-nos correctamente, por vezes, durante este periodo de
remodelacao, a capacidade da regido pré-frontal para realizar o seu trabalho de coordenagéo e equilibrio
do seu papel integrador pode ndo funcionar de forma optima. A remodelacéo do cérebro é uma parte
necessaria do desenvolvimento do cérebro e cria integracao ao longo da adolescéncia. Esta remodelacao
envolve vérias fases, com homens e mulheres experimentando poda cerebral e mielinizacao de diferentes
areas em momentos diferentes.

E a remodelacao envolve consumo de energia. Mas embora as trajetérias sejam diferentes entre os
géneros, 0 ponto em que termina o processo de remodelacdo é, na verdade, muito semelhante para todos.

O cérebro funciona sujeito a dependéncia do estado, o que significa que quando estd num estado
calmo, certas funcgdes integrativas podem ser realizadas de forma correta e eficiente. Mas em outras
situacBes essas mesmas funcdes podem néo funcionar tdo bem.

Para muitos de nés, no meio da adolescéncia, quando estamos longe de nossos colegas e nossas emocoes
estdo equilibradas, podemos ser tao eficientes quanto os adultos.

Mas em circunstancias que aumentam a emog¢ao ou na presenca de outras pessoas, a razdo pode ser
prejudicada. O contexto em que nos encontramos e o estado emocional da nossa mente influenciam
diretamente a nossa sensibilidade a perda de determinadas funcdes.

Isto pode ser interpretado como sendo “demasiado emocional” ou “demasiado influenciado pelos pares”,
mas outra visdo € que a nossa sensibilidade emocional e preocupacao pelos pares sdo adaptativas. Isto
nao é imaturidade, mas um passo necessario no desenvolvimento humano. Temos que ouvir guem é como
nds para fazer parte desse grupo de sobrevivéncia que € vital quando saimos da casa da familia.

Do ponto de vista da familia, 0 aumento da sensibilidade emocional e da influéncia social pode ser
prejudicial a vida doméstica. Um caso extremo dessa situagdo é quando ficamos muito chateados e
“perdemos a paciéncia” ou “perdemos a paciéncia”.

Tal estado de falta de integrac&o pode subitamente atingir qualquer pessoa, mas em
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Nos primeiros anos da adolescéncia somos especialmente propensos a isso em certas circunstancias,
como quando os pais nos interrompem sabendo que estamos ocupados ou quando uma amiga néo liga
apesar de ter dito que ligaria.

Se vocé fizer o modelo manual do cérebro novamente e de repente levantar os dedos, vera uma forma
anatdémica de simbolizar como perdemos o papel integrativo do cortex pré-frontal.
Sem a influéncia calmante dessa area cortical, explosées repentinas de lava limbica e explosdes de
reatividade — as reacdes primitivas de luta, fuga, congelamento e desmaio — podem aparecer repentinamente,
muitas vezes sem avisar ninguém. Estas sdo as nossas rea¢fes subcorticais imediatas e primitivas a
ameaca. Como o cértex € um centro de consciéncia, as areas inferiores do cérebro podem ser ativadas
sem gue a nossa mente consciente saiba 0 que esta sendo organizado nas profundezas do cérebro. E
entdo, bum!
E desencadeada uma série de reacdes que nem sabiamos que estavam fermentando dentro de nos.
Parece familiar para vocé? Aconteceu muito comigo quando eu tinha quinze anos. E sem duvida isso
também pode acontecer conosco quando somos adultos. E nesses momentos, quando um cortex pré-
frontal vulneravel néo é totalmente capaz de monitorizar e governar o mundo subcortical, que estas reacdes
desproporcionais podem ser desencadeadas. Se ndo dormimos bem, ndo comemos, nos sentimos
sobrecarregados ou sentimos alguma agitacdo emocional interna, a influéncia sedativa do cértex pré-frontal
pode néo funcionar muito bem e "a panela pode sair dos trilhos". Quer sejamos adolescentes ou adultos,
isso faz parte do ser humano.

Me siento agredido... ... por mi rabia

El circuito inferior

Agora, quando se trata de jovens de quinze anos, essa “bagunc¢a quente” é frequentemente atribuida ao
fato de eles serem “adolescentes perturbados”. Mas concordemos em nao chamar isso de loucura; Vamos
chamar pelo que é: mudancas de remodelacao e integracdo. Num edificio que esta a ser reabilitado, muitas
vezes a canalizacdo ou instalacéo elétrica que anteriormente funcionava fica temporariamente fora de
servico. Nao é por isso que diremos que se trata de um edificio mal feito; é
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simplesmente um projeto de reconstrucdo. A remodelacdo tem desvantagens inevitaveis, €
claro. Por um curto periodo, ou em momentos isolados, as instalacées do edificio ficam
inutilizaveis. Nao ha eletricidade em uso, ndo ha encanamento ou ndo é possivel usar a escada.
S&o mudancas temporarias em algo que funciona bem. A boa noticia € que a remodelacao &
um processo que visa criar e melhorar o funcionamento de tudo. A reabilitacido é necesséaria
para adaptar a estrutura das nossas bases neuronais e ajusta-las as novas necessidades, e a
remodelagcéo na adolescéncia é necessaria para adaptar a nossa familia humana as novas
necessidades de um mundo em mudanca. Niveis de

nova integracao e novas capacidades séo estabelecidas e reforcadas. A remodelacdo constroi
uma nova integracgao.

Dito isto, as vezes a remodelacao traz consigo formas complicadas de pensar, sentir e
de interacdo que séo inseparaveis do curso desse processo neuronal.

Em particular, a reconstrucdo da area do cortex pré-frontal significa que muitas das funcdes
gue esta area frontal do cérebro facilita através do seu trabalho integrativo — o equilibrio das
emocOes, os planos futuros, a percepcao e a empatia — séo relegadas a um segundo plano
mais facilmente devido a emocgdes intensas e a influéncia de outros. Podem ser mais frageis,
mais suscetiveis a alteracfes, do que serdo nos proximos anos. Na verdade, um dos meus
amigos, que tem um filho alguns anos mais novo que o meu, uma vez me disse que uma
mudanca ocorreu como noite e dia quando ele passou dos dezenove para 0s vinte anos. Meu
amigo me contou que, depois que seu filho terminou o primeiro ano de faculdade, ele “parecia
ter retornado ao mundo da interacdo humana normal”. O que ele quis dizer com isso? O
equilibrio emocional do filho parecia ter desaparecido, ele n&o tinha planos para o futuro, ndo
parecia ser capaz de praticar a visao interior de si mesmo — ou a empatia pelos outros —, pelo
menos pelo pai daquele menino. O que podemos tirar desta experiéncia comum?

Quando vocé entende que a area pré-frontal é necessaria para o funcionamento de cada
uma dessas fungdes, entdo vocé pode entender por que ha uma diferenca tdo grande na
mudanca em direcdo a adaptacdo apods periodos intensos de remodelacdo: muito provavelmente
a fase de remodelacéo esta se estabilizando e a area pré-frontal pode fazer seu trabalho.

O que € isso exatamente? Esta area coordena e equilibra todo o cérebro com todo o corpo
e até redes internas com o mundo social. Sim, esta area localizada logo atras da testa conecta
todas as partes do cérebro entre si dentro do cranio e liga essas funcées ao que acontece no
corpo (sinais do coracao, intestinos, musculos). Esses sinais conectados sao entéo interligados
com informac0des de outras pessoas. Vincular todas essas partes diferentes gera muita
integracdo. Portanto, quando somos adolescentes temos que dar tempo ao tempo, e como
adultos € necessario que respeitemos a remodelacdo que os adolescentes estdo passando.

Isso n&o significa que ndo haja o que fazer, significa que fazemos ajustes para o fato de que a
mente do adolescente as vezes é determinada por uma zona de construcao.
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A adolescéncia favorece a integragcdo no cérebro

Dé uma olhada no seu “modelo manual” do cérebro. Coloque a area do polegar limbico sobre a area do
tronco cerebral e da palma da méo. Estas séo as partes mais profundas do cérebro, que geram emocades,
reacdes e o desejo de gratificacdo, entre outras coisas.

Agora coloque o resto dos dedos em cima do polegar e observe as duas unhas do meio. Essa é a area pré-
frontal. Observe que quando vocé levanta o cortex dos dedos e os abaixa novamente, essa area da unha
pré-frontal entra em contato com o cértex; Ele fica acima da area do polegar limbico e também se conecta
diretamente ao tronco cerebral da palma da mao. Além disso, todos os sinais do préprio corpo — dos
musculos e 0ssos, dos intestinos e do coragédo — também chegam a essa area pré-frontal. E se isso nédo
bastasse, esta area pré-frontal também faz mapas do que esta acontecendo dentro do sistema nervoso de
outras pessoas. Exato! A &rea pré-frontal mapeia o0 mundo social. E é nesta area pré-frontal que a nossa
visdo mental mapeia 0 vocé para a empatia e 0 nds para a moralidade, além do mapa do eu para a visdo
interior.

Agora vamos repassar isso tendo em mente a imagem do modelo manual. A area pré-frontal coordena
e equilibra cinco zonas distintas de informacdo. S8o as seguintes. A casca. A area limbica. O tronco
cerebral. O proprio corpo. E o mundo social. Quando essas fontes independentes de informacéo estéo

A

conectadas e fluem juntas, dizemos que ha “integracdo”. E a integracdo € o que cria as funcdes basicas
de autoconhecimento, reflexado, planejamento, tomada de decisdo, empatia e até moralidade (pensando no

bem social mais amplo).

Quando a area pré-frontal armazena um novo estado que estd sendo remodelado, essas importantes
funcBes tornam-se mais confiaveis e fortes. A partir desse momento a integracao pode ocorrer de forma
mais consistente e segura. O cérebro, o corpo e 0 mundo social estdo interligados num todo gracas ao
cortex pré-frontal. Saber como ocorre essa remodelacéo pré-frontal pode nos ajudar na adolescéncia e na
idade adulta ndo apenas a entender melhor o que acontece dentro do cérebro, mas a fazer algo construtivo
a respeito, como veremos em breve. Na verdade, as préticas de visdo mental que veremos ao longo do
livro podem contribuir para o crescimento das areas integrativas do cérebro. Sim, acontece que podemos
promover o crescimento das fibras integrativas do cértex pré-frontal do cérebro. Interacfes positivas com
outras pessoas e reflexdo pessoal sdo duas das maneiras de aumentar a integracdo pré-frontal. E isso:
vocé pode criar essas fibras se decidir aprender como fazer!

A parte inferior do cérebro emocional

Vocé sabia que, ao mesmo tempo em que ocorrem essas altera¢des pré-frontais, as areas mais profundas
do cérebro encontradas abaixo do cértex (o polegar limbico e o tronco-tronco)
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palm no modelo manual) sdo mais ativos em adolescentes do que em crian¢as ou adultos? Isto significa
gue as emocgBes podem surgir de forma mais rapida e intensa sem a influéncia sedativa do cortex pré-
frontal. A &rea pré-frontal pode enviar circuitos relaxantes, chamados “fibras inibitorias”, para estas areas
mais profundas para acalmar a sua atividade.

As varreduras cerebrais confirmam que quando uma fotografia de um rosto neutro é mostrada aos
adolescentes, uma area primaria da area limbica, a amigdala, é ativada, enquanto nos adultos a mesma
fotografia simplesmente ativa o cértex pré-frontal, a area do raciocinio. Para os jovens de quinze anos, 0
resultado pode ser um sentimento de convic¢do interior de que mesmo a resposta neutra de outra pessoa
é cheia de hostilidade e ndo é confiavel. Um olhar vazio ou um solavanco no corredor podem ser
interpretados como intencionais, e o adolescente pode responder com um comentario ofensivo, mesmo
que o olhar ou o solavanco sejam completamente inocentes. Conhecer essas descobertas cientificas
ajudou-me, como pai, a compreender as reacdes muitas vezes intensas dos meus adolescentes as minhas
declaracdes que, do meu ponto de vista, eram bastante neutras, mas que eles consideravam agressivas.

A informacao chega a amigdala por duas rotas. Uma delas € a rota lenta, na qual o cortex superior
peneira as informagdes obtidas, raciocina, reflete e depois informa a amigdala de forma calma e racional.
Ha uma segunda via, na qual o cortex € contornado e as torrentes de percep¢do que chegam séo enviadas
diretamente para a amigdala, sem mais delongas.

E o caminho mais rapido. Estudos com adolescentes indicam que, mesmo em condicdes calmas, a via
rapida de ativacdo da amigdala ocorre com mais frequéncia e com maior predisposicdo em jovens do que
em adultos; O percurso lento é mais percorrido pelos adultos. O que isto significa é que as emocodes
intensas de uma resposta imediata da amigdala podem surgir mesmo quando nao ha nada que provoque

o mau funcionamento do cértex, quando “perdemos o pote” num estado de agitacdo caéticaou , €OMO
num estado de rigidez bloqueadora. Na adolescéncia € mais provavel que tenhamos respostas emocionais
mais imediatas que n&o séo filtradas pelo raciocinio cortical. E assim que funciona a rota rapida. Em parte,
€ isso que queremos dizer quando falamos que a adolescéncia é uma fase de maior intensidade emocional,
de uma centelha emocional mais forte. A rota rapida para a amigdala é ativada mais facilmente durante
esse periodo do que antes ou no futuro.

Todos nés, adolescentes e adultos, quando emocgdes intensas disparam em nossas mentes, precisamos
aprender a distingui-las e a lidar com elas. Como Fred Rogers costumava dizer na televisao, sentimentos,
se vocé consegue nomea-los, vocé pode lidar com eles. Como vimos na ferramenta de mindsight numero
1, podemos usar a ideia de “nomear para dominar”. Aprender a lidar com as emocdes significa ter
consciéncia delas e modifica-las internamente para poder pensar com clareza. As vezes podemos nomea-
los para domina-los e assim ajudar a equilibrar a intensidade emocional do nosso cérebro, colocando em
palavras o que sentimos. Dizer 0 nome da emog¢&do em nossa mente pode ser de grande ajuda para nés.
Existem até estudos cerebrais que mostram como esse processo de nomeacao pode ativar o cortex pré-
frontal e acalmar a amigdala cerebral!
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sistema limbico! Aprender a administrar as emocdes na adolescéncia € um elemento importante para
ganhar independéncia dos pais e ser mais forte na vida.

Nas secdes de ferramentas do Mindsight exploraremos as muitas estratégias Uteis para equilibrar emogoes
gue podem promover nosso crescimento nesse aspecto durante a adolescéncia e além.

Pronto para aventura e conexao

Quando comparamos a nossa propria fase da adolescéncia com a transi¢do equivalente em outros animais,
descobrimos alguns paralelos surpreendentes. Em Zoobiquity, um livro sobre o quanto temos em comum
com 0s nossos primos animais, Barbara Natterson-Horowitz e Kathryn Bowers escrevem: "E altamente
provavel que um limiar semelhante de risco reduzido - na verdade, um novo prazer na aceitacdo de risco —
€ o que leva os filhotes a deixar o ninho; hienas devem ser separadas das tocas comunitarias; golfinhos,
elefantes, cavalos e lontras para formar grupos de jovens; e adolescentes humanos se relinem em
shoppings e dormitérios universitarios. Como vimos, ter um cérebro que nos faz sentir menos medo permite-
nos e talvez encoraje-nos a enfrentar ameagas e concorrentes que S80 cruciais para a hossa seguranga e
sucesso.

A biologia da reducédo do medo, do aumento do interesse pela novidade e da impulsividade serve a um
propésito em todas as espécies. "Na verdade, pode ser que a Unica coisa mais perigosa do que correr
riscos quando adolescente seja ndo correr riscos."

Certamente o processo natural de deixar o ninho é repleto de perigos. O risco de ndo enfrentar os riscos
a que se referem Natterson-Horowitz e Bowers é que o individuo ndo se atreva a tomar as medidas
necessarias para sair do ninho e que, devido a esta estagnacéo, a nossa espécie ndo sobreviva. O risco
da nova vida a formas obsoletas de fazer as coisas. Podemos ver que, no fundo da nossa estrutura
cerebral, podemos sentir a necessidade premente de nos envolvermos em comportamentos de risco, como
se fosse uma questéo de vida ou morte. E para a nossa espécie como um todo, sao realmente uma
guestao de sobrevivéncia. O cérebro adolescente adota um viés positivo, enfatizando os prés e, na maioria
dos casos, minimizando os contras para preservar a familia humana.
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) ¢Qué damdsmiedo? ___

Da mesma forma, podemos ser movidos pela intencéo de nos conectarmos com nossos pares,
que também estdo entrando no mundo, porque nos grupos podemos encontrar a seguranga
de pertencer a uma comunidade. Mais olhos para vigiar os predadores, mais camaradas para
se juntarem na jornada partilhada longe de casa, mais companheiros para se conectarem para
criar esse novo mundo tdo necessario para a sobrevivéncia da nossa espécie.

Certa vez, tive um paciente que veio ao meu consultério com o cOs da calca abaixo da
bunda. Estava muito na moda ha alguns anos (talvez ainda esteja) e fiquei muito surpreso.
N&o pude resistir e perguntei a ele sobre isso. Entdo, com curiosidade, mas acho que também
com muito respeito, perguntei a ele: "Por que vocé esta com a calga assim, abaixo das
nadegas?" Jamais esquecerei sua resposta franca: “Tenho que usar cal¢as assim para poder
ser como todo mundo que esta tentando ser diferente.

“Tento ser como todo mundo que néo quer ser igual a todo mundo.” Exato.

Isso nos ajuda a entender a situacéo. Os jovens muitas vezes sentem que precisam uns
dos outros muito mais do que dos adultos. Os adolescentes sdo 0 nosso futuro e gracas a sua
coragem e as suas experiéncias, por vezes peculiares mas criativas, “por ndo sermos como
todas as outras pessoas” a nossa espécie tem vindo a adaptar-se. Se tivermos que sobreviver
neste planeta fragil e maravilhoso, precisaremos de toda a ingenuidade das mentes dos
adolescentes rebeldes para encontrar solugdes para os graves problemas que a nossa
geracao e as geracdes anteriores de adultos criaram no mundo.

Como pai, tentei levar a sério essas licbes da ciéncia sobre a adolescéncia. Respiro fundo
e tento me lembrar da melhor maneira possivel que seus comportamentos de abstinéncia ndo
estdo contidos apenas em seus cérebros, mas em todo o nosso DNA. Seu distanciamento
agora é o nosso distanciamento daquela época, quando éramos adolescentes. Tendo esta
condicdo humana em mente, o desafio &€, no minimo, encontrar uma forma de ajudar os
adolescentes a navegar esses anos sem prejudicar 0s outros ou a si proprios. Este pode ser
um objectivo basico: no minimo, ndo causar danos. Depois disso, todo o resto sera a cereja
do bolo. Embora, claro, esse possa ser o ponto de partida e tenha expectativas muito maiores.
Outro objectivo importante é manter as estradas
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comunicacéao tao aberta quanto possivel. Esta perspectiva estabelece um quadro de
acao que pode ajudar a tornar as situagdes mais complicadas um pouco mais
administraveis e fazer desta fase um momento de colabora¢do o melhor possivel entre
geracoes.
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MENTE 2 FERRAMENTAS

Horario interno

Vocé quer criar integracdo em seu cérebro? Uma maneira de fazer isso, comprovada pela
ciéncia, é passar um tempo refletindo dentro de nés mesmos. Eu chamo isso de “tempo interno”.
Ja falamos sobre como um cérebro integrado proporciona uma mente forte e facilita
relacionamentos saudaveis com outras pessoas. Se vocé estiver interessado em desenvolver
sua propria integracdo cerebral, a pesquisa mostrou que dedicar algum tempo interno para
concentrar sua atencdo em seu mundo interior faz crescer aquelas importantes fibras pré-frontais
gue constituem a vida. Esta ferramenta de visdo mental ensinara vocé a cultivar as fibras
integrativas do seu cérebro, aprendendo como focar sua atencao de uma forma muito pratica.

Tempo interior, visdo mental e consciéncia atenta

s

“Tempo interior” € o termo que uso para descrever o tempo que podemos dedicar — seja um
minuto por dia, dez minutos por dia ou o dia inteiro — para focar intencionalmente a nossa atencéo
no mundo interior da nossa experiéncia mental subjetiva. Muito do que acontece nas familias e
nas escolas, e mesmo nas redes sociais na Internet, desloca o foco da nossa atencéo para o
mundo exterior. Pense em todo o tempo que muitos
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de nés gastamos com smartphones, tablets e outros dispositivos que absorvem uma torrente
interminavel de informacdes. Para muitos adolescentes que cresceram com a Internet, o e-mail,
os chats de texto e a navegacao na Web tornaram-se uma parte essencial das suas vidas. E,
embora através das redes sociais possamos fazer muitas conexdes excelentes que melhoram
as amizades e as relagfes sociais em geral, o perigo é deixarmos de prestar atengcéo a outros
aspectos das nossas vidas.

Horas e dias podem passar sem que reservemos um tempo interior para ficarmos a sés com a
nossa vida interior, a vida da nossa propria mente.

Vocé pode estar se perguntando: por que isso € um problema? Porque se ndo dedicarmos
pelo menos algum tempo a exercitar os circuitos de visdo mental focados no mundo interior — o
Nosso e 0 dos outros — esses circuitos ndo permanecerado saudaveis e fortes. Para orientar as
nossas vidas para a integragdo nao podemos concentrar-nos apenas no mundo externo dos
objectos fisicos. Precisamos de visdo mental para desenvolver a integracdo em nossa vida
interior, que exercita a percepcao e a empatia.

Reservar um tempo interior regular é Gtil porque exercita os circuitos de visdo mental que
podem integrar o cérebro e melhorar nossas vidas. Uma das maneiras de dedicar tempo interior
€ desenvolver a atencao plena, métodos de treinamento da mente que nos ajudam a cultivar a
capacidade de estar presentes no que estd acontecendo no momento e de abandonar os
julgamentos para nos concentrarmos em aceitar a vida como ela é. € em vez de como
esperamos que seja. A forma de focar a atencéo para treinar a mente em geral é chamada de
“meditacao”, e estudos sobre meditagdo consciente mostram que ela promove um funcionamento
mais saudavel do corpo, da mente e dos relacionamentos. Por exemplo, a investigacao diz-nos
gue quanto mais presentes estivermos na vida, maior sera o nivel da enzima telomerase no
corpo, que mantém e repara as extremidades dos cromossomas, chamados “telomeros”, que
séo vitais para preservar a vida. Com o estresse do dia a dia e o processo natural de
envelhecimento, essas extremidades cromossdmicas se desgastam gradativamente. Produzir
mais telomerase pode nos ajudar a ser mais saudaveis e a viver mais. Algumas pessoas
chegaram a presenca naturalmente; outros precisam aprender através do treinamento da
atencdo. Aqueles que aprenderam a treinar as suas mentes para estarem atentos aumentaram
a sua capacidade de estar presentes, o0 seu sistema imunitario funcionou melhor e os seus
niveis de telomerase aumentaram. Incrivel, mas verdadeiro: voltar a atencdo da sua mente para
dentro pode mudar as moléculas do seu corpo para torna-lo mais saudavel e fazer com que
suas células vivam mais.

Além disso, com a presenca, melhora-se a nossa capacidade de estar alerta a todas as
emocdes e fazé-las trabalhar a nosso favor e ndo contra nés. E a capacidade de focar a atencéo
é reforcada para que possamos aprender o que queremos aprender.

Se isso ndo bastasse, outros estudos sobre meditacdo consciente mostram que seremos
capazes de abordar situacdes complicadas em vez de evita-las e, de fato, experimentar maior
significado e satisfacdo na vida. Algumas pessoas chamam isso
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felicidade. E uma maneira de viver a vida com significado, compaix&o e proposito. Simplificando, o tempo
interior nos ajuda a nos tornarmos mais sabios.

Em termos de relacionamentos, o tempo interior e a aten¢éo consciente que ele proporciona nos
ajudardo a ser mais empéticos com os outros. N&o sé pela compaixado que advém desse conjunto de
habilidades que visam estar conscientes dos sentimentos dos outros e ajuda-los a se sentirem melhor,
mas também nos ajuda a sentir maior compaixao por nés mesmos.

Entdo, sim, o tempo interior € uma parte fundamental da visdo mental. E € também uma situacdo em
gue todos ganhamos, ajudando 0 noSso corpo e 0 Nosso cérebro, a nossa mente e a vida interior, e as
nossas relac6es com os outros. Até nos ajuda a nos relacionarmos conosco mesmos de uma forma mais
gentil e compreensiva.

Entdo, por que a pratica do tempo interior ndo € ensinada em todas as escolas? Os professores
poderiam alargar os seus objetivos para além dos trés pilares tradicionais de leitura, escrita e aritmética
para ensinar também reflexao, relacionamentos e resiliéncia. Acredito que isto néo é feito em geral porque
as pessoas nao estdo conscientes das consequéncias cientificamente comprovadas de tais praticas
internas. E ensinar esta disciplina interna nas escolas significaria distanciar-se de rotinas e programas
esmagadores e considerar uma abordagem totalmente nova a educacao. No entanto, existem muitos
estudos que sugerem que passar algum tempo dentro de casa e construir a base mental da inteligéncia
social e emocional melhora os resultados académicos. Os centros educacionais poderiam coletar essas
descobertas e apoiar os alunos no desenvolvimento de um programa pré-frontal que promova uma mente
saudavel. Em algumas escolas, uma série de programas inovadores estédo a ser adoptados para levar esta
nova abordagem a educacéo interna para as salas de aula. Uma vez que foi demonstrado que a presenca
aumenta a felicidade, a presenca que o mencionado curriculo do tempo interior cria pode até tornar um
grupo de alunos ainda mais feliz, e provavelmente também de professores.

E em familia podemos tornar o tempo dentro de casa parte da nossa vida quotidiana. Em muitos
aspectos, os pais sdo os primeiros professores dos filhos. Por que ndo fazer com que esta educacgéo
interna comece em casa, para todos os membros da familia?

N&o h& lugar melhor para comecar do que com nés mesmos. Mahatma Gandhi tinha uma maxima
magnifica: “Devemos ser a mudanca que queremos ver no mundo”. E com essa ideia em mente, convido
vocé a se juntar a mim no desenvolvimento desses exercicios basicos de tempo interior para que vocé
possa se tornar um especialista em visdo mental e alcangar maior presenca em sua vida. Esteja vocé no
inicio ou no meio da adolescéncia, no final da adolescéncia ou na idade adulta, esses exercicios do tempo
interior podem ajudar a aumentar a presenca em sua vida, catalisar a integracdo cerebral e fortalecer

mente.

Vamos comecar
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Primeiro, gostaria de pensar que o tempo interior serd um exercicio diario regular que vocé faz para
ativar os circuitos de visdo mental do seu cérebro. Assim como escovar os dentes é para a higiene bucal,
o tempo dentro de casa deve ser um hébito diario que vocé pratica apenas porque é uma parte necessaria
de uma vida saudavel. Quando exercitamos um musculo, a tensdo e o relaxamento repetidos, a tensao e
o relaxamento dele eventualmente o tornam mais forte. O cérebro ndo possui musculos, mas o exercicio
de ativar e fortalecer uma parte do corpo é a mesma ideia que fortalecer o cérebro. Neste caso o exercicio
nao é feito movimentando um musculo, mas sim concentrando a atencéo.

Quando vocé concentra sua atenc¢do, ela envia um fluxo de energia e informacdes através do sistema
nervoso. Quando a atencgéo é focada, a ativacéo neuronal no cérebro é desencadeada.
Quando a ativacao neuronal é desencadeada, as conexdes cerebrais tornam-se mais fortes. A atencédo é a
forma de ativar circuitos cerebrais especificos e fortalecé-los. E quando vocé fortalece as conexdes neurais
gue ligam as diferentes areas do cérebro, vocé cria integracao nela.

Resumindo: concentrar sua atencdo em exercicios regulares dentro de casa pode integrar o cérebro.

O tempo interior e a consciéncia plena, e a presenca que ele cria, permitirdo que seu cérebro crie
literalmente fibras integrativas que resultardo na capacidade de regular emocoes, atencdo, pensamento e
comportamento, otimizando assim sua sensacgéo de bem-estar e conex&o com 0s outros. . Se 0s estudos
cientificos meticulosamente conduzidos ndo o dissessem, eu mesmo, olhando para esta lista, digo: “E bom
demais para ser verdade!”

Mas todas essas consequéncias positivas foram comprovadas como verdadeiras.

Ya has dejado
atrds lo peor.

Eso es lo que digo.
Has empezado.

< yeha o'dono e -

Portanto, a questao é simplesmente esta: vocé esté pronto para comegar? E se estiver, por favor, ndo
tenha pressa, mas vamos mergulhar de cabec¢a no tempo interior.

Esteja presente ao que esta acontecendo enquanto esta acontecendo
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O tempo interior pode ser praticado a qualquer hora do dia. Se estou lavando a louga, s preciso adotar a
atitude interna, chamada “intencéo”, de deixar aquele momento ser um momento de limpeza consciente. O
que isto significa & que vou permitir que as sensagfes internas dessa experiéncia preencham a minha
consciéncia. Quando minha mente comeca a divagar e comeco a pensar no gue fiz na semana anterior, ou
no que farei no proximo més, parei de prestar atencdo a experiéncia do momento presente, parei de
perceber as sensa¢fes da agua ou do sabonete ou o prato em minhas maos naquele exato momento, e
assim evito que minha mente se preencha apenas com atencado as sensa¢ées do momento. Dar a si
mesmo algum tempo interior e estar consciente significa estar presente ao que esta acontecendo enquanto
est4 acontecendo.

Vocé pode estar se perguntando: ndo serd que 0s pensamentos que temos sobre o passado ou o futuro
séo 0 que esta acontecendo ho momento presente? E se for assim, ndo € dar a si mesmo algum tempo
interior porque o que vocé esta pensando sobre o passado e o futuro esta dentro de vocé naquele exato
momento? E ja que é isso que “acontece enquanto esti acontecendo”, nao significa também que vocé esta
consciente dos seus pensamentos naguele momento? As respostas a essas perguntas séo sim se sua
intencao for deixar sua mente vagar com propdsito e entdo estar aberta para tudo o que surgir no processo
de pensamento.

Mas se a nossa intengéo € focar nas sensacdes que a experiéncia de lavar a louga proporciona e a nossa
mente se distrai involuntariamente e a nossa atencao se dissipa e a nossa consciéncia se enche de
imagens indesejadas do passado ou do futuro, entdo nao, ndo é estar consciente, e ndo, Nao é isso que
gueremos nos exercicios do tempo interior.

Quando nos dedicamos tempo interior, concentramo-nos intencionalmente em alguns aspectos do
nosso mundo interior. Estamos filtrando nossa mente concentrando-nos em pelo menos alguns aspectos
de nossas sensacdes, imagens e pensamentos. E assim que se fortalece a nossa capacidade de estar
presentes, de estar atentos ao que esta acontecendo enquanto esta acontecendo. Aprender a estar
presentes na vida nos tornard mais resistentes em qualquer idade. Resiliéncia significa ser flexivel e forte
diante do estresse e € 0 que precisamos para enfrentar qualquer um dos desafios da vida e superar as
adversidades, aprender com a experiéncia e seguir em frente com vitalidade e paixao. Estas sdo algumas
das razbes pelas quais, como mostram as pesquisas , a presenca produz felicidade e bem-estar em nossas
vidas.

Antes de dar os passos para estarmos presentes com forca e confianca, precisamos aprender o primeiro

passo da presenca, que € a consciéncia para estabilizar a atencdo. E assim que fortalecemos a capacidade
de monitoramento da mente.

EXERCICIO DE MINDSIGHT A: Respiracédo Consciente

Estas sao as instrucdes basicas para este exercicio de respiracdo no tempo interior. O trabalho é focar na
sensacao de respirar. Quando sua mente divagar, entregue-se
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Esteja ciente disso e redirecione sua aten¢do para sentir a respiracao.

Isso é tudo.

Esta primeira abordagem a atencéo universal a respiragdo pode ser feita sentado ou em pé. Isso pode ser feito
por dois minutos ou vinte. Vocé pode fazer isso uma vez por dia ou por um curto periodo de tempo, varias vezes ao
dia. Muitas pessoas gostam de passar um determinado periodo de tempo fazendo esse exercicio respiratério e
consideram a manha o melhor horario para fazé-lo. Alguns pesquisadores sugerem que a chave para os beneficios
a longo prazo é a prética diaria regular. Ha quem diga que, para os adultos, € importante dedicar no minimo doze
minutos todos os dias. Mas é melhor dedicar alguns minutos todos os dias se nédo for possivel dedicar esses doze
minutos por dia. Tal como acontece com o exercicio aerébico, embora seja ideal dedicar entre trinta e quarenta e

cinco minutos por dia como prética regular, € melhor fazer um pouco todos os dias do que nao fazer nada.

Brilhante. E agora, o que vocé faz com seu corpo enquanto foca na mente? Algumas pessoas gostam de sentar-
se confortavelmente em uma cadeira, com 0s pés apoiados no chdo, as pernas descruzadas, as costas retas, mas
confortaveis. Outros gostam de sentar-se com as pernas cruzadas no chéo. Y si puedes aguantar y no quedarte
dormido, algunas personas con problemas de espalda prefieren tumbarse en el suelo, con las piernas elevadas,
bien sobre el asiento de una silla 0 en un cojin, para liberar la tensién de la parte baja de la espalda y os joelhos.

Vocé pode escolher o que melhor Ihe convier.

E o que vocé faz com seus olhos? Alguns gostam de ter os olhos abertos; outros, parcialmente fechados, e
outros, completamente fechados. Faga o que funciona melhor para vocé para se concentrar nas sensacdes da
respiracdo. Como o objetivo € passar tempo dentro de casa, desligue todos os dispositivos digitais e tente passar
algum tempo sem que nada o distraia ou interrompa facilmente. Vocé pode fazer este exercicio sozinho ou com
outras pessoas. O que for melhor para vocé!

Quando a atencao nunca foi direcionada para o mar interior, a experiéncia pode ser complicada. Em outras
palavras, s6 porque digo que é simples nédo significa que seja facil. Um dos aspectos mais dificeis desta pratica é
gue estamos tdo acostumados a focar no mundo exterior de sons e imagens estimulantes que focar no mundo

interior de sensac¢@es pode parecer menos atraente. Em outras palavras, vocé pode ficar entediado!

Parte do exercicio é ver se vocé vai adormecer por causa do tédio. Por favor, ndo desanime, mas caso isso ou
qualquer outra coisa acontega, permaneca aberto a quaisquer sentimentos que possam surgir. E exatamente disso
gue se trata estar presente. Se algum sentimento atrapalhar sua aten¢do a respiracdo, dé um nome para controla-
lo, dizendo algo como "Estou deprimido” ou "Estou nervoso” ou simplesmente "Sinto coisas" e depois deixe o
sentimento ir. * concentre sua atencao concentrando-se novamente em sua respiracdo. O segredo néo é tentar se
livrar de algo, como o sentimento de desanimo, mas sim estar aberto a ele, percebé-lo simplesmente como um

objeto de atencéo e deixar sua mente redirecionar a atengéo para as sensacgfes da respiracao.
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Estar atento traz um sentimento de bondade, uma visdo positiva em relagdo a si mesmo e aos outros.
Algumas pessoas chamam isso de autocompaixao, o que significa que vocé é paciente consigo mesmo
e percebe que é humano. A mente tem sua prépria mente e estar distraido faz parte de ser pessoa. Bem-
vindo a familia humana! Entdo, em vez de se culpar por ser “ruim” em sua pratica do Tempo Interior, 0
que vocé deve fazer é simplesmente reconhecer que sua aten¢ao se desviou para a conversa que vocé
ouve no corredor e, em seguida, redireciona-la gentil e gentilmente para sua respiracdo. . Repetidamente,
respiracdo apos respiracao.

O exercicio de atencao plena contém quatro elementos: curiosidade sobre o que esta acontecendo,
abertura para o que esta acontecendo, aceitacéo de que este é 0 momento presente, abandono de todos
0s julgamentos sobre isso e ter uma atitude amorosa em relacdo a experiéncia e a si mesmo. Estas sao
suas caracteristicas primarias.

Vamos comecar

(Vocé pode preferir que alguém leia isso para vocé enguanto vocé tenta o exercicio, ou vocé pode
simplesmente grava-lo e ouvir sua prépria voz. Se quiser me ouvir explicar uma versao do tempo interior
e do exercicio de respiracdo consciente, va para o site DrDanSiegel.com, clique na guia Recursos e nas
ferramentas diarias de visdo mental e 14 vocé encontrara o exercicio de respiragdo consciente.)

Na primeira vez que vocé fizer isso, comece prestando atencao ao mundo visivel 14 fora.

Com os olhos abertos, concentre sua atencdo no centro da sala. Agora mude sua atencgédo visual para a

parede ou teto mais distante. Em seguida, volte sua aten¢&o para o centro da sala. Agora concentre sua
atencdo na distancia aproximada de leitura, como se vocé tivesse um livro ou revista has maos. Observe
como vocé pode direcionar o foco da atencéo.

Para este exercicio, permita que a sensacéo da respiracdo seja objeto de atencdo. Vamos comecar
pelas narinas com uma sensacéao sutil de ar entrando e saindo. Deixe-se levar pelas ondas da respiracao,
inspirando e expirando, e observe essa sensacdo. Agora observe como vocé pode direcionar sua
atencdo das narinas para o peito. Deixe a sensac¢do do seu peito subindo e descendo ocupar sua
consciéncia. Para cima e para baixo, deixe-se levar pelas ondas da inspiracéo e da expiracdo. Agora
volte sua atengdo para seu abdémen. Se a respira¢cdo abdominal € nova para vocé, coloque a mao na
barriga e observe como o0 abdémen infla & medida que o ar enche os pulmdes e esvazia ao sair dos
pulmdes. Deixe-se embalar pelas ondas da respiracdo, concentrando a aten¢cao nos movimentos para
fora e para dentro do abdémen.

Para este exercicio de respiragdo consciente, simplesmente permita que sua consciéncia seja
preenchida com a sensacao de respirar no local que lhe parece mais natural. Pode ser o abdémen
inchando e desinflando, o peito subindo e descendo ou o ar passando pelas narinas. Ou pode ser
simplesmente o corpo inteiro respirando. Deixe as sensac¢des da respiracdo preencherem sua consciéncia
onde for mais confortavel.
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Enquanto vocé flutua nas ondas da respiracédo, inspirando e expirando, vamos parar um momento
para nos concentrar em uma historia antiga que foi transmitida de geracdo em geragéo. A historia é
assim. A mente € como o oceano. E abaixo da superficie, no fundo, é calmo e limpo. A partir deste
local de clareza abaixo da superficie, é possivel olhar para cima e avaliar as condicées em que a
superficie se encontra. Pode ser suave ou agitado com ondas, ou pode até haver uma tremenda
tempestade, mas sejam quais forem as condi¢des, no fundo permanece calmo e claro.

A vida é como o oceano. E apenas sentindo a respiracdo vocé mergulha abaixo da superficie da
mente. A partir deste lugar profundo na mente é possivel apreciar qualquer atividade que esteja
ocorrendo na superficie da mente, como sentimentos ou pensamentos, memoarias ou ideias. E esse
lugar profundo abaixo da superficie da mente € calmo e claro. E apenas o ato de sentir sua respiracao
leva vocé a esse lugar de clareza e calma.

Agora, concentre novamente sua atengcao na respiragcao, onde vocé a sente em seu corpo.
mais claramente. Deixe-se levar pelas ondas da respiracao, inspirando e expirando.

Para esta atencéo basica ao exercicio respiratério, vamos dedicar algum tempo interno apenas
para permitir que a sensacgao da respiracdo preencha completamente a nossa consciéncia.
Quando algo distrai sua atencao da respiracao e vocé percebe que sua atencdo nao esta mais focada
na sensacgao de respirar, simplesmente perceba a distragédo e entdo deixe-a passar, focando
novamente sua atencdo em sua respiracao e preenchendo sua consciéncia com a sensacao de
respiracao. respirando.
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Agora vamos praticar essa atengao a respiracao por alguns minutos. (Se voceé tiver um
cronémetro, podera ajusta-lo para a duracdo que desejar, cinco, doze, vinte minutos.) Ao
fazer o exercicio, vocé podera perceber que sua atencao se volta para outras coisas
além da respiracdo. Para algumas pessoas, nomear a distracdo ajuda a elimina-la.

Para outros, o mero ato de nomear € em si uma distracdo. Se vocé decidir tentar esta
opcédo, muitas vezes é Util dar a distracdo o mesmo nome geral que o tipo de distracao.
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isso desviou sua atencao. Entdo, se o que te distrai € a lembranca de estar na praia, vocé pode
simplesmente dizer baixinho em sua cabeca: “Eu me lembro, eu me lembro, eu me lembro”, e deixe a
memoria ir. Para alguns, isso ajuda a fortalecer a capacidade de se livrar de uma distracéo e voltar a
atencao para a respiracdo. Para outros ndo ajuda e pode até ser uma distragdo. Descubra o que funciona
melhor para vocé.

Lembre-se que, além da tarefa de se concentrar apenas na respiracdo, é recomendavel que vocé se
lembre de se tratar com carinho durante todo o exercicio. Os pensamentos de todos vagam de vez em
guando, é uma condicdo da natureza humana. Na verdade, parte do beneficio de fortalecimento deste
exercicio vem do esfor¢co para recuperar a atencao, que € como contrair um musculo. Distracdes
involuntarias sdo como relaxar o musculo, recuperar a atencéo é como contrai-lo. Foco, distracao,
recuperacéo, distracio e recuperacio novamente. E assim que se trabalha com a mente neste exercicio
do tempo interior. Este momento interior para focar nas sensagfes internas de nossa vida mental pode ser
novo para muitos. Se vocé perceber que esta adormecendo e seus olhos estao fechados, tente abri-los um
pouco. E se isso ndo ajudar a energizar sua mente, vocé pode fazer o exercicio em pé. E 0 mesmo, mas
na posicao vertical.

Vamos tentar.

ApGs o periodo de tempo designado, quando estiver pronto, vocé podera fazer uma respiracdo mais
intencional e talvez mais profunda e deixar os olhos abertos, se estiverem fechados, e isso encerrara este
exercicio de respiracado consciente.

Como foi? Se vocé nunca fez isso, seja bem-vindo! Como dissemos, pode ser simples, mas néo é facil
para a maioria de nés. A mente se distrai facilmente e isso faz parte da realidade de ter uma mente
humana. Ao realizar este exercicio treinamos nossa mente para estar presente. Com pratica consistente,
foi demonstrado que este exercicio de treinamento mental constréi componentes importantes do cérebro
gue ndo estdo apenas relacionados a atencao, mas também a emocédo e a empatia. Sao circuitos
integradores e por isso esta atenc&o basica ao exercicio respiratério ajuda a integrar o cérebro. E uma
forma de salde cerebral, um método para criar resiliéncia mental e bem-estar.

Crie a lente da visao mental

Podemos pensar no tempo interior como uma forma de criar a lente que nos permite ver o mar interior com
mais clareza, para que o que vemos tenha melhor foco e nos ofereca mais detalhes e maior profundidade.
Pense na visdo mental como uma lente metafdrica, uma lente apoiada em um tripé. Cada uma de suas
trés pernas representa um aspecto daquilo que o tempo interior cria em nds. Tenha em mente estes trés
fatores que estabilizam o
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A atencao pode nos ajudar a praticar o tempo interior e a fortalecer nossas habilidades mentais.

A primeira perna do tripé é a abertura. E a mesma abertura de quando falamos sobre os quatro
elementos do exercicio de atencao plena, simplesmente estando aberto a tudo o que surgir no momento
em que surgir. E um convite para deixar acontecer tudo o que precisa acontecer, uma presenca profunda
no momento que aceita qualquer coisa que possa acessar hossa consciéncia de atencgao.

A segunda etapa é a objetividade. E semelhante & aceitacio dos quatro elementos que vimos
anteriormente, em que simplesmente aceitamos o0 objeto de atencdo na nossa consciéncia.
N&o estamos tentando distorcer o que pensamos que esta acontecendo; Simplesmente deixamos entrar
em nossa consciéncia o que quer que esteja acontecendo no momento e entdo vemos iSso como um
objeto de atencdo, como algo conhecido dentro da experiéncia superior de conhecimento.
Quando fizermos o préximo exercicio de visdo mental , esta diferenca entre saber e 0 que é conhecido
sera o centro da nossa experiéncia.

Mindsight

Lente
mindsight

Fonte: Mindsight: A Nova Ciéncia da Transformacéo Pessoal, de Daniel J. Siegel, ©2010. Cuide do seu cérebro, Inc.
Reproduzido com permisséao.

A terceira perna do tripé que estabiliza a lente da visdo mental € a observacéo. Quando perseguimos o
objetivo tracado em cada exercicio e prestamos atencdo a nossa intencdo, estamos observando a nossa
experiéncia.

E interessante notar que dois circuitos diferentes foram identificados no cérebro. Um deles é um circuito
sensorial que traz sensacdes diretamente a consciéncia. O outro é um circuito de observagdo que nos
permite presenciar um acontecimento e depois poder contar aguele momento da nossa vida, se quisermos.
Essa capacidade de observar
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Concede-nos um pouco de distancia da sensacéo direta para que possamos ser mais flexiveis na resposta.
Como destacou um dos meus alunos, é assim que “possuimos” uma experiéncia: observando, testemunhando
e narrando.

E esta capacidade de observacdo que nos permite fazer algo assim durante o exercicio respiratorio:
Mmmmmm. Conversa interessante no corredor. Eu tenho que falar com o Steve... Nossa [observando a
distracao]... E isso... Eu quero falar com ele, mas agora estou fazendo um exercicio de respiracéo
[testificando]... eu escuto, eu escuto, eu escuto [narrando]... [redirecionamento dos circuitos de observacéo e
atencéo para a respiracdo]... Agora a sensacao da respiragdo preenche a consciéncia ao ocupar os circuitos
sensoriais que preenchem a consciéncia simplesmente por fornecer as sensacdes da respiracdo. O observador
sente-se satisfeito por estarmos seguindo a intencdo deste exercicio do tempo interior, concentrando-nos na

Ak

respiracao e estando conscientes das sensagdes da respiracdo. Ja “possuimos” o exercicio do tempo interior!

Esta diferenca entre sentir e observar pode parecer muito subtil, mas revela-se muito importante. O tempo
interior constréi ambos os circuitos, permitindo-nos estar no fluxo das sensacdes e também observar o nosso
funcionamento interno, como o nosso foco de atencao, para que possamos modifica-lo conforme necessario,
dependendo da nossa intengdo. Estar atento abrange pelo menos estas duas correntes de consciéncia: sentir
e observar.

Para desenvolver capacidade para ambas as habilidades, passaremos agora para 0 proOximo exercicio e
exploraremos mais sobre como as habilidades de visdo mental sdo desenvolvidas.

Integrando o conhecimento com a Roda da Consciéncia

Um exercicio de tempo interior projetado especificamente para integrar a consciéncia é chamado de Roda da
Consciéncia. Em nossas vidas diarias, a experiéncia consciente, aquilo de que temos consciéncia e a propria
natureza da nossa consciéncia se manifestam de muitas maneiras diferentes. Quando permitimos que estes
diferentes aspectos da consciéncia sejam apreciados com as suas qualidades Unicas — como distinguir a

visdo da audicao, ou sentir o corpo do pensamento — e depois os ligamos, concentrando sistematicamente a
atencdo em cada um deles dentro da consciéncia, desenvolvemos uma percepc¢ao mais coerente de nds
mesmos. E isso que quero dizer quando falo em conhecimento integrado. E a ligacio dos diferentes elementos
que formam a consciéncia num todo harmonioso. E bastante simples, mas quando integra a nossa mente

proporciona uma for¢a enorme.

O exercicio da roda é mais complexo que o exercicio respiratdrio que vimos na se¢ao anterior, mas juntos
formam um bom par de exercicios de tempo interior para fortalecer a mente. Sugiro que, se vocé nao passa
algum tempo respirando conscientemente ha mais ou menos uma semana, faca isso antes de tentar o
exercicio da roda. Alguns saltam para este e se saem bem, mas este
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0 exercicio € um pouco mais longo — pode durar cerca de vinte minutos se for feito na integra
— e um pouco mais elaborado.

Los primeros cinco

Sexto Sen‘l‘ldo sent'do s
(cuerpo) (mundo exterior)
L =
Séptimo sentido  ~—_ of::;;z;ifs';‘o
(actividad mental)
Rueda de la Conciencia

O eixo representa a experiéncia do conhecimento na consciéncia; os raios concentram a aten¢do; o limite € o conhecido,
incluindo sensac¢des e outros processos mentais. Os segmentos da roda sdo os seguintes: do primeiro ao quinto sentido
(mundo externo), do sexto (corpo), do sétimo (atividade mental) e do oitavo (relacionamentos).

Fonte: The Mindful Brain por Daniel J. Siegel, ©2007, Mind Your Brain, Inc. Reimpresso com permisséo.

No meu escritério de trabalho ha uma mesa com centro de vidro e moldura externa de madeira.
Quando vocé olha através do vidro, as pernas da mesa parecem 0s raios de uma roda que
conecta a borda externa ao centro. Um dia, aquela mesa me pareceu uma boa metafora para
a consciéncia. Como imagem, o centro poderia representar a ideia de consciéncia, a borda
poderia ser o conhecido (como um sentimento, ou um pensamento, ou uma memdaria), € 0s
raios poderiam ser comparados ao processo de atengéo que traz o conhecido ao conhecimento.
Considerando que a integracdo é a diferenciacéo e posterior ligacdo das partes do sistema,
como podemos integrar a consciéncia? No minimo, a consciéncia ou consciéncia tem dois
componentes: a nossa percepc¢ao do conhecimento e aquilo que € conhecido.
Podemos usar a atencao para vincular esses diferentes aspectos da consciéncia.
Também é possivel diferenciar os diferentes elementos do conhecido, que na nossa roda
metaférica representa o pneu dividido em quatro segmentos. Este processo de criagcdo de uma
ligacéo entre as diferentes partes do eu consciente cria um poderoso estado de integracao na
nossa mente e pode acalmar a ansiedade, trazer clareza e abrir-nos para estarmos presentes
na vida com forca e resiliéncia. O primeiro segmento da roda representa 0s primeiros cinco
sentidos: viséo, audicéo, olfato, paladar e tato. O segundo segmento da roda contém o interior
do corpo, incluindo as sensacgdes internas dos nossos musculos, 0Ssos e 0rgaos.
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6rgdos internos, como intestinos, pulmdes e coragdo. Um terceiro segmento representa 0 N0OSSO processo
mental de sentimentos, pensamentos e memdrias, intengdes, crencas e atitudes; o “sétimo sentido”. E
ainda é possivel distinguir um quarto segmento que representa uma espécie de sentido relacional, o “oitavo
sentido”, com o qual percebemos as ligacdes que temos com outras pessoas e com 0 nosso ambiente
natural, 0 nosso planeta.

Como esses varios conhecimentos sobre o aro podem ser efetivamente conectados ao conhecimento
sobre o eixo? Seria através do processo de atencao diferenciado, mas relacionado.
Atencao € o processo que direciona o fluxo de energia e informac¢do. Focamos nossa atengéo do eixo do
conhecimento consciente para o exterior do que é conhecido. E quando fazemos isto sistematicamente,
uma “verificacéo do pneu”, entdo ligamos os elementos separados da consciéncia. E assim que o exercicio

da Roda da Consciéncia integra a consciéncia.

Entdo, ofereco este exercicio de roda como um convite para explorar sua prépria vida interior e integrar
a consciéncia. A roda foi endossada pelos meus colegas de mindfulness como um exercicio nesta aplicacao
terapéutica, mas nao foi concebida como tal.
A investigacado preliminar sugere que também tem fortes efeitos positivos na forma como regulamos as
emocodes e ajuda a desenvolver uma mente clara, duas consequéncias da integracdo. A Roda da
Consciéncia foi criada para integrar a consciéncia e oferecer um método sistemético de exploragdo do mar
interior.

EXERCICIO DE MINDSIGHT B: A Roda da Consciéncia

Vocé pode gravar este exercicio com sua propria voz ou simplesmente acessar DrDanSiegel.com e baixa-
lo. Essa prética leva cerca de vinte minutos, o que € uma grande diferenca em relacao as doze diarias
mencionadas. Se nao tiver vinte minutos, também pode verificar apenas um dos segmentos da roda,
adaptando-o as suas necessidades a medida que vao surgindo. E existe até uma maneira de percorrer
toda a roda mais rapido se necessario, completando o exercicio completamente, mas fazendo-o em doze
minutos, deixando as respiracdes alternadas guia-lo para medir o movimento do raio enquanto vocé revisa
as sensacfes do mundo exterior e 0 corpo. Proponho comecar em tempo integral para que vocé se
familiarize com a roda e depois modificar o exercicio para atender as suas necessidades. Escolha o que
melhor combina com voceé.

Agora vamos comecar o exercicio.

Na ilustragdo da Roda da Consciéncia (pagina 154) vocé encontrara um desenho da minha mesa de
escritdrio que servira de roda para o exercicio. Dé uma olhada na roda e vamos examinar seus
componentes. O eixo representa a experiéncia do conhecimento
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consciente. A borda, tudo de que vocé pode tomar consciéncia, como imagens ou sons, pensamentos ou

sentimentos. E 0s raios representam a atencao, a sua forma de transportar energia e informacdes do aro ao eixo.

Vamos nos concentrar na respiragdo por algumas ondas, algumas inspiragfes e expiracdes. Se vocé praticou a
respiracdo em seu tempo interior, estara preparado para senti-la no ponto onde for mais natural para vocé. Agora,
aquele lugar profundo abaixo da superficie da mente, o lugar onde perceber a respiracdo pode leva-lo a perceber o
gue quer que esteja acontecendo na superficie, € como o eixo da mente. Agora deixe a respiragdo seguir seu curso
e visualize ou imagine a imagem da Roda da Consciéncia, com seu eixo central de clareza, os raios da atengéo e o

aro. Agora vamos iniciar a inspe¢éo do pneu explorando cada um de seus segmentos.

Imagine que vocé envia um raio de atencdo para o primeiro segmento do pneu, a parte onde residem a viséo, a
audicéo, o olfato, o paladar e o tato. Vamos comecar ouvindo, permitindo que todos os sons da sala entrem em sua
consciéncia...

Agora mova um pouco esse raio imaginario do primeiro segmento e deixe a luz passar
através das pélpebras, ou abra um pouco os olhos, deixe-o0 entrar na sua consciéncia...

Agora mova o radio um pouco mais e deixe sua consciéncia ser preenchida com qualquer cheiro que exista...

E agora vire o raio em direc@o ao sentido do paladar, permitindo que qualquer sabor preencha sua consciéncia...

Agora deixe a sensacao do tato preencher sua consciéncia em qualquer ponto onde vocé sinta que esta tocando
alguma coisa, a roupa, a cadeira, a pele...

Agora respire um pouco mais fundo e deixe o primeiro segmento da roda passar e o raio passar para o0 segundo
segmento do aro. Comece concentrando sua atencdo na area do rosto. Deixe que as sensa¢des dos musculos e
0ss0s do seu rosto preencham a sua consciéncia. Em seguida, mude sua atencado para o couro cabeludo e deixe
gue as sensacdes do topo da cabeca preencham sua consciéncia. Concentre sua atencdo na nuca e nas témporas
e deixe que essas sensagfes preencham sua consciéncia. Agora direcione sua atengdo para os musculos e 0ssos

do pescoco e da garganta, deixando que as sensac¢fes deles preencham sua consciéncia.

Vamos prestar atencao proximo a regido dos ombros, deixando que as sensac¢des dos musculos e 0ssos
preencham nossa consciéncia. Agora mova sua atencao para baixo, para os bragos, para os cotovelos... para 0s
pulsos... e para as pontas dos dedos... Traga a atencdo para os musculos e 0ssos da parte superior das costas e
do peito... E agora para a parte inferior das costas. e abdémen... Direcione a aten¢éo para os quadris, e desca

ambas as pernas até os joelhos, tornozelos e pontas dos pés...

Agora concentre sua atencao na regido pélvica, preenchendo sua consciéncia com as sensacdes dos 6rgaos
genitais... Mova sua atencao para dentro, para os intestinos, deixando as sensacdes das visceras preencherem sua
consciéncia... Agora preste atencéo no estdbmago.. .e va até o interior da garganta... Deixe a atencao ir para o

interior dos pulmdes... E agora foque a



Machine Translated by Google

Preste atencdo a area do coracdo e permita que essas sensacdes viscerais preencham toda a sua
consciéncia...

Deixe que a consciéncia seja preenchida com o interior de todo o corpo, da cabeca as pontas dos pés...

Sabendo que os sinais do corpo sdo uma importante fonte de sabedoria sempre disponivel, vamos
abandonar este segmento da roda respirando fundo e vamos deslocar o raio de atencao para o terceiro
segmento da roda. Este € o segmento que representa a sua vida mental, a dos sentimentos e pensamentos,
memorias e inten¢Bes. Qualquer coisa que a mente possa criar esta representada aqui. Esta parte da
inspecdo dos pneus consiste em duas partes.

Na primeira parte vocé deve enviar o raio do eixo para o terceiro segmento do aro. Nesse momento,
simplesmente convide tudo o que surgir, tudo 0 que vier a sua consciéncia, para a consciéncia do eixo. Em
muitos aspectos, é exactamente o oposto do exercicio de respiracdo consciente, onde se concentra
intencionalmente na sua respiracéo e onde um processo mental — como um pensamento ou memoria —
distrai a sua atencéo, deixa-o passatr, e redirecciona a sua atencao. para respirar. O que vocé precisa fazer
aqui € estar aberto a qualquer coisa que sua vida mental possa ou néo trazer ao seu conhecimento. E como
uma atitude interna de abertura como “Va em frente”. Deixe-se sentir tudo 0 que se apresenta a sua
percepcdo. Vamos fazer isso por alguns minutos...

Na segunda parte desta fase da revisdo dos pneus convidamos novamente tudo o que vem deste terceiro
segmento a entrar na consciéncia. Porém, agora convido vocé a analisar também a forma como a
consciéncia vivencia a atividade mental. Como a percepcao chega em principio? Aparece de repente ou
gradualmente? De um lado ou de outro? E uma vez atingido a consciéncia, como permanece la? E constante
ou flutuante, é estavel ou intermitente? E entdo como isso desaparece da consciéncia? E stbita ou gradual,
ou é simplesmente substituida por outra atividade mental, outro pensamento ou memdria, sentimento ou
imagem? Se néo for substituida por outra atividade mental, o que vocé percebe nesse espaco entre duas
atividades mentais conscientes?

Entdo, para esta parte da revisdo dos pneus, convido vocé a se tornar um estudante de arquitetura da
sua prépria vida mental. Vamos comecar o exercicio agora e fazé-lo por alguns minutos...

Convido vocé a encontrar a respiracao, inspirar e expirar, e respirar fundo enquanto deixamos esse
segmento da roda passar por um momento e movemos o raio, mais uma vez, para o quarto segmento do
aro. Esta é a parte da roda que representa nosso senso de conexao com 0s outros € com o meio ambiente.
Primeiro, se houver pessoas perto de vocé na sala, deixe a sensacao de proximidade preencher sua
consciéncia.

Permita que esse sentimento de conexdo se expanda para seus relacionamentos com amigos e familiares...
Agora, deixe esse sentimento de conexao passar para seus colegas de classe, se vocé estiver estudando,
ou para seus colegas de trabalho... Deixe esse sentimento de conexao aberto para todos
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agueles que vivem no seu bairro... ha sua cidade... na sua provincia... no seu pais... no seu
continente...

Deixe que esse sentimento de conexao alcance todas as pessoas que compartilham esta casa
gue chamamos de planeta Terra... E agora, veja se vocé consegue estender esse sentimento de
conexao a todos os seres Vvivos, animais e plantas, que compartilham nossa casa comum, este
planeta , na sua totalidade...

Sabendo que a investigacao cientifica validou o que a sabedoria tradicional em todo o mundo
ensinou durante séculos, que intencdes positivas e desejos de bem-estar para 0s outros ndo so6 levam
a mudancas positivas no mundo, mas também beneficiam a nossa propria saude, convido-vos a
imaginar que vocé envia seus melhores votos de saude e felicidade, seguranca e bem-estar a todos
0s seres vivos da Terra... E agora, respirando um pouco mais fundo, vocé envia votos cordiais e
compassivos de saude e felicidade ao seu proprio ser interior... Agora procuramos a respiracao e
flutuamos em sua mare, inspiramos, expiramos... E, fazendo uma inspiragdo mais intencional e talvez
um pouco mais profunda, concluimos o exercicio da Roda da Consciéncia de hoje.

Uma reflex&do sobre a roda Uma

coisa incrivel sobre o exercicio da Roda da Consciéncia € que cada vez que é feito é diferente.
Pessoas de todos os tipos e de todo o mundo partilharam as dificuldades e os beneficios deste
exercicio. Vocé pode ver por si mesmo como é fazer isso e s6 vocé pode decidir se é til para vocé
de alguma forma.

Os adolescentes que me contaram sobre a sua experiéncia com a roda disseram-me que a visao
do eixo lhes deu uma espécie de liberdade em relagédo a qualquer coisa que pudesse surgir no aro.
Uma menina de 21 anos disse que seu nervosismo por estar perto de outras pessoas diminuiu
drasticamente porque seu “nervosismo e preocupacdes se tornaram apenas pontos no pneu que ela
conseguia perceber de um lugar mais calmo no eixo”. E ndo é s6 ela. Muitas pessoas, adolescentes
e adultos, relataram sentir grande alivio de emocdes dolorosas e até mesmo de sensacoes fisicas
dolorosas quando exercitaram o eixo de sua mente.

Existe um exercicio mais avancado, a Roda da Consciéncia Ill (que inclui a pratica eixo a eixo),
gue convido vocé a experimentar e que consiste em comandar o raio a partir do eixo, mas desta vez
ele esté virado para tras. retornar ao eixo novamente. Assim, a atencéo é focada na consciéncia e o
gue é a consciéncia da consciéncia é vivenciado.

Para aqueles que s@o novos nos exercicios do tempo interior que envolvem reflexao interior, esta
parte muito avancada da consciéncia plena pode ser demais no inicio. Ao invés de frustrar quem esta
iniciando neste importante trabalho de reflex&o, prefiro deixar de lado essa etapa mais complicada na
experiéncia inicial. Mas se vocé pratica a respiracdo consciente ha algum tempo e acha que ela
funciona bem para vocé, e se vocé fez muitos exercicios com a roda e se sente pronto para uma fase
mais complexa do processo, vocé pode estar pronto para experimentar a Roda. lll.
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Sugiro que, caso vocé se sinta preparado, va direto ao site e faca o teste. O giro do raio de volta ao eixo
geralmente é feito apods a verificagdo do quarto segmento da roda, imediatamente antes de terminar todo o
exercicio. E melhor examinar primeiro a roda inteira e adicionar a parte eixo a eixo por ultimo, para que sua
mente esteja preparada. Deixe-se experimentar como é focar sua ateng¢do na propria consciéncia. Depois
de alguns minutos, recupere o ritmo da sua respiracéo, inspirando e expirando, e entdo, quando estiver
pronto, faca uma respiracdo mais intencional e talvez um pouco mais profunda e abra os olhos, se os tiver
fechado, e com isso vocé terd chegado ao final do exercicio de roda.

Existem muitas outras maneiras de dedicar um tempo interior regular, inclusive concentrando-se em ser
sistematicamente mais compreensivo consigo mesmo e com 0s outros. Existem maneiras de dedicar algum
tempo interior, mesmo quando vocé estid em movimento. Vocé pode caminhar conscientemente
concentrando-se nas sensacoes internas das solas dos pés a cada passo. E vocé pode fazer outros
exercicios de movimento consciente que facilitam o foco em suas intencdes, consciéncia e sensacdes.
Concentrar a aten¢ao na sua intengao, estar consciente da sua consciéncia e estar presente com uma
atitude de afeto e compaixao sdo os elementos essenciais dos exercicios do tempo interior. Cada um
desses exercicios oferece uma maneira comprovada por pesquisas de fortalecer sua vida. Existem muitos
estudos que sugerem que reservar um tempo diario, mesmo que apenas trés minutos, varias vezes ao dia,
para se concentrar conscientemente na respiragdo pode promover muito o bem-estar. O tempo interior
integra o cérebro, melhora os relacionamentos e fortalece a mente. De muitas maneiras, reservar um tempo
interior diariamente € um ponto de partida eficaz para criar uma maior integracdo em sua vida.
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Terceira parte
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Seus anexos

Os relacionamentos mais préximos moldam nossa personalidade ao longo de nossas vidas.
Aprender as maneiras fundamentais pelas quais nossas conexdes com outras pessoas
podem enriquecer nossas vidas, ao mesmo tempo em que apoiamos uma mente saudavel e
provavelmente beneficia a integracdo do cérebro, pode nos guiar na criagdo de melhores
relacionamentos para nés mesmos em qualquer idade. Nossas experiéncias nos primeiros
doze anos de vida tém um enorme impacto na pessoa que acabamos sendo. Amizades,
experiéncias na escola, as atividades das quais participamos e o relacionamento com
familiares influenciam o modo como o cérebro se desenvolvera nos anos que antecedem a
adolescéncia. Mas mesmo depois desses primeiros anos, os relacionamentos continuam a
desempenhar um papel critico no nosso crescimento e desenvolvimento. Nesta secao
estudaremos como a maneira como nos relacionamos com as pessoas que cuidam de nos
molda a maneira como nossas mentes se desenvolvem até revelarmos alguns principios
basicos de relacionamento. A boa noticia € que quando vocé entende 0 que aconteceu com
VOCE e como respondeu a essas experiéncias passadas, vocé pode abrir sua vida para
formas mais produtivas e saudaveis de relacionamento, com 0s outros e consigo mesmo.

Particularmente influentes em termos de desenvolvimento mental — e por sua vez na
forma como aprendemos a acalmar as nossas emog¢des, como nos compreendemos e Como
nos relacionamos com 0s outros e com 0 mundo em geral — sS40 as nossas experiéncias
durante a infancia. As relacdes que temos com nossOs pais e com as outras pessoas que
cuidam de nés quando somos pequenos moldam diretamente a pessoa que seremos.
Mas € essencial ter em mente que a nossa mente esta em constante evolugéo, 0 N0Sso
cérebro cresce continuamente em resposta a experiéncia, e quer vocé seja um adolescente
ou um adulto, a maneira como vocé da sentido a sua vida e entende esses modelos de
conexao com os outros pode fortalecé-lo para otimizar seu modo de vida.

Se vocé é um adolescente que ainda mora com seus pais, podera sentir emocdes intensas
e complexas ao explorar essas ideias sobre a vida familiar que ainda se aplicam hoje. Sei
também, pela minha experiéncia pessoal como pai, que refletir sobre a nossa forma de
educar criancas e adolescentes pode ser um desafio diante de alguns modelos de
comunicacao que estiveram presentes em nossas acfes como pais e que, as vezes, nao o
séo. foram os ideais. Claro, todos nés queremos o melhor para nossos filhos. Mas as vezes
o melhor nos escapa se tivemos experiéncias dificeis no passado. Uma das coisas que
tentei explorar nos livros anteriores € a importancia de sermos fiéis a n6s mesmos e estarmos
abertos ao crescimento continuo que podemos transmitir aos nossos filhos. Educacao
parental



Machine Translated by Google

perfeito ndo existe. Mas existem maneiras de compreender nossas vidas para que possamos
avancar em direcdo a relacionamentos auténticos que oferecam apoio tanto para nossos filhos
qguanto para nos. Portanto, por favor, tenha isto em mente: nunca é tarde para corrigir o rumo,
para alcancar uma compreensao mais profunda e aumentar a ligacdo que temos dentro da
familia, com as pessoas que amamos e com quem realmente nos importamos. Se a mudanca
nao fosse possivel, ndo haveria muito sentido em aprofundar este livro. Mas a ciéncia e a
experiéncia mostram que, com a auto-reflexdo e a compreenséo, os modelos equivocados
gue adoptamos do nosso proprio passado podem ser transformados. Seja paciente consigo
mesmo e com seus familiares. Com gentileza e compreensao, para Vocé e para 0s outros, a
mudanca pode ser incentivada e coisas boas podem acontecer.

As conexdes com outras pessoas, nossos relacionamentos, assumem muitas formas
diferentes. Estas importantes ligagcdes com 0s pais e outras pessoas que cuidaram de nés séo
chamadas de “relagdes de apego”. Carregamos dentro de nds esses poucos relacionamentos
de apego selecionados, no que chamamos de “padrdes de apego”. O termo “modelo” refere-
se amplamente a qualidade mental, delineada por padrées de atividade cerebral, de desenhar
através da experiéncia e criar um esquema gue nos permite antecipar o que vai acontecer a
seguir, como devemos nos comportar, quais emocdes iremos sentir. sentimos e como filtramos
as percepcoes. Os modelos sdo muito Uteis quando se trata de aprender e saber agir e muitas
vezes influenciam a forma como vemos 0 mundo e como estamos nele sem que percebamos.

Um modelo de apego &, na verdade, a maneira que o cérebro tem de lembrar as relagbes
de apego que tivemos, ou ainda temos, e como nos adaptamos a essas experiéncias
formativas de afeto. Os modelos que carregamos conosco em nossas mentes influenciam
poderosamente como nos sentimos, COmMo pensamos, COmMo agimos € como nos conectamos
com amigos, professores e, mais tarde, quando chegar a hora, com nossos parceiros
romanticos. E como podemos ter mais de um modelo se tivermos mais de uma figura de
apego, cada um desses estados cerebrais, esses modelos, podem definir como nos
comportamos e reagimos em diferentes situacdes.

Nossos modelos de apego sdo ativados em situacdes especificas que podem se assemelhar
a um tipo especifico de relacionamento emocional que tivemos no passado e, assim,
condicionar a forma como interagimos no momento presente. Se estivermos com um amigo
assertivo mais velho que nés, por exemplo, podemos comecar a agir Ccomo agimos com nossa
mae, que também pode ter uma personalidade assertiva. Por outro lado, se tivéssemos que
nos adaptar a um pai gentil adotando uma atitude retraida, quando nos deparamos com um
amigo quieto poderemos perceber que somos retraidos e nem saber por qué. Os modelos sédo
acionados automaticamente, sem contar com a nossa consciéncia ou a nossa intencéo. Para
todos nos, adolescentes e pais, ter consciéncia dos padrdes de apego que construimos na
primeira infancia pode nos ajudar muito a compreender como nossas vidas estéo se
desenrolando agora e como poderiamos criar uma nova forma de viver que
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liberte-se de qualquer tipo de limitagao que estes modelos possam estar impondo as nossas vidas.

De modo geral, existem dois tipos de modelos, um seguro e outro inseguro. Os modelos seguros
oferecem suporte as nossas vidas através da flexibilidade, da autocompreensao e da facilidade de conexéo
com outras pessoas. Os padrdes inseguros assumem diversas formas que abordaremos aqui, e cada uma
delas dificulta nossa capacidade de sermos flexiveis, de nos compreendermos e de nos conectarmos com
os outros. Porgue podemos ter muitos modelos e a sua ativacéo depende da situacdo em que nos
encontramos, podemos parecer pessoas muito diferentes em ambientes diferentes e com pessoas
diferentes.

De muitas maneiras, desenvolver padrées de apego seguros é uma forma significativa de apoiar a
ESSENCIA da adolescéncia. Se estivermos seguros, a nossa centelha emocional pode ser libertada para
enriguecer as nossas vidas com paixao, em vez de nos empurrar para estados onde nos encontramos
oprimidos pelo caos ou isolados pela rigidez. Além disso, com modelos seguros podemos aceitar
Compromissos sociais que sejam gratificantes para todas as partes e que nos permitam sentir-nos ao
mesmo tempo diferenciados e ligados nas ligacdes sociais integradoras que nos ajudam a progredir como
adolescentes. Veremos que um apego seguro significa oferecer um porto seguro de apoio para onde
retornar quando nos sentirmos sobrecarregados ou cansados, e também nos encorajar a sair para explorar
o mundo. Com uma plataforma de langcamento tdo segura como esta, podemos embarcar em nossa jornada
em busca de novidades com mais entusiasmo e for¢a. A seguranca promove o desenvolvimento de uma
mente resiliente. E, & medida que as nossas mentes encontram novas formas de experimentar a forma
como pensamos e reflectimos sobre a vida durante a adolescéncia, ter modelos de apego seguros pode
facilitar as nossas investigacoes criativas durante este novo periodo do nosso crescimento.
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Yo te sostengo.

Porto Seguro e Plataforma de Lancamento

Tenho um aquario no meu escritorio e adoro sentar e observar os peixes nadando. E curioso observar
gue, embora alguns peixes cuidem dos seus alevins, 0s meus comportam-se como a maioria dos peixes

(e os répteis e
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anfibios) que fertilizam os ovos, depositam-nos na areia e deixam-nos a propria sorte depois de
eclodirem. Nos, mamiferos, somos muito diferentes. Uma caracteristica fundamental da nossa
heranca como mamiferos é que 0s nossos jovens necessitam de cuidados muito atentos por parte
de uma figura adulta, muitas vezes a méae, para lhes proporcionar seguranca e alimentacdo. Isso
€ apego.

Uma caracteristica importante da educacao infantil humana é que nédo temos uma Unica figura
de apego, como a maioria dos mamiferos. NGs, humanos, praticamos o que chamamos de
aloparentalidade, que significa “criacdo dos filhos de outras pessoas”, compartilhando a criagao
dos filhos com outros adultos de confianga e criangas mais velhas. Esta técnica € crucial para nos
como espécie social e pode ter sido fundamental na nossa evolu¢cdo como espécie em geral em
termos da nossa capacidade Unica de comunicar e construir relacdes cooperativas. Aloparentalidade
também significa que podemos estar apegados ndo apenas a nossa mae; Podemos desenvolver
ligacdes com um grupo seleto de individuos mais velhos, mais fortes e, esperancosamente, mais
sabios, a quem recorremos em busca de protecao e seguranca.

Como criaturas sociais complexas, temos um longo periodo de dependéncia das nossas figuras
de apego. O cérebro humano precisa de relacionamentos com figuras de apego e outros adultos
para moldar como eles irdo crescer. O periodo de dependéncia da nossa infancia cobre uns bons
guinze por cento das nossas vidas; muito tempo em termos de expectativa de vida dos mamiferos.
E se incluirmos o periodo da adolescéncia, que agora se estende até aos vinte anos, essa
percentagem antes de atingirmos o estatuto de adulto na nossa sociedade é ainda maior,
aproximando-se de um terco das nossas vidas.

Pode-se dizer que o apego humano se baseia em quatro fundamentos. Precisamos ser Vistos,
nos sentir seguros e tranquilizados , para nos sentirmos seguros. Ser visto significa que nossa
vida mental interior € evidente por tras de nosso comportamento. Quem cuida de nds ouve o
nosso choro, imagina quais sao as nossas necessidades e depois nos oferece tudo o que pode
suprir essa necessidade. Sentir-se seguro significa que estamos protegidos do perigo e que nao
temos medo da pessoa que cuida de nés.

Estar tranquilo significa que quando nos sentimos mal, a resposta da pessoa que cuida de nés
nos faz sentir melhor. Quando precisamos de conforto eles nos ddo um abraco.

E tudo isto — poder confiar em ser visto, sentir-se seguro e ser tranquilizado — da-nos uma
sensacao geral de seguranca na relagéo.

A forma como as figuras de apego nos tratam nos d4 uma sensacao de porto seguro onde
podemos nos sentir seguros. Mas os relacionamentos de apego também servem como plataforma
de lancamento a partir da qual podemos decolar e explorar o mundo. Quando temos um modelo
de apego seguro, temos seguranca para embarcar em aventuras em tudo que o mundo fora de
nossa casa coloca em nosso caminho. E quando nos sentimos cansados ou sobrecarregados, ou
simplesmente precisamos manter a comunicacéo, voltamos ao porto seguro do nosso lar
emocional, aos relacionamentos com as nossas figuras de apego.

Quando passamos de bebés a criangas pequenas, nosso cérebro internaliza essa sensagao
de seguranca nos relacionamentos como um “estado de espirito” no qual nos sentimos seguros. Nés
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Sentimo-nos bem connosco proprios, bem em conectarmo-nos com 0s outros e percebemos que as
nossas necessidades serdo satisfeitas. Além disso, de forma humilde e estavel, ao contrario da forma
exigente e autoritaria, temos a sensacao de que seremos capazes de estabelecer relagbes com
outras pessoas que verdo a hossa mente, sentirdo 0s N0ssos sentimentos e compreenderdo as
nossas necessidades. Esta é a forte autopercepcéo vivenciada por aqueles que possuem modelos
de apego seguros.

¢Qué puedo hacer?

.. ya lo estds haciendo.

Ao chegar a adolescéncia, ter um modelo de apego seguro pode ser uma verdadeira béncdo quando
temos que sair para o mundo exterior e vivenciar todas as mudancgas que acompanham a adolescéncia
e gue a jornada para a idade adulta pode acarretar. Se tivemos apegos seguros na primeira infancia,
entao abordaremos esses primeiros estagios da adolescéncia com um modelo mais seguro, um

estado mental que estaré repleto de muitas das fungdes pré-frontais que, com a integracdo, emergem
fortes e bem desenvolvidas. A ciéncia mostrou que 0s apegos seguros estao associados a fungdes
pré-frontais integrativas que incluem a regulacéo do corpo, a sintonia com 0s outros e com nés
mesmos, o equilibrio das emocdes, a flexibilidade, a calma dos nossos medos, a compreensédo de

nOGS mesmos e a empatia com 0s outros, e uma boa base. por um senso de moralidade.

Para resumir este conceito, quando tivemos apegos seguros, as nossas experiéncias nos
relacionamentos favoreceram o desenvolvimento da integracéo cerebral e a resisténcia da nossa
mente. Quando tivemos apegos inseguros, o desenvolvimento dos nossos modelos inseguros reflecte-
se em estados ndo integrados de funcionamento cerebral. A ideia basica é a seguinte: se vocé tem
um histérico de apegos inseguros, o crescimento em direcdo a seguranca envolve a mudanca de um
cérebro com funcionamento néo integrado para o desenvolvimento da integragao cerebral.

E esse desenvolvimento pode ocorrer em qualquer idade.
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O apego seguro proporciona resiliéncia, pois provavelmente estimula o crescimento de
conexdes integrativas no cortex pré-frontal. Lembre-se de que a area pré-frontal liga o cértex, a
area limbica, o tronco cerebral, o corpo e até mesmo o mundo social num todo coordenado e
equilibrado. Tal € o poder que as relacdes de apego tém para criar fungbes saudaveis e
adaptativas nas nossas vidas, fungdes que emergem da integragdo do nosso cérebro.

Embora entrar na adolescéncia com um modelo de apego seguro torne a fase da adolescéncia
mais suportavel, ndo a garante completamente. A resiliéncia é importante, mas nao confere
imunidade absoluta aos muitos contratempos que a vida nos imp&e. Como vimos, o periodo de
remodelagao do desenvolvimento que ocorre na adolescéncia pode desempenhar um papel no
surgimento de muitos desafios ao bem-estar, incluindo a manifestagéo de varios disturbios
psiquiatricos, como alteragbes de humor, ansiedade e disturbios cognitivos, além de uso e
dependéncia de drogas. Estas condi¢cdes ndo sdo causadas por apegos e a sua ocorréncia nao
€ necessariamente evitada por apegos seguros. Qualquer um deles pode surgir mesmo com
uma trajetéria de apego seguro, pois ha vida muitos fatores influenciam nosso desenvolvimento
além do apego, como temperamento, relacdes sociais externas, status socioecondémico, genética
e 0 uso que fazemos de substancias ativadoras de dopamina.

Por exemplo, alguns estudos sugerem que certas variacfes na nossa composicdo genética que
influenciam a forma como processamos a dopamina, a serotonina ou a oxitocina podem ter um
efeito direto na forma como respondemos a certas experiéncias de vida complicadas. O apego
€ um elemento importante na nossa vida, mas nédo é tudo. Ainda assim, porque o0 apego € tao
influente, e porque podemos desempenhar um papel activo na melhoria das nossas vidas,
moldando padrbes de apego de forma positiva, saber algo sobre o apego é vital para todos.
Vocé pode ndo ser capaz de mudar seus genes, mas pode alterar sua mente e seu
comportamento para que seu cérebro mude. Por outras palavras, os seus padrées de apego
podem ser alterados, e conhecer os seus padrdes de apego € crucial para avancar em direcao
a seguranca em qualquer idade.

Para entre metade e dois ter¢os da populacgéo total, o apego seguro esté presente nos
primeiros anos de vida. Se também partilhou esta experiéncia, tem um magnifico ponto de
partida para entrar na adolescéncia, um refor¢co na sua capacidade de ser resistente quando a
vida lhe lanca dificuldades. Mas outro ter¢co a metade de nés, 0 que representa cerca de cento
e cinquenta milhdes de pessoas s6 nos Estados Unidos, tivemos relacdes de apego que nao
eram seguras. Esses apegos inseguros nao significam necessariamente que somos inseguros
em tudo como pessoa, significa simplesmente que ndo recebemos consistentemente essas
bases para sermos vistos, nos sentirmos seguros e calmos em nossos primeiros relacionamentos
de apego. Nossos padrdes de apego inseguro refletem como tivemos que nos adaptar a esses
relacionamentos inseguros quando éramos mais jovens. E esses padrdes de apego persistem
durante toda a nossa vida. Eles podem ser mudados, é verdade, mas apenas se 0s
compreendermos.
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Com um histérico de apegos inseguros, nosso cérebro pode ndo entrar na fase da adolescéncia com o
mesmo hivel de crescimento integrativo que uma pessoa com apegos seguros conseguiu desenvolver na
infancia. A boa noticia € que nunca é tarde para desenvolver a integracdo no nosso cérebro! Podemos
passar de modelos inseguros, daqueles estados néo integrados de funcionamento do cérebro, para
modelos seguros e integrados, através do desenvolvimento da integracdo cerebral. Uma maneira de fazer
isso é entender o que aconteceu em nossas vidas. A compreensdo nos move de um modelo de apego
inseguro e ndo integrado para um lugar de seguranca e um modelo integrado de apego.

Nesta parte vamos explorar a sua histdria de vida e tentar compreender os diferentes tipos de apego
gue vocé pode ter conhecido na sua infancia e os modelos de apego que agora podem fazer parte do seu
mundo interior. Quer vocé seja um adolescente que ainda vive com suas figuras de apego, sejam pais ou
outras pessoas, ou um adolescente mais velho ou adulto que vive longe de suas figuras emocionais,
compreender sua vida € uma maneira cientificamente comprovada de passar de modelos inseguros a
modelos inseguros. modelos seguros. E uma forma de integrar o cérebro e fortalecer sua vida.

Nossas maneiras de criar apego

Existem quatro 6timas maneiras de estabelecer lagos emocionais com nossos pais ou com outras pessoas
gue nos amam. Para simplificar, quase sempre uso o termo “pai”, mesmo que vocé tenha tido varias
pessoas que cuidaram de vocé, seja seu pai ou sua mae, familia, amigos e outras pessoas que cuidaram
de vocé e a quem vocé amava. quando vocé precisava de conforto e protecdo. Como ja vimos, hosso
cérebro é capaz de manter diversos modelos de apego diferentes, um para cada relacionamento com uma
figura emocional especifica. Portanto, quando explorarmos essas quatro maneiras de estabelecer vinculos
com as pessoas que cuidam de nds, tenha em mente que vocé, como muitos de nés, pode ter mais de um
desses modelos dentro de vocé que moldam a sua percep¢do interior de si mesmo e de como vocé se
sente. vocé se relaciona com outras pessoas. O cendrio em que vocé se encontra, a resposta de outras
pessoas e até que ponto essas pessoas o lembram de uma de suas figuras de apego podem influenciar
diretamente qual modelo sera ativado a qualquer momento.

O modelo seguro

Se vocé teve um relacionamento com um pai que proporcionou de forma bastante consistente uma
sensacdo de ser visto, sentir-se seguro e reconfortante, entdo vocé terd um modelo seguro de apego. Este
modelo seguro permite equilibrar emocdes, compreender-se bem e conectar-se com outras pessoas de
uma forma mutuamente gratificante. O apego continua ao longo da vida, mas para se ter uma ideia de
como a pesquisa fundamental é feita, aqui estd um breve resumo de como o0 apego é avaliado durante a
infancia. Apds trés minutos de separac¢do do cuidador, a crianca de um ano busca por muito tempo contato
com ele.
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Uma vez reunidos, ele faz a conexéo para se acalmar, e imediatamente volta a explorar o quarto cheio de
brinquedos. Os investigadores viram este comportamento interactivo como evidéncia de um modelo de
apego seguro na crianga que é activado pela presenca de um determinado progenitor. A ideia € que o pai
tenha proporcionado um porto seguro e uma plataforma de langamento; a crianga se sente vista, segura,
calma e protegida com aquele pai.
Esse modelo aprendido é acionado para que a crianca faca contato, se sinta segura e comece a explorar
o mundo de novos brinquedos que o quarto oferece.

Desde a infancia levamos conosco esses modelos e eles nos ajudam a
organizar nossa abordagem aos relacionamentos ao longo da vida.

A veces siento que no valgo nada.

I~

Tu haces que sienta que no tenga precio.

O modelo evitativo

Se durante a sua educac¢do vocé teve uma experiéncia semelhante a de aproximadamente vinte por
cento da populacao total, vocé teve um relacionamento com um ou ambos 0s pais repleto de experiéncias
repetidas nas quais vocé nao foi visto nem tranquilizado. Neste caso, a forma de relacionamento inseguro
€ chamada de “apego evitativo”. Esse termo vem de resultados de pesquisas nas quais estudiosos
observaram criancas de um ano de idade que, apds serem separadas dos pais, evitavam esse pai quando
retornavam, em vez de se reconectarem com eles e buscarem seu conforto, como ocorria em
relacionamentos seguros. A ideia aqui é que a experiéncia da crianca de ndo ter sido vista ou tranquilizada
por aquele progenitor durante o primeiro ano de vida resulta no desenvolvimento de um modelo de apego
inseguro; neste caso, um modelo evitativo. Na presenca desse pai, a crianca ativa um modelo de evitacao.
Esta é uma resposta aprendida que facilita a adaptacéo da crianca para a sobrevivéncia.

E importante notar que nestes estudos também se observou que muitas das criancas que evitavam um
dos pais, por sua vez, procuravam conforto e proximidade do outro. Em outras palavras, se vocé tem um
padréo de apego evitativo como resultado de seu relacionamento com um dos pais, isso n&o significa que
vOCé nao possa ter um apego seguro com o outro, permitindo-lhe passar a vida sabendo o que é um
relacionamento seguro. Mas com os padrdes de evitacdo e os relacionamentos de evitacdo dos quais eles
surgiram, vocé aprendeu algo muito diferente. Com uma
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série de experiéncias repetidas em que a interacdo com aquele pai ndo é tranquilizadora quando vocé esta
chateado e vocé nédo se conecta quando ndo se sente visto, 0 modelo que vocé desenvolve diz algo como:
"Eu ndo preciso dessa pessoa de jeito nenhum, porque Aprendi que ndo preciso daquela pessoa." ndo da
nada quando preciso de conexdo ou conforto. Vocé aprende a minimizar as necessidades de apego. Ter
esse tipo de modelo evitativo como modelo para relacionamentos préximos pode fazer com que vocé se
sinta desconectado dos outros e também de suas préprias emocdes e necessidades.

E 0 eu desconectado do apego evitativo.

Deixe-nos enfatizar novamente aqui que o seu modelo de apego € um compéndio de como vocé se
adaptou aos relacionamentos que teve com as pessoas importantes em sua vida. No entanto, ndo é um
sintoma de nenhum problema interno; E simplesmente o reflexo de uma resposta aprendida aos
acontecimentos da vida real, de um relacionamento auténtico nos primeiros anos. Além disso, isso nao
significa que vocé ndo sinta agora necessidade de proximidade e conforto. Embora estes modelos possam
ser adaptacgfes corticais que moldam o0s nossos comportamentos externos e a nossa consciéncia, estudos
revelam que a &rea limbica que gere o apego mantém sempre um forte impulso para nos conectarmos
com 0s outros. Todos nés precisamos nos sentir préximos das pessoas ao nosso redor e saber que
podemos confiar nelas quando buscamos conforto. Faz parte do ser humano. Nesse sentido, o
conhecimento pessoal que advém da percepc¢édo de que vocé pode estar vivendo sua vida de acordo com
um modelo de apego evitativo pode ser muito fortalecedor. Pode permitir que vocé procure sinais silenciosos
e muitas vezes ocultos dentro de vocé de que pode estar desejando uma conexao mais intima com outras
pessoas. Perceber esses sinais pode ajuda-lo a abandonar o padrao evitativo, para que possa encontrar
nos outros o que precisa na vida a medida que amadurece e envelhece. O modelo evitativo foi bom e util
durante seus primeiros anos; Agora temos que atualiza-lo. Refletir sobre esses padrbes comportamentais
pode ser um passo importante para transformar seus modelos de apego inseguros em modelos seguros.

O modelo ambivalente

Um terceiro tipo de relacionamento € aquele em que a crianca experimenta inconsisténcia ou intromissao
por parte de um dos pais, como ocorre em aproximadamente quinze por cento da populacdo em geral. Ser
visto, seguro e tranquilizado ndo acontece de forma inequivoca.

Quando o pai retorna apés uma separacao, o filho se aproxima dele, mas o procura porque nao tem
certeza se atenderd as suas necessidades de conforto. Ele pode fazer isso, mas pode ndo. O melhor é
aguentar! O modelo de apego ambivalente nao permite que vocé fique relaxado, pois nunca sabe o que
esperar; Ndo é um porto seguro em gue se possa confiar. E seus sentimentos e emocdes também
preenchem seu préprio mundo interior. Por exemplo, se vocé esta com fome, sua mae, em vez de perceber
e te alimentar, se deixa levar pelo préprio nervosismo e pelos medos sobre se sera ou nao uma boa mae
para vocé. Como o cérebro humano é composto por “neurénios-espelho” que estdo impregnados das
sensacdes das pessoas ao nosso redor, vocé absorve naturalmente a ansiedade e o medo da mae. Antes
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Vocé s6 sentiu fome, mas depois de interagir com sua mée também ficou assustado e nervoso. De quem
s&o esses sentimentos? E o eu confuso que os relacionamentos de apego ambivalentes criam. Talvez
desta vez eu consiga te acalmar, mas talvez ndo, mas talvez sim, mas talvez... Isso é ambivaléncia.

O modelo desorganizado

O quarto estilo de apego pode ocorrer dentro do cenario dos outros trés: seguro,
evitativo ou ambivalente. Além dessas linhas basicas de experiéncia de apego, ha algo
mais. Por uma série de razfes, um de seus pais, digamos sua mae, o aterroriza. Isso pode
acontecer porque ela esta deprimida e irritada e persegue vocé gritando quando vocé volta
da escola. Pode ser porque ele grita com seu pai ou seus irmaos, ndo com vocé. E pode
ser simplesmente porque ela é quem parece aterrorizada e vocé absorve o terror dela e o
internaliza. O problema de sentir medo de uma figura de apego é que ela ativa dois
circuitos diferentes no cérebro que ndo funcionam juntos. Um deles é o circuito primitivo
do tronco cerebral que gerencia uma reagado de sobrevivéncia. Este circuito faz com que
vocé fuja ou congele em reacdo ao sentimento de terror. Fuja dessa fonte de terror! Mas o
segundo circuito é o sistema de apego localizado na area limbica que avisa quando vocé
sente medo de buscar protecao e calma na figura de apego. O problema € que vocé nao
pode fugir e abordar a mesma pessoa ao mesmo tempo. Apés a separacao, a crianca
apresenta comportamentos de tentar se aproximar e se afastar dos pais ao mesmo tempo,
uma abordagem muito desorganizada para a reconexao.

Ou seja, quando a figura de apego é a fonte do terror, nds fragmentamos. Esse apego
desorganizado nos torna vulneraveis em muitos niveis. Pode ser dificil equilibrar nossas
emoc0des, ter bons relacionamentos com outras pessoas e até pensar com clareza em
situacOes estressantes. Além disso, um apego desorganizado possibilita que tenhamos
uma fragmentacao da continuidade da consciéncia chamada “dissociacdo”. Presente entre
cinco e quinze por cento da populacéo total, mesmo sem historico de abuso, e em
aproximadamente oitenta por cento das criangcas com familias com alto risco de trauma e
negligéncia, o apego desorganizado e a dissociagao que o acompanha podem ser um
grande obstaculo ao nosso bem-estar. ser. Quando nos dissociamos, dissociamos
diferentes aspectos de n6s mesmos, como separar sentimentos de memdarias, pensamentos
de acdes. Podemos nos sentir irreais e distantes. Esta € a origem do self fragmentado que
emerge do modelo de apego desorganizado.

anexo reativo

Quando o apego seguro nao € possivel, podemos experimentar uma série de posicoes as
guais nos adaptamos para lidar com a situacdo da melhor forma possivel, incluindo
evitacdo, ambivaléncia e desorganizacdo. Mas ha uma série de situacées em que 0 n0SSO
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O apego pode néo ser simplesmente seguro ou inseguro. Num extremo do espectro da experiéncia
humana esta a completa auséncia de apego, na qual ndo existe uma figura consistente a qual
possamos nos sentir apegados. Nesse caso, pode surgir um distarbio disfuncional conhecido como
apego reativo que pode complicar nossas emogoes e relacionamentos, estabelecendo conexdes
rapidas com uma ampla amostra de individuos na infancia, adolescéncia e até mesmo na idade adulta.
O apego reativo pode ser visto como o melhor que uma crianga pode fazer na auséncia de uma figura
de apego, e ndo como uma resposta a formas de seguranca e inseguranca. Esta auséncia e a
“desordem” que ela traz sdo diferentes da variedade de formas seguras e inseguras de apego que
estamos estudando aqui. Se vocé conhece alguém que passou por essa falta de apego, ou se vocé
mMesmo ja passou por isso, consulte os magnificos livros que existem na literatura profissional sobre
essa situagcao como um recurso Util para um crescimento saudavel.

Obtenha anexos seguros e integre o cérebro

Quando Steven, filho de Gail, saiu de casa para frequentar a faculdade depois de completar dezoito
anos, ele estava animado para comecar essa nova fase de sua vida. Muitos de seus amigos estavam
deixando a Califérnia em direcao a Costa Leste, mas ele decidiu ficar no oeste e frequentar a faculdade
a cerca de cinco horas de sua casa em Los Angeles. Sua mée ficou doente quando ele estava no
ultimo ano do ensino médio e ele queria poder voltar para casa para ver sua mae com mais frequéncia
do que uma universidade do outro lado do pais lhe permitiria. Ele se sentia muito préximo da mae e,
assim como o irmao e a irma, estava muito preocupado com o diagnéstico de cancer dela. Steven fez
tudo o que pbde para apoia-la durante a radioterapia e a quimioterapia, mas ela insistiu que ele
continuasse saindo com os amigos durante o Ultimo ano e se preparasse para a nova etapa de sua
vida. Foi decisdo de Steven ficar perto... mas ndo muito perto. Na verdade, ele se sentiu totalmente
apoiado pela mée em sua decisédo de ndo permanecer na UCLA, uma 6tima opcéo para ele, a poucos
quildbmetros da casa de sua familia.

A prépria Gail passou por momentos dificeis enquanto crescia. Sua mée morreu quando ela tinha
guinze anos e seu pai foi um alcodlatra e bebedor ativo durante grande parte de sua infancia. A morte
da mae de Gail “acordou o pai” e depois disso ele comeg¢ou uma nova vida sébrio e assim continua
desde entdo. A familia parecia ter se unido mais diante da tragédia da morte da mae. Durante a maior
parte de sua adolescéncia, Gail se perguntou como conseguiria deixar as duas irmas e o pai quando
chegasse a hora de terminar o ensino médio. Ele decidiu ir para uma faculdade perto de sua casa para
ajudar seu pai, decisao que o deixou feliz na época. Mas antes de se casar com o pai de Steven, ela
passou muito tempo pensando em como o alcoolismo de seu pai havia sido doloroso durante sua
infancia. Quando ele chegou em casa bébado, foi assustador.

Seus ataques de raiva e sua letargia alcodlica fizeram com que permanecessem seguros... Todos eles
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exceto sua mée, que cuidava dele. Gail testemunhou seu pai repreender sua mée e as vezes
abusar dela fisicamente. Ele ndo sabia disso, mas hoje sabe que testemunhar o abuso € uma
forma de abuso em si, uma forma de trauma. Vocé pode imaginar que as primeiras experiéncias
de apego de Gail com o pai, cheias de terror, a levaram a ter um apego desorganizado por ele.
Sua embriaguez era assustadora. As brigas e espancamentos contra sua méae foram
aterrorizantes. E a sensacgao que ela tinha de ndo ser capaz de proteger suas duas irmas mais
novas a fazia sentir-se aterrorizada e inutil.

Durante a adolescéncia de Gail, com quase trinta anos, ela decidiu tentar a psicoterapia.

Foi quando eu a conheci. Trabalhamos em sua histéria de apegos inseguros, incluindo o padréo
de apego desorganizado e a consequente tendéncia de sua mente se fragmentar em estados
dissociativos. Essa dissociacédo de processos geralmente conectados poderia ocorrer quando
ela estivesse perturbada e sentisse como se "néo estivesse inteira" ou "desmoronando”. Ela
frequentemente perdia a paciéncia com o namorado e o pai dele e gritava com eles,
experimentando reagdes emocionais intensas e "exageradas" a coisas sem importancia que
eles faziam. Ou quando surgiam esses momentos dissociativos, ele ficava em branco e tinha
dificuldade em lembrar das coisas ou em prestar atencdo. Quando ela tinha quinze anos, por
exemplo, houve momentos em que ela ndo conseguia reter lembrancas de sua mée apdés sua
morte, apés uma perda avassaladora e seu relacionamento com o pai ainda aterrorizante. Da
sua avaliacdo do apego, deduzimos que ela tinha o que chamamos de uma histéria ambivalente
com a mae, que estava preocupada com a sua capacidade como mée e esposa. Sua mée era
terna e amorosa, mas era um relacionamento que Gail descreveu como "cativante, mas uma
bagunca incompreensivel”. Colocar ordem nos sentimentos que essa incompreensao
despertava nela foi complicado diante da dor causada pela morte da méae. De certa forma,
também existem elementos de perda néo resolvida na morte da mae.

Refletir sobre essa perda importante em sua vida pode ajuda-lo a resolver a dor e a ter melhor
acesso aos seus sentimentos sobre seu relacionamento complicado.

Gail em geral administrou muito bem sua vida emocional e social a medida que a terapia
progredia e ela ficou encantada com as mudancas. Como ela tinha um modelo ambivalente de
inseguranga com seu cuidador principal — sua mée — ela precisava fazer um trabalho de base
sobre sua percepcao de sua propria integridade, esclarecendo a confusdo sobre quem ela era,
0 que sentia e como poderia se ajustar a isso. ¢ sua propria bussola interior ao interagir com
outras pessoas. Esta transformacdo do seu modelo ambivalente e inseguro para o modelo de
seguranca significou que ele conseguia perceber os seus sentimentos e equilibra-los adequadamente.
E isso significava que eu poderia estabelecer relacionamentos mutuamente gratificantes com
amigos e parceiros romanticos. Nossos modelos de apego contém os métodos basicos que
aprendemos para nos conectarmos com 0s outros e nos conhecermos. Quando damos sentido
a vida, podemos mover esses padrfes da inseguranca para a seguranca.

Quando Gail conheceu o marido, se apaixonou e constituiu familia, alguns anos antes de
completar trinta anos, alguns dos padrées de comportamento desorganizado associados ao
pai comecaram a aparecer em sua vida e em seu relacionamento. Quando eles discutiram,
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Como a maioria dos casais, ela perdeu o controle e ficou apavorada. Em vez de defender o seu territério e
expressar as suas necessidades, ela afundou num buraco que para ela era como areia movedica, e
guando lutou para sair, afundou ainda mais. Esse padrao repetitivo de comportamento revelou a rigidez

em gue Galil se trancou e 0 caos em que ela entrou em colapso, consequéncias de seus padrdes de apego
nao integrados. Alguns desses padrdes podem ter sido o resultado de sua histéria ambivalente e do
sentimento de perda da mée, e talvez do medo de perder a atual figura de apego, o marido. Mas no cenario
em gue surgiram essas experiéncias, também pareciam existir elementos de resposta ao terror e a relagéo
com a dissociacdo do vinculo desorganizado estabelecido com o pai.

Felizmente, estes momentos em que a fragmentagéo apareceu nao foram muito frequentes e sé surgiram
no contexto da forte ligagdo que mantinha com o marido. Gail percebeu que ela estava simplesmente se
afastando dele de uma forma que anulava suas préprias necessidades de proximidade. Esse padrao de
desconexao tinha caracteristicas de um padréo evitativo, que claramente teve origem no relacionamento
com o pai. Com seus amigos e colegas de trabalho, tal desconex&o e dissociacdo nunca ocorreram. E
evidente que os seus modelos de apego evitativo e desorganizado s6 foram ativados no contexto do seu
relacionamento com o marido. Essa ativacdo de um modelo de apego condicionado pelo estado é
exatamente como funciona o cérebro humano. O que era um problema, porém, era que esta desconexao
e dissociagdo a deixavam incapaz de ter uma noc¢ao sélida de si mesma em relacdo ao marido. Qualquer
gque fosse o0 modelo activado, impediu-a de ter o tipo de relacionamento integrado em que as diferencas
eram respeitadas e eram criadas ligacdes compassivas que poderiam tornar a sua vida com o marido mais
satisfatéria e descontraida.

Ao conhecer seu passado e trabalhar para estar presente apesar de seus sentimentos de terror — da
perda de sua mée, das lembrancas de seu pai e do medo da fdria de seu marido quando eles brigaram —
Gail adquiriu a capacidade de integracdo de reter na consciéncia tudo. isso foi experimentado,
simplesmente. Ele passou pelo doloroso processo de refletir sobre sua relagdo com o pai alcodlatra, sobre
o terror, sobre sua sensacao de desamparo. E nesse processo ele passou a compreender o significado de
tudo que naquele momento de sua vida parecia nao ter sentido. Isso significava que ela agora podia ver o
impacto que aquelas terriveis experiéncias nao resolvidas tiveram sobre ela na época e como continuaram
a afeta-la hoje.

Gail também praticou uma atitude de estar atenta, de permanecer curiosa e aberta as suas proprias
experiéncias interiores, sem julga-las. Diante de uma consciéncia fragmentada e com apego desorganizado,
era essencial que trabalhassemos para integrar a consciéncia.

Fizemos muitos dos exercicios que vocé pode ler neste livro, como a Roda da Consciéncia e o0 exercicio
respiratorio, que fortaleceram sua mente e integraram seu cérebro. A luz desta nova clareza, ela foi capaz
de perceber a sua prépria necessidade de proximidade, a sua necessidade de apego, de ser aberta e de
aceitar, em vez da sua anterior confusao e retraimento. Além disso, com a forca que aqueles exercicios

Ihe deram, a sua dissociacdo tornou-se menos frequente e menos intensa, e transformou-se na capacidade
de perceber
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simplesmente que ele estava sentindo um “desejo de desmoronar”, mas foi capaz de resistir a
esse impulso. Todo esse trabalho de reflexdo permitiu-lhe transformar modelos de apego
inseguros em modelos de seguranca.

Quando Steven se tornou jovem, Gail passou muito tempo desenvolvendo o que 0s
pesquisadores chamam de “seguranca conquistada”. Também poderiamos chamar isso de
“seguranca aprendida”. Ao longo dos anos, desde que Gail comecou a terapia, ela voltou
periodicamente para exames e tenho aprendido como esta o crescimento de Steven. Quando Galil
foi diagnosticada com cancer, eu também estava com ela para apoia-la sobre como ela poderia
enfrentar seus medos durante aquele periodo terrivel. Com sua seguranc¢a conquistada, ele
estava em uma nova posi¢ao integrativa que lhe permitia ndo se retirar ou se deixar levar pela
confusao ou ter sua mente fragmentada.

E com essa segurancga adquirida ao longo desses anos, ele também conseguiu ser uma fonte
de apego seguro para Steven. Ela foi capaz de ser um porto seguro e tranquilizador e uma
plataforma de langcamento sdlida para ele.

Assim, a medida que se aproximava o0 momento de Steven deixar o ninho, ele chegou aquela
encruzilhada adolescente com a resiliéncia integrativa de um modelo de apego seguro estabelecido
com sua mae. A investigacdo demonstrou claramente que, por mais complicado que seja 0 N0Sso
passado, se conseguirmos compreender como as experiéncias dos nossos primeiros anos nos
condicionam e aprendermos novos modelos de seguranca, poderemos oferecer aos nossos filhos
um apego seguro. Steven também tinha um relacionamento seguro com o pai, 0 que significa que
se sentia muito seguro ao sair de casa. Quando a doenca ocorreu, a proximidade que sentia da
mae fez com que sentisse a necessidade de ficar perto dela o suficiente para voltar para casa
sempre que ela precisasse da sua presenca, mas nao tao perto que o impedisse de satisfazer o
forte impulso interior de explorar o mundo. mundo no qual ele agora poderia langar-se com
seguranga.

Refletir sobre os apegos e dar sentido a vida

Seja vocé adolescente ou adulto, é importante ter uma ideia clara de como foram suas primeiras
relacbes de apego na infancia. Dada a natureza do desenvolvimento da memdria até os cinco
anos de idade, pode ser dificil lembrar de qualquer atitude que tenha sido repetida naquela fase
inicial da nossa vida. Dito isto, mesmo a mais leve impressao pode ajudar muito. E além disso,
estudos também mostram que uma série de perguntas que facilitam a exploracédo do que vocé
consegue lembrar podem ajuda-lo a descobrir certos padrées que sao Uteis em sua jornada rumo
a uma compreensao mais ampla dos padrdes de apego que vocé pode ter em sua vida atual. A
boa noticia € que, se vocé conseguir dar sentido as suas experiéncias de infancia — especialmente
ao seu relacionamento com seus pais — vocé podera mudar seus padrdes de apego em direcdo a
seguranca. A razao pela qual isso € tdo importante € por causa dos seus relacionamentos — com
seus amigos, com seus parceiros e com os filhos que vocé ja tem.
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tenho ou planejo ter — sera profundamente melhorado. E vocé também se sentira melhor
consigo mesmo!

Do ponto de vista cientifico, utilizamos uma Entrevista de Apego formal para descobrir
Como uma pessoa compreendeu as suas experiéncias emocionais. Centenas de estudos
revelam que essas diretrizes sdo Uteis para ter uma visdo mais nitida dos nossos modelos
de apego. Meu préprio trabalho neste campo me levou a desenvolver um método para ajudar
as pessoas a compreenderem suas vidas, sugerindo como esse processo pode integrar seus
cérebros na psicoterapia, e publiquei essa perspectiva em alguns livros, incluindo Mindsight
e Parenting from the Inside . Fora. Este ultimo livro inclui um conjunto de perguntas que
adaptei aqui para que vocé possa usa-las como um guia para refletir sobre sua propria
experiéncia, seja vocé adolescente ou adulto. Deixe-me convida-lo a ler essas perguntas e
depois revisaremos cada um dos padrdes de apego e o tipo de resposta que eles costumam
receber, e entdo veremos como vocé pode entendé-los e direciona-los para a seguranca.
Lembre-se de que vocé pode ter varios modelos de apego, um para cada relacionamento
gue teve com seus cuidadores. Vocé pode querer anotar suas respostas em um diario ou
simplesmente preferir refletir sobre elas sozinho. Como vocé ainda pode viver com suas
figuras de apego, seus pais ou outras pessoas, ou pode ter se tornado independente deles,
as perguntas séo feitas tanto no presente quanto no passado. Veja apenas aqueles que
podem ser aplicados a sua situagdo atual.

resolviendo...

[
i

... pieza a pieza.
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Compreender a si mesmo é uma ferramenta bésica de visdo mental para integrar sua vida. O autoconhecimento
é a maneira de conectar o passado da memoria com a sua experiéncia presente. E um passo importante para
aprender como formar modelos de apego seguros em nossas vidas. Quando criamos a histdria de quem

somos, ligamos o passado e 0 presente para que possamos também nos tornar os autores ativos do nosso
possivel futuro. Ou seja, 0 autoconhecimento nos ajuda na “viagem mental no tempo”, criando uma visao
coerente e a integracdo do nosso eu através do passado, presente e futuro.

Perguntas para refletir sobre o apego

Antecedentes

Como é (foi) crescer na sua familia?

Quem compde (inventou) sua familia?

Qual é (era) a filosofia de seus pais sobre a cria¢éo dos filhos?

O que vocé gosta (gostou) e ndo gosta (gostou) em morar com sua familia?
Vocé educaria (esta educando) seus filhos de maneira semelhante ou diferente?

Relacbes

Vocé (se d&) bem com seus pais e outros membros da sua familia?
Como os membros da sua familia se relacionam?

Como seu relacionamento com sua familia mudou ao longo do tempo?

Se vocé tem dois pais, quais eram suas relacdes com cada um deles, semelhantes ou diferentes?

Pense em algumas palavras que reflitam seu relacionamento com cada um dos pais nos primeiros anos.
Ha coisas em que vocé tentou ser ou NAo comMo seus pais?
Houve outras pessoas em sua vida que serviram como figuras parentais de quem vocé se sente proximo?
Em caso afirmativo, responda as perguntas acima em referéncia a isso ou
essas pessoas.

Separacdao

Vocé se lembra da primeira vez que se separou de seus pais? Como foi e como isso afetou vocé e seus
pais?

Vocé passou por alguma separacdo prolongada de seus pais durante a infancia? Como foi para vocé e
seus pais?

Disciplina

Como seus pais respondem (respondem) ao seu comportamento para ensina-lo como se comportar?

Seus pais usaram (usaram) o castigo como forma de disciplina?
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Como essas estratégias disciplinares influenciaram seu desenvolvimento?

Medo e ameaca Vocé

ja se sentiu ameacado por seus pais?

Vocé ja se sentiu rejeitado por eles?

Houve outras experiéncias em sua vida que podem ter sido impactantes? Quais foram e como vocé acha que
influenciaram sua vida?

Vocé tem a sensacgdo de que algumas dessas experiéncias ainda estdo muito vivas em sua vida agora?

Perda

Alguém importante em sua vida morreu?

Alguém significativo deixou sua vida?

Que impacto essas perdas tiveram sobre vocé e sua familia?
Como essas perdas afetam vocé em sua vida atual?
Comunica¢do emocional Como

seus pais (se comunicam) se comunicam com vocé quando vocé estéa (estava) feliz e animado?

O que acontece (aconteceu) quando vocé esta (estava) sobrecarregado, infeliz, magoado ou doente?
Cada um de seus pais responde com padrdes de conexao diferentes quando seus pais
As emoc0Oes sdo (eram) intensas?

Como vocé se comunica com outras pessoas agora quando sente emocgoes fortes?

Porto Seguro

Vocé (tem) relacionamentos aos quais pode (poderia) ir, ou lugares onde pode (poderia) ir e nos quais pode
(poderia) confiar para se sentir protegido em tempos dificeis?
Existia um porto tédo seguro quando vocé era crianga?

Como vocé acha que essas fontes de reflgio afetam (afetaram) sua vida?

Vocé se sente visto, seguro e tranquilizado por seus pais?

Plataforma de langcamento
Seus pais (eles apoiam) suas explora¢des longe deles ou fora de casa?
Seus pais apoiam seus interesses?

Vocé se sentiu confiante quando crianga para sair e explorar o mundo?

Agora
Como é seu relacionamento atual com seus pais?
Por que vocé acha que seus pais agem (agem) da maneira que agem (agiram)?

Vocé tenta ndo fazer certas coisas por causa da forma como seus pais tratam (trataram) vocé?
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Quando vocé pensa sobre todas essas experiéncias, como vocé acha que elas influenciaram sua maneira de pensar?
se relaciona com outras pessoas?

Como vocé acha que todas essas coisas que temos visto influenciaram sua maneira de pensar?
seja como pessoa e 0 que VOCé se tornou a pessoa que vocé se tornou?

Futuro

O que vocé gostaria para vocé em seus relacionamentos futuros?

Como vocé imagina que as experiéncias de seus relacionamentos de apego e da primeira infancia podem
moldar a pessoa que vocé pode se tornar?

Existe algum elemento do seu passado que o esteja limitando no presente e limitando o que vocé pode fazer?
vocé pode se tornar no futuro?

Qual vocé acha que é o seu “espaco para crescimento” nas coisas que vocé gostaria de mudar?
de si mesmo para poder se libertar e ser a pessoa que vocé gostaria de ser no futuro?

Alguma pergunta que deveriamos ter feito ou que foi feita agora?

Como vocé se sentiu ao responder essas perguntas? As vezes, refletir sobre essas questdes pode ser bastante
arduo. As vezes, o que surge pode ser surpreendente e até avassalador. E outras vezes vocé ja sabe o que vai
responder e isso ndo importa muito.

Te mereces que lo resolvamos.

E interessante notar que os investigadores que estudaram colectivamente mais de dez mil entrevistas formais
de apego que fizeram perguntas e temas semelhantes aos que vimos descobriram padrdes universais. A seguir
Vvou apresentar os resultados gerais para que vocé tenha uma ideia do que pode estar acontecendo com vocé.
No entanto, tenha sempre em mente, ao ler esses grupos gerais e suas diretrizes narrativas, que a chave para
refletir sobre eles ndo é que vocé se encaixe em uma ou outra categoria, mas que
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Encontre visdes internas de sua propria vida que o ajudem a tecer uma narrativa coerente sobre vocé. A
investigacao revela que quanto mais coerente for a narrativa que tivermos dos nossos problemas de apego
na infancia, melhor compreenderemos como as experiéncias dos primeiros anos de vida nos moldaram,
mais provavel sera que os nossos filhos estabelecam vinculos seguros connosco, e mais provavel sera
gue os nossos filhos estabelegcam vinculos seguros connosco. mais gratificante serd. Em geral, nossas
relacdes interpessoais se tornardo. Com a nossa histéria de vida coerente, teremos maior probabilidade
de fornecer os quatro fundamentos do apego de forma mais consistente. E a medida que as criancas com
apegos seguros crescem, sera também mais provavel que sejam capazes de compreender as suas
préprias vidas e de criar uma narrativa coerente sobre elas. Eles terdo uma visao coerente de quem foram,
de quem séo agora e de quem desejam se tornar. E desfrutardo de uma maneira coerente de serem eles
mesmos, a0 mesmo tempo que terdo uma

relacionamentos proximos e significativos com outras pessoas. Isto € 0 que a compreensao da sua vida
pode trazer ao seu mundo. Isto é o que o apego seguro pode oferecer, qualquer que seja a idade em que
vocé desenvolva essa forma integrada de compreender a sua vida.

Nossas narrativas de apego e os dois lados do cérebro.

Embora os detalhes de cada uma das Entrevistas de Apego realizadas pelos cientistas variem de pessoa
para pessoa, quando observadas como um todo comum aos individuos, aparecem padrdes. As entrevistas
de anexo sdo gravadas em fita e depois transcritas. O documento escrito é entdo analisado para estudar

0 uso da linguagem e as formas como os entrevistados se comunicam com o entrevistador (o0 pesquisador).
Desta forma, a “analise narrativa” é na verdade uma andlise do discurso que analisa como uma pessoa se
comunica com outra. Os resultados das entrevistas revelam que os individuos com modelos de apego
seguro geralmente refletem de forma coerente sobre as partes boas e as partes ruins do que lhes
aconteceu na infancia. E claro que ndo podemos saber a certeza dos factos evocados, mas podemos
avaliar como as respostas se enquadram num esquema coerente: que significado elas conferem, quao
flexiveis e abertas sdo ao considerar os varios aspectos do passado, e quao refletem e estao presentes

no momento atual com as perguntas e ndo sdo simplesmente dadas como uma série de respostas pre-
programadas.

Mesmo que as experiéncias tenham sido dificeis e até aterrorizantes, uma narrativa confiante revela a
capacidade daquela pessoa de estar presente em tudo o que surge na entrevista. Este estado de presenca
€ a marca de um apego seguro, tanto na forma como nos conectamos com os outros como na forma como
nos conectamos com a nossa prépria histéria de vida. Estar presente significa que estamos abertos e
aceitando tudo o que esta acontecendo como esta acontecendo. E esta presenca na nossa histéria de
vida, esta seguranca de apego, vem com coeréncia narrativa, pois assumimos o positivo e o hegativo das
nossas primeiras relacdes e compreendemos a nossa vida.
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Noutras pessoas com historias de apego evitativo, ou para pais de pessoas com apego evitativo, a
narrativa € muito diferente. A marca destas narrativas de evitacao é que os individuos insistem que néo se
lembram de nada da vida familiar e que a sua familia ndo influenciou o seu desenvolvimento posterior. H4
uma clara inconsisténcia em que, se vocé néo se lembra de algo, como pode saber que algo ndo o afetou?
Diz-se que os adultos com este tipo de narrativa tém um estado de espirito “desprezivel” — rejeitam a ideia
de que as suas relacbes passadas possam ter tido qualquer impacto sobre quem sdo. Em suma, parecem
“evitar” dar importancia as relacées que tiveram porque possivelmente esta é a melhor adaptacédo que
conseguiram encontrar no deserto emocional que € uma relagéo de apego evitativo.

Para compreender o que acontece ao longo do caminho, desde formas especificas de rela¢des de
apego na infancia até as narrativas de apego correspondentes na adolescéncia e na idade adulta, é
aconselhavel recorrer aos estudos do cérebro para estabelecer uma perspectiva de trabalho.

Com base nisso, padrées de apego inseguros emergem de estados nao integrados de funcionamento do
cérebro. De muitas maneiras, a comunicacao entre pais e filhos que nao respeita as diferencas e favorece

o vinculo — isto é, os padr6es de comunicacdo das relacdes nédo integradas — leva ao bloqueio da integracao
no desenvolvimento cerebral da crianga.

Para simplificar, esta visdo sugere que a comunicacao integrada estimula o crescimento da integracdo no
cérebro. A comunicacao néo integrada leva ao desenvolvimento nado integrado do cérebro.

Minha proposta, baseada em trabalho clinico e raciocinio cientifico, sugere que individuos com apego
evitativo apresentam menor desenvolvimento do hemisfério cerebral direito.

O lobo direito € aquele que armazena a memdaria autobiogréfica e contém nossas emocgdes e necessidades
basicas. Desta forma, o modelo evitativo ndo nos permite sentir as nossas necessidades e ndo nos
lembramos das experiéncias vividas no ambiente familiar. Isto explica ndo sé as descobertas da narrativa,
mas também porque é que os padrdes de evitacdo moldam o nosso comportamento em relagdes nas quais
ignoramos a comunicagdo nao verbal dos outros, sinais que nos sao enviados e recebidos pelo lado direito
do cérebro.

A reflexdo pessoal no cértex € um processo que se baseia nos mapas autobiograficos da area cortical
do cérebro, dominante no lado direito do cérebro. Essa reflexao autobiografica € a nossa maneira de olhar
para dentro, para os prop0sitos e acontecimentos da nossa experiéncia de vida. E interessante que mesmo
as nossas reacoes intestinais e sensacdes cardiacas, sinais que surgem dos intestinos e dos circuitos
neurolégicos que rodeiam o cora¢do, comegam e terminam principalmente no lado direito do cérebro, uma
vez que é o cOrtex pré-frontal direito que recebe os sinais. avisos corporais mencionados. Individuos com
apego evitativo tendem a ndo experimentar muito com essas fontes de conhecimento.
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I

blaras, Yo te escucharia.

5 : ol
Bueno, pues si ti escucharas, iyo hablarial |
L

Embora ambos os lados do cérebro geralmente funcionem ao mesmo tempo, na verdade eles
tém funcoes diferentes. Essas func¢des influenciam n&o tanto o que fazemos, mas a nossa
maneira de perceber o mundo e de estar nele.

O lado esquerdo do cértex é aquele que lida com a linguagem, a logica, o pensamento
linear e literal, e até mesmo fazer listas, como esta! Observe também que é uma relacdo muito
conveniente e facil de lembrar porque todas as palavras comegam com |, como left em inglés.
Existem também muitos estudos que sugerem que os dados séo armazenados no lado
esquerdo, enquanto as memoarias autobiogréaficas de episddios experienciais estao
principalmente no lado direito.

(Gostaria de pedir-lhe que fizesse um esforgo para usar as capacidades do seu hemisfério
esquerdo para assimilar alguns dos detalhes cientificos que estamos prestes a discutir. A
razao para o fazermos € que quando compreendemos alguns dos dados fascinantes e valiosos
do cérebro de uma forma ldgica e linear, podemos usar esse conhecimento de forma eficaz
para dar um salto para o hiperespaco em nossa maneira de transformar padrdes de apego
inseguros em seguranca. Vocé também precisara das habilidades do seu hemisfério direito
para abranger totalmente o contexto e o significado pessoal de algumas dessas nogdes sobre o cérebre
Vocé pode perceber a ideia do que vamos explorar e também seguir sua l6gica. Portanto,
neste momento vamos exigir a atencao de ambos os lados do seu cérebro para assimilar os
detalhes dos paragrafos seguintes. Nas préximas trés sec¢des colocaremos em prética a
esséncia de todos esses fundamentos para examinar como todos os padrées de apego
inseguros podem ser transformados concentrando a mente na integracédo do cérebro e dos
relacionamentos. Nao se preocupe em lembrar de cada detalhe, eles estdo todos la e vocé
pode revisa-los quando quiser. A questdo € que em breve exploraremos como aplica-los
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para sua prépria vida. Deixe a sensacao dessas conexdes logicas preencher ambos os lados do
seu cérebro e prepare-se para algum trabalho integrativo!)

O lado direito do cortex ndo é apenas uma fonte primaria do nosso conhecimento
autobiografico; Também é essencial receber informacdes mais diretas das areas subcorticais
mais profundas, além das do corpo como um todo. E, sim, vocé ja deve ter adivinhado que o
lado direito é muitas vezes considerado “mais emocional”, na medida em que as informacdes
subcorticais e corporais moldam a nossa vida emocional diretamente e talvez de forma mais
espontanea e intensa. O lado direito do cértex mapeia tudo dentro do corpo; mas o esquerdo
nao. Isso significa que a intuicdo, a maneira como recebemos a sabedoria que 0 corpo nos traz
dos musculos, do coracao, dos intestinos, provavelmente influenciara primeiro o lado direito do
nosso cortex. O lado esquerdo do cortex também tem emocgdes, mas pode experimenta-las de
forma diferente, uma vez que este lado ndo é tdo fortemente influenciado pelas areas subcorticais
como o direito.

Dessa forma vocé pode ver as diferencas entre como os dois lados focam nossa atencao e
como eles nos posicionam no mundo. Eles também diferem em outras caracteristicas
fundamentais, como veremos a seguir.

O lado esquerdo do cérebro possui uma area frontal que quando ativada cria um “estado de
aproximacao” que nos fortalece para entrar no mundo e enfrentar desafios. Em contraste, o lado
direito possui areas que criam uma resposta de fuga a coisas novas. Esta abordagem do mundo
tem a ver com o que alguns geralmente resumem da seguinte forma: o lado esquerdo olha para
o0 mundo, enquanto o lado direito olha para dentro, para dentro de si e dos outros. Por esta
razao, nao deveria parecer surpreendente que o lado esquerdo do cérebro se especialize ndo
apenas na linguagem, mas também em acompanhar as nossas “normas de exposic¢ao social’,
as formas culturalmente aceites pelas quais temos de comunicar com 0s outros. outros. Desta
forma, o lado esquerdo pode antecipar 0 que 0s outros esperam e controlar o que as palavras
dizem para corresponder a essas expectativas.

Vamos fazer uma pequena pausa e ver 0 que isso significa para nossas vidas. Um lado, o
esquerdo, coloca a sua atencéo no exterior daquilo que Ihe diz respeito, do que Ihe interessa, do
gue nos permite fazer em relacéo a interacdo com os outros. Como o lado direito nos ajuda na
conexao com outras pessoas?

O lado direito do cortex também se comunica, mas é especializado em comunicacao néo-
verbal. O que é isso? A comunicacao nao-verbal inclui 0s seguintes sinais que meu coértex
esquerdo esta ansioso para expor a vocé na forma de uma lista linear, l0gica, literal e linguistica.
Esta € a lista — obrigado lado esquerdo — dos sinais ndo-verbais que o lado direito domina e que
€ responsavel tanto por enviar, perceber e compreender:

Contato visual

Expresséao facial
Tom de voz
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Postura

Gestos e contato
Cadéncia do sinal
Sinal de for¢a

Nas nossas narrativas, o lado esquerdo do cérebro é considerado o motor para contar a nossa
histéria. Mas os elementos autobiograficos estdo guardados na lei. Assim, para resumir, a
narrativa de seguranga coerente reflecte-se na forma como os lados esquerdo e direito estao
bem diferenciados e bem ligados.

Os dois lados podem estar trabalhando juntos ou isolados em alguns aspectos.

A primeira vez que li algo sobre este topico, comecei a perguntar-me como poderia ser usado

como base para compreender os diferentes padrdes de comportamento de apego e contar a

histéria das nossas vidas. O mais surpreendente foi que ao compreender o cérebro, ao assimilar

alguns desses dados basicos do cérebro, pude explicar grande parte das descobertas

psicoldgicas e relacionais que a investigacao tinha estabelecido. Poderia entéo utilizar essas

informacgdes para catalisar intervencdes mais eficazes para ajudar as pessoas a avancar em direcao a se
A simples compreensédo dos dados nao foi apenas util, mas também eficaz para ajudar as

pessoas a mudar.

Lembre-se de que o modelo de apego ambivalente esté ligado a uma ampliacdo das
necessidades de apego. Como isso pode se relacionar com o que sabemos sobre os lados
direito e esquerdo do cérebro? Poderia ser entendido como um excesso de dependéncia do
lado direito em vez de um equilibrio entre os dois? Quando os dois hemisférios ndo funcionam
de forma coordenada, um pode tornar-se excessivamente dominante na auséncia do outro,
porque os dois lados do cérebro se equilibram. Neste caso, a principal caracteristica da
informacé&o fornecida por uma narrativa ambivalente é uma enxurrada de detalhes autobiogréaficos
gue nao estao diretamente relacionados com as questdes colocadas. Essa intrusdo de imagens
e emoc0des tem caracteristicas de ativacao excessiva do lado direito sem o equilibrio do papel
do lado esquerdo de estar atento a entrada da linguagem. Acredita-se que o lado esquerdo seja
a fonte do impulso narrativo, para usar palavras de forma linear e l6gica que explique a relacéo
de causa-efeito entre os eventos. Mas quando estes acontecimentos sao autobiograficos, o lado
esquerdo precisa da colaboracao da direita para contar uma historia coerente.

Com narrativas de apego ambivalentes, € como se o lado direito estivesse sobrecarregando
as respostas as perguntas do lado esquerdo. Na literatura de pesquisa de adultos e adolescentes
isso € chamado de apego “preocupado” e € atribuido a pessoa apenas um estilo de apego. Mas
na vida real podemos ter muitos modelos que moldam as nossas historias de maneiras
diferentes, por isso vamos nos ater ao termo basico modelo de apego “ambivalente”, que nos
permite perceber que temos muitos modelos em todas as categorias de apegos. * grupos basicos
de apego infantil, e ndo um modelo Unico. Em outros
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Por outras palavras, ndo estamos apenas preocupados ou indiferentes; Como individuos,
podemos ter modelos ambivalentes e modelos de evitacéo.

OK. A evitagao parece basear-se na forma de estar no mundo do lado esquerdo como
forma de adaptacdo a uma vida emocional desconectada. Isto explica 0 que encontramos
numa narrativa em gque nao ha acesso as memarias autobiograficas e ha uma insisténcia de
gue as questdes de relacionamento ndo sdo importantes. A ambivaléncia pende mais
fortemente para o lado direito com um transbordamento de sentimentos e memorias que
aparecem nas narrativas de apego e na vida. E se o seu modelo de apego também estiver
desorganizado? Como podemos entender isso?

No modelo de apego desorganizado, por vezes descobrimos que a narrativa desorganizada
oferece respostas que se tornam desorganizadas ou desorientadas. Essa desorientacéo
geralmente ocorre em questdes relacionadas a perdas ou ameacas. Se alguém morreu, por
exemplo, o entrevistado pode comecar a falar dessa pessoa como se ela ainda estivesse
viva. No caso de ameaca, um sentimento de medo pode aparecer nas respostas, como se
voCé estivesse apavorado naquele exato momento. Sobre um pai bébado, por exemplo,
vocé pode dizer algo como: "Bem, ele ndo era realmente assustador, ndo, quero dizer, ele
bebia, e acho que nessas ocasifes ele voltava para casa e, bem, vocé pode sentir o cheiro
do alcool na sala, e quando ele entra eu fujo, mas ele € mais rapido e eu..." Observe como a
fala muda do passado para o presente e fica desorientada, até mesmo desorganizada. Essas
caracteristicas podem ser sutis ou graves, mas revelam o funcionamento de um cérebro néo
integrado. Enquanto o lado esquerdo tenta contar a histéria, fica desorientado e perde a
nocdo do tema ou da nocao do tempo. O lado direito do cérebro pode estar enviando
elementos do passado vivido para o lado esquerdo em uma confuséo que o lado esquerdo
nao consegue decodificar facilmente. A no¢do do tempo, gerida pelo cortex pré-frontal que
funciona tanto com o lado direito como com o esquerdo, perde-se e o passado mistura-se
com o presente. Formas rudimentares do que chamamos de “memarias implicitas” podem
martelar minha consciéncia com sensacfes em meu corpo e com emog0des, imagens e até
mesmo impulsos comportamentais que parecem estar acontecendo agora. Estas sdo as
consequéncias de experiéncias esmagadoras que podem ter ficado sem solucéo. Esse
estado de néo integracdo ocorre quando a narrativa foca na perda ou no trauma. Nestes
momentos o individuo sente-se invadido por um bloqueio a varios niveis, incluindo o
funcionamento conjunto dos lados direito e esquerdo, a ligacdo das camadas de memdéria e
o equilibrio da coordenacéo pré-frontal.

O termo cientifico para isso é “trauma nao resolvido ou perda-desorganizagdo”, mas vamos
simplesmente chama-lo de modelo de apego “desorganizado”.

A melhor noticia é que traumas ou perdas nao resolvidos podem ser resolvidos através
da integracdo da memoéria e dos processos de contar historias, e a pessoa pode passar de
padrdes de apego inseguros para padrdes de apego seguros. Em relacéo aos lados direito
e esquerdo do cérebro, a desorganizacao pode surgir quando a enxurrada de sensacdes
corporais e memarias autobiograficas do lado direito ndo séo facilmente assimiladas e selecionadas.
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no lado linear esquerdo que tenta contar uma histéria através de palavras. Assim, no minimo, a
desorganizacao e as perdas e traumas nao resolvidos que ela revela podem ser vistos como uma
coordenacao prejudicada dos dois hemisférios. Através da reflexéo

podemos transformar los recuerdos implicitos brutos en recuerdos explicitos de hechos en el izquierdo
y en recuerdos autobiograficos en el derecho de manera que no invadan nuestro cerebro bajo las
formas variadas de emociones o recuerdos intrusivos y se convierta por el contrario en parte de una
narrativa coherente de quem somos. Da mesma forma, a ambivaléncia pode ser transformada em
seguranca, alcancando o equilibrio entre os hemisférios direito e esquerdo através do desenvolvimento
do papel que o hemisfério esquerdo desempenha na vida interior do individuo. Os modelos de evitacdo
podem avancar no sentido da seguranca, dando mais importancia ao papel do hemisfério direito,
reconhecendo as necessidades importantes e saudaveis de ligacdo que foram bloqueadas no passado.

A um nivel basico, portanto, analisamos o conceito de integracao cerebral para obter insights sobre
como avancar em dire¢do a seguranca. Compreender como os hemisférios esquerdo e direito
contribuem, com as suas importantes mas diferentes formas de ser e ver, pode fornecer orientagédo a
medida que procura um significado para a sua vida e muda para um modo de vida mais integrado.

Evitacdo, distanciamento emocional e o lado esquerdo do cérebro

Se as suas respostas as perguntas de reflexdo revelaram um sentimento de desconexdo das suas
experiéncias com os seus cuidadores, pode haver elementos de evitacdo na sua historia.
Vamos nos aprofundar no que poderia ter acontecido na época e no que vocé pode fazer agora.

Um pai com quem a crianga tem um apego evitativo muitas vezes ndo percebe — ou pelo menos néo
responde de bom grado — a sinais nao-verbais de sofrimento, como choro ou expressdes faciais. Na
interacdo entre pais e filhos existe uma ideia generalizada de que o mundo interior da mente da crianca
ndo € importante, ou pelo menos néo é apreciado. Isso se deve a falta de um insight bem desenvolvido
e indica que a vida nesse relacionamento entre pais e filhos tem mais a ver com controlar
comportamentos do que sentir empaticamente os sentimentos do outro.

Se vocé considera que teve um apego evitativo, talvez tenha tido experiéncias em que se prestou
repetidamente atencao a natureza fisica das coisas, mas néo se dedicou muito interesse a vida da
mente. Reflita sobre seus relacionamentos naquela época ou agora e veja se 0 mentalés, a linguagem
da mente, fazia ou faz parte desses relacionamentos.

Seriam conversas em que nao foram ditas palavras ou frases como "tive a sensac¢do...", "para vocé
deve ter sido assim...", "gostaria de saber 0 que estava pensando naquele momento ...", "Imagino que
vi isso assim...", "Do seu ponto de vista isso deve fazer sentido..." e "O que vocé acredita ndo faz
sentido para mim, mas posso entender por que vocé pense assim...". Cada uma dessas frases mostra

um individuo que tem o suficiente
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insight para transmitir o proprio estado mental interno ou para assumir e perguntar sobre o estado
mental interno de outra pessoa.

Se vocé foi criado por pessoas que ndo eram apenas inabeis no uso do insight, mas também
um tanto emocionalmente distantes quando se tratava de interagir com vocé, € possivel que essas
figuras de apego néo o tenham ajudado exatamente a desenvolver sua visdo mental . Nos estudos
de apego, os professores de criangcas com apegos evitativos — que nem sequer conheciam a
histdria afetiva das criancas — tratavam-nas como se ndo precisassem de ajuda, embora
precisassem. Esta situacao lhe parece familiar? Muitas pessoas que tiveram apegos evitativos
parecem ter dificuldade em expressar necessidades internas ou em depender de outras pessoas
para atender a essas necessidades. Como uma pessoa me disse: “Precisei trabalhar por conta
propria desde muito cedo por causa da distancia da minha mée. Por que eu me permitiria precisar
da ajuda de outra pessoa pelo resto da minha vida?

Si hiciéramos una entrevista de apego al padre con el que tuviste esa relacion de evitacion, lo
mas probable es que encontraramos una harrativa que mostrara una falta de acceso a la memoria
autobiogréfica y la insistencia en que las relaciones no son importante a la hora de configurar o que
sdo. Se foi assim que vocé entendeu sua propria vida, os relacionamentos provavelmente nédo
ocupam uma posicao muito alta em suas prioridades. Ndo € uma questéo de que 0s pais ndo
amem os seus filhos, é simplesmente que a adaptacdo que o pai ou a mée teve de fazer na sua
propria infancia minimizou as suas necessidades de apego e essa adaptacdo continua neste
momento. Se a pessoa que esta lendo isto for um adolescente que ainda mora em casa com 0s
pais, lembre-se de que os pais muitas vezes fazem o que fazem porque também tiveram que se
adaptar as experiéncias de sua propria infancia.

Descobrir maneiras de se conectar mais plenamente € possivel, mas exige tempo, compreensao,
paciéncia e intencéo. Este modelo de apego inseguro de estar desconectado dos outros ajudou o
individuo a sobreviver. Entdo, se esse € o relacionamento que vocé tem, por favor, ndo considere
isso como falta de amor. Na verdade, é uma falta de habilidades de comunicacdo. E em muitos
aspectos, desligar-se da necessidade de proximidade € um mecanismo de sobrevivéncia do
passado que agora precisa ser atualizado no presente e nada mais.

Outra parte desta jornada que vocé deve fazer € perceber que, no apego evitativo, a presenca
dos pais pode ter sido escassa, que o foco da atencao é a superficie dos comportamentos e que a
sintonia com o mundo interior do mente, da crianga ou mesmo da propria pessoa, hdo ocorre com
frequéncia. Nesse cenario, vocé também pode ter se desenvolvido com 0 minimo de atencao a sua
propria mente. A estratégia mais eficaz para comecar é entrar em contato com o lado do cérebro
gue permite que vocé se concentre no mundo interior; 0 seu e o dos outros. Esse é o lado direito
do cérebro.

Como as emocg0Oes e as sensacdes corporais nos enchem daquela vitalidade que torna a vida
rica e interessante, o padrdo de relacionamento evitativo do lado esquerdo pode ter criado uma

visdo desconectada de si mesmo que tem pouca alegria de viver, aquela alegria de estar vivo que
da sabor a vida . vida.
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Entdo, vamos olhar para uma estratégia. Integracdo consiste em respeitar as diferencas e melhorar as
conexdes. Se vocé experimentou uma boa dose de evitacao, é possivel que o hemisfério esquerdo tenha
assumido o controle porque facilitou o seu desenvolvimento diante de um deserto emocional. Foi um ajuste
perfeito no seu passado. Mas e agora? O gue isso significa para sua vida mental?

Prepare-se para o que esta por vir, pois vamos analisar aos poucos o conceito cientificamente
estabelecido do que significa “viver do lado esquerdo”. Quando apenas o lado esquerdo é ativado e
domina, nosso modo de ser tende a focar nossa atengdo no exterior, a ser légico, “descontextualizado”, e
se caracteriza pelo que chamamos de modo “linear” de estar no mundo. "Linear" significa uma coisa apés
a outra.

“Descontextualizado” significa que vocé ndo tem uma viséo geral da situacdo onde as coisas se enquadram.
Ou seja, em vez de seguir o fluxo da situagdo a medida que ela surge, momento a momento, uma forma
esquerdista de ver as coisas espera que as coisas evoluam numa sequéncia linear, numa ordem
especifica. , que pode ser englobada, prevista, compreendido, separado e dissecado, analisado e, em
ultima andlise, compreendido logicamente. Se esse foi o ponto de partida da sua infancia e vocé cresceu
com uma histéria de apego fundamentalmente evitativo, a adolescéncia pode ter sido especialmente
complicada para vocé, cheia de experiéncias intensas do ponto de vista corporal, emocional e interpessoal.
Todos estes componentes da vida — 0 corpo, as emoc¢des e o mundo interpessoal partilhado com outras
mentes — desempenham um papel dominante no modo de ser do hemisfério direito. Se vocé se encontra
em um ambiente relacional que favorece principalmente o desenvolvimento do hemisfério esquerdo, este
pode ser um 6timo momento para se equilibrar e desenvolver bem os dois lados do cérebro.

E disso que se trata a integragao.

A boa noticia é que ndo importa quantos anos vocé tenha, nunca é tarde para desenvolver e ativar
ambos os hemisférios. D& uma olhada na histdria de Stuart que mencionamos nas paginas anteriores
(pagina 66) e vocé encontrard um homem de noventa e dois anos com um histérico de apego evitativo que
fez grandes progressos ha integracéo dos dois lados do cérebro depois de quase um século sem té-lo.
Com um modo de vida emocional e fisicamente distante, ele teve que aprender a desenvolver seu lado
direito e depois conectar essas novas habilidades com seu lado esquerdo bem desenvolvido. Se Stuart
conseguiu, é provavel que vocé também consiga.

SO porgue seus pais nao lhe ofereceram um apego seguro nao significa que vocé esteja condenado a
viver com um modelo de apego inseguro. No caso de um histérico de evitacao, se vocé sentir que estava
“inclinado para a esquerda” em sua experiéncia de apego evitativo com seu cuidador, 0s exercicios na
secdo de ferramentas sobre visdo mental, tempo interior e Roda da Consciéncia serdo muito Uteis . Gtil
integrar os dois lados para que vocé possa superar qualquer adaptacao desequilibrada que vocé precisa.

Abaixo apresento alguns exercicios basicos caso vocé tenha um histérico de apego evitativo:
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1. Pratique estar consciente de seus estados corporais internos. Verificar a borda da Roda da Consciéncia
na parte do sexto sentido, as sensacdes corporais, pode ser um ponto de partida Gtil. Se for dificil para
vocé focar nos membros de ambos os lados ao mesmo tempo, tente focar primeiro no lado direito e depois
no esquerdo.

2. Esteja atento aos sinais ndo-verbais. Experimente assistir programas de TV sem som ou filmes em
lingua estrangeira sem legendas em um idioma que vocé ndo conhece. Essas experiéncias tornardo mais
facil para vocé dar um descanso aos centros de linguagem do lado esquerdo e para que 0s circuitos que
percebem sinais ndo-verbais do lado direito se tornem mais ativos.

Lembre-se de que essas dicas incluem contato visual, expressdes faciais, tom de voz, gestos, postura e
ritmo e intensidade das respostas.

3. Aprenda a usar expressdes ndo-verbais. Experimente se olhar no espelho ou gravar um video seu e
assista a gravacdo. Tente exagerar a emissao desses sinais importantes do lado direito.

4. A memodria autobiogréfica também é uma especialidade do lado direito do cérebro.

Comece simplesmente anotando os detalhes do que vocé fez hoje. Comece com os detalhes de como
vocé saiu da cama, o que fez com seu corpo enquanto se vestia, como tomou o café da manha. Veja se
VOCE consegue sentir essas experiéncias ao mesmo tempo em que se lembra delas. Depois de revisar
essas memarias mais proximas, tente evocar memarias autobiograficas mais distantes, também em
detalhes. Nao se preocupe se nao conseguir se lembrar das experiéncias da infancia, pois podem ser
muito dificeis de lembrar e algumas podem nem ter sido retidas na sua memoria.

5. As emocdes sao sentidas em ambos os lados do cérebro, mas podem ser mais diretas ou espontaneas
no lado direito. Quando estiver pronto, vocé podera encontrar um amigo com guem possa se encontrar
para enviar e receber expressdes nado-verbais de diferentes emocdes.

Vocé pode experimentar estes nove basicos: alegria, excitagcdo, surpresa, tristeza, medo, raiva, nojo, culpa
e vergonha. Observe também se vocé consegue perceber as emocdes que sao despertadas, mesmo que
de forma passageira. Deixe 0 sentimento da emocgao preencher vocé e nao tente analisa-la, nem mesmo
nomea-la.

6. O contexto € outra coisa em que o hemisfério direito também se especializa.

"Contexto" significa ler nas entrelinhas. E como o espirito da lei em vez da letra da lei.

E contexto, ndo texto. O contexto tem uma textura mais sutil do que as defini¢cdes claramente demarcadas
das coisas que o lado esquerdo do cérebro adora. Alguns comparam o hemisfério esquerdo a um
processador digital, com zeros e uns, e limites claramente demarcados, como para cima e para baixo,
certo e errado, dentro e fora. Pelo contrario, o direito € analégico, com um amplo espectro de valores que
nao estédo separados
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em categorias claramente delimitadas como a esquerda. Agora vocé esta comecando a ter um vislumbre
inicial do significado além das palavras e de seus componentes ndo-verbais. Um exercicio que vocé pode
fazer é simplesmente repetir uma frase neutra com contextos diferentes proporcionados pelo tom da voz e
pelo ritmo das palavras. Aqui estdo duas das inimeras frases que vocé pode tentar usando esta técnica:
“Eu esperava que vocé chegasse na hora para minha festa” ou “Vocé sempre faz o que diz que vai fazer”.
Tente enfatizar cada uma das palavras com diferentes tons de voz a cada vez e veja se consegue perceber
como o significado da mensagem muda.

7. Lembre-se de que alguns estudos demonstraram que, embora exista interesse pela independéncia,
muitas vezes existe um sentimento interior de necessidade de proximidade do qual podemos néo estar
conscientes. Com isso em mente, considere estar ciente de qualquer indicagdo interna, por mais sutil que
seja, de que vocé possa sentir desejo de estar mais préximo das pessoas em sua vida. Ciente de que
evitar foi uma adaptacao importante para vocé, va devagar. Encontrar outra pessoa para expressar seus
sentimentos em um gesto que diga que vocé deseja mais tempo para se conectar pode ser um bom
comeco. Como todos participamos da criagdo de nosso mundo relacional, agora vocé tem uma palavra a
dizer sobre como formar novos tipos de relacionamento em sua vida.

A medida que vocé desenvolve um modo de ser mais integrado, vocé pode descobrir que comega a sentir
as coisas de maneira diferente por dentro. Até mesmo a maneira como vocé se sente ao se conectar com
outras pessoas pode mudar quando vocé comeca a absorver suas vidas interiores por meio de dicas nao-
verbais. A presenca que acompanha isso as vezes pode ser avassaladora, repleta de uma sensacéo
intensificada de estar vivo. Embora essa nova forma de estar no mundo possa parecer estranha a principio,
procure encara-la com calma, sabendo que a integracdo traz consigo uma nova forma de vivenciar estar
vivo.

De muitas maneiras, a integrag&o cria mais integracao.

No desenvolvimento chamamos isso de aspecto “recursivo” de alguma coisa; um conjunto de fatores de
influéncia recorrentes que restauram continuamente o estado mental inicial. No caso do apego inseguro e
dos modelos de apego inseguro, 0 que fazemos ao mundo o mundo devolve-nos, desligamo-nos e o0 mundo
desliga-se de nés. No caso da seguranga e da integracao, sorrimos e o mundo sorri de volta para nos.

Ambivaléncia, confusdo emocional e o lado direito do cérebro

Suas respostas as perguntas de reflexdo podem ter revelado que seu histdrico de apego envolve o pélo
oposto da distancia pessoal gelada que a evitacdo do apego produz. Para vocé, a infancia foi mais como
um caldeirdo quente de turbuléncia emocional. Se o
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Evitar significa viver em um deserto emocional, a ambivaléncia pode ser como viver no meio de uma névoa
de emocg0es, as vezes até mesmo em uma tempestade.

Se esse estilo de apego ambivalente estiver em sua histdria, entdo a inconsisténcia emocional e a intrusdo
de seus pais podem ter sido comuns. Nao se esqueca de que seus pais provavelmente estavam fazendo o
gue achavam melhor, e a maneira mais pratica de encarar esse comportamento € como sua adaptacao as
dificuldades apresentadas por seus proprios relacionamentos na infancia ou em outros aspectos de suas
vidas. Os problemas residuais dos seus proprios pais (seus avés) podem ter sobrecarregado a sua capacidade
de estar presente e aberto de forma clara e receptiva ao que estava acontecendo com vocé por dentro. Se
for esse o0 caso, é importante saber que o seu senso interno de identidade pode precisar de fortalecimento.

Os filhos podem se tornar um receptaculo involuntario para as emocdes descontroladas dos pais de varias
maneiras. A confusao que isso causa na crianga surge porque ela sente ao mesmo tempo que nao é vista
com clareza pelo que é, que é de alguma forma invisivel, mas também tem que assimilar emog¢8es que nada
tém a ver com o que sente. . E um duplo desafio. E é totalmente desconcertante.

Ao responder as perguntas de autorreflexdo, vocé pode ter descoberto que determinados topicos
despertaram a sensacao de que algo estava inacabado ou inacabado. Um individuo com histérico de apego
ambivalente pode parecer, na entrevista formal, preocupado com certas experiéncias passadas; Por exemplo,
0 problema emocional de um irmé&o ou irma favorecido por um dos pais pode parecer recente e muito vivido.
N&o é desconcertante como um trauma ou perda nao resolvido, mas é preocupante e perturbador.

A medida que o apego ambivalente amplifica as necessidades de afeto, pode haver um sentimento de ter se
sentido sozinho ou invisivel que permanece desde a infancia e é frequentemente reexperimentado no aqui e
agora de relacionamentos sucessivos como um sentimento de ansiedade e incerteza. Talvez possamos ter a
impressdo de que as nossas necessidades nunca serdo satisfeitas e que, se o forem, poderdo desaparecer
instantaneamente. Esse € o estilo de apego amplificado que ndo encontra alivio ou seguranca no modelo
ambivalente.

N&o existe uma percepcéo interna confiavel de que as coisas vao correr bem nos relacionamentos.

Uma vez que levamos connosco padrdes de apego a medida que entramos no mundo e reforcamos
recorrentemente esses mesmos padrées que utilizdmos para adaptar as nossas relagfes na infancia, estas
adaptacgOes aprendidas evocam padrfes de interagdo no mundo semelhantes aqueles com os quais
crescemos. Ha estudos que afirmam, por exemplo, que se tivermos um apego ambivalente em casa, 0s
professores tendem a perceber-nos como menos competentes do que realmente somos, oferecendo-nos
ajuda quando talvez néo precisemos dela e, consequentemente, reprimindo a nossa independéncia. O que
recebemos em casa é o que levamos pelo mundo. Até esse ponto, as mudancas sinapticas no cérebro que
se desenvolvem na infancia como adaptacfes e modelos de apego podem permanecer e ser perpetuadas
durante a adolescéncia e a idade adulta, voltando ao normal.



Machine Translated by Google

aparecem quando um ambiente especifico (como a escola ou um novo relacionamento romantico)
destaca nossas necessidades de apego ndo atendidas.

Se vocé tem experiéncia com esse ciclo de apego ambivalente que se auto-reforca, € importante que
vocé trabalhe para entender como seu cérebro funciona, para que possa explorar novas maneiras de
ver e vivenciar os relacionamentos e sua vida em geral.

Se vocé costuma se sentir sobrecarregado por suas préprias emogdes sem equilibrio do lado
esquerdo, pode ter ficado abalado por seu estado emocional ao responder as perguntas de reflexao. A
investigacao descobriu que os individuos com modelos de apego ambivalentes respondem
frequentemente as perguntas das entrevistas como se sentissem que as reflexdes narrativas que
inspiram sdo “uma intrusé@o”. A nivel cientifico, isto pode ser explicado por outra descoberta de que
estes individuos manifestam o que pode ser entendido como um excesso do lado direito sem o efeito
calmante do esquerdo. O cérebro esquerdo ndo consegue passar pelo bombardeio de um hemisfério
direito excessivamente ativo e, como resultado, imagens, sentimentos, sensac¢des corporais e fragmentos
de memdria autobiografica ndo selecionados podem inibir as tentativas do lado esquerdo de fornecer
alguma narracéo. a linguagem e a logica da historia pessoal. A memoria autobiografica armazenada no
hemisfério direito de sua mée tratando seu irm&o ou irma com favoritismo se intromete na tentativa do
lado esquerdo de responder a pergunta que esta diante de vocé, seu corpo se enche de tensao e suas
emocdes influenciam a clareza e a coeréncia do que esta acontecendo. vocé diz. Além da perspectiva
do laboratério de pesquisa, 0 que isso significa na vida real é que os individuos com o0 modelo de apego
ambivalente muitas vezes se sentem sobrecarregados pelas relagfes interpessoais que vivenciam
como algo “opressor” e “estressante”. O medo e a raiva se misturam com a necessidade de seguranga
e conforto.

Aqui estdo alguns exercicios simples se vocé tem um histérico de apego ambivalente:

1. Pratique a habilidade de nomear os estados emocionais que vocé sente. “Nomeie para dominar” é
um bom ponto de partida para impulsionar as importantes habilidades linguisticas do hemisfério
esquerdo e conecta-las as emoc¢Bes mais cruas e espontaneas do lado direito. Vocé sé precisa
descrever 0 que sente; Vocé néo precisa explicar isso.

2. O registro no diario pode ser uma atividade extremamente valiosa para vocé. Usar o instinto do lado
esquerdo do cérebro para contar uma histéria linear, l6gica e baseada na linguagem exercitara essa
importante habilidade narrativa. Contar a sua vida pode se tornar uma ferramenta de integracdo muito
importante para criar conexdes entre os dois hemisférios.

3. Pratique a Roda da Consciéncia. A integragdo da consciéncia o ajudara a fortalecer o nucleo da sua
mente. Sera nesse nucleo reforcado onde vocé podera encontrar o espaco mental que mais lhe convém.
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Permita-se rever suas sensacdes, imagens, sentimentos e pensamentos antes de decidir expressa-los aos
outros. Dessa forma, vocé pode usar o hemisfério esquerdo para participar ativamente na filtragem da sua
paisagem interna.

4. Conheca suas emoc0des. Para muitos, saber que os sentimentos ndo sdo fatos os ajuda a navegar no
mundo emocional interno, que as vezes € intenso e rapido, principalmente quando se deparam com
conflitos nos relacionamentos. Sentir-se rejeitado, por exemplo, pode ativar 0s mesmaos circuitos
neuroldgicos no cérebro que sado ativados quando sentimos dor fisica.

Sabendo disso, vocé pode colocar em pratica atividades de “nomear para dominar” e reconhecer a dor de
um sentimento de desconexao e reconhecer que pode parecer impossivel de superar, mas na realidade
nao é — na verdade, é algo que vocé pode superar Aprenda a refletir e a acalmar.

5. A medida que vocé desenvolve a capacidade de usar o hemisfério esquerdo renovado para trabalhar
em colaboracéo com o direito, veja como vocé pode se conectar com outras pessoas nos relacionamentos
mais préximos, de maneira mais satisfatdria para todos. Esteja atento a todos os sentimentos que possam
surgir, sabendo que sentimentos ndo sao fatos. De vez em quando, vocé podera notar uma maior
sensibilidade aos sinais dos outros que fazem com que os sentimentos deles o invadam mais plenamente
e satisfacam a sua sensacao de ser um individuo diferenciado. Pode haver outros momentos em que um
sentimento interior o avise de que vocé ndo pode confiar em ninguém. Embora esta possa ser uma
avaliacao precisa, ela também pode ser obscurecida por um sistema de fixacdo que foi “overdrive”, baseado
na prevencao de conexdes para manté-lo seguro. Trabalhar com os exercicios de visdo mental nas duas
primeiras sec¢des de ferramentas deste livro pode ajudar a proporcionar um estado interior de calma,
concentrando-se na observagéo desses padrdes de resposta emocional com outras pessoas.

6. O apego pode parecer uma questao de vida ou morte. Quando somos muito jovens, dependemos dos
Nossos pais ou de outros cuidadores para tudo — para comida, agua, protecéo. Se fomos criados por
pessoas imprevisiveis, podemos continuar a sentir, como adolescentes ou adultos, incrivelmente assustados
e desprotegidos quando algo estressante acontece em nossas vidas. As necessidades de apego
intensificadas por esse estilo ambivalente podem literalmente parecer para nés uma questao de vida ou
morte. Saber disso pode te ajudar muito a dar um nome a essa sensacao, a vé-la como o estado emocional
reativo que causa esse apego e, assim, ndo levar isso muito para o lado pessoal ao reconhecer a emoc¢ao
sem permitir que ela o consuma.

7. Fortaleca seu observador interior. Desenvolver uma parte da mente que possa observar, testemunhar e
narrar suas experiéncias pode ser um método poderoso de “possuir” 0 que vocé estd passando nos
relacionamentos. Quando vocé percebe que suas experiéncias passadas foram confusas ou tempestuosas,
nao por causa de algo "ruim" em vocé, mas porque sao
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um simples reflexo dos tipos de comunica¢cdo emocional que vocé teve com seus cuidadores, entdo vocé
podera ver que essas rupturas emocionais podem agora ser apenas ecos do passado. Ter sua mente
observadora narrando como tudo esta evoluindo pode lhe oferecer o espaco emocional necessario para

acalmar seu estado interior e ver o que esta acontecendo em seus relacionamentos continuos com mais
clareza.

Voceé pode expandir os circuitos integradores do cérebro ao longo da vida. A medida que vocé desenvolve
uma maior integracao, vocé pode descobrir que seu recém-adquirido senso de equilibrio e propor¢éo pode
se tornar uma espécie de porto seguro até mesmo para o estresse que antes o deixava confuso. Além
disso, sua crescente confianca interior pode ser uma sélida plataforma de langcamento para obter forcas
para interagir com outras pessoas e sair para explorar o mundo.

Apego desorganizado e cérebro dissociado

Como ponto de referéncia temos uma combinacao de vérios dos trés modelos de apego “organizado” que
incluem a seguranca com o seu funcionamento integrativo, a evitacdo com a sua énfase exagerada no
funcionamento do lado esquerdo e a minimizacao das necessidades de apego, e a ambivaléncia com o
desenvolvimento do lado direito. e maximizacdo das necessidades de apego. Para alguns de nés,
experiéncias assustadoras com um dos nossos cuidadores podem resultar num apego desorganizado e
numa tendéncia a fragmentar mentes com dissociacdo. Assim como na nossa infancia essas experiéncias
aterrorizantes ndo foram resolvidas e temos um modelo desorganizado, hoje em dia 0s n0ssos
comportamentos e expresséo linguistica podem estar desorganizados. J& vimos que o aparecimento de
desorientacdo nas respostas narrativas manifesta um estado de trauma ou perda néo resolvido. Se isso
fizer parte da sua experiéncia, vocé pode ser ajudado.

Felizmente, as dificuldades colocadas pela dissociagéo, pelo equilibrio das emocdes e pela manutencao
do pensamento claro face ao stress, e pela existéncia de rela¢cdes mutuamente gratificantes, que fazem
parte do modelo desorganizado, podem ser curadas.

A pesquisa é muito clara. Quando compreendemos acontecimentos da vida que ndo conseguiamos
compreender, as nossas mentes podem tornar-se coerentes, as nossas relagfes mais satisfatorias e o
nosso cérebro funcionar de forma mais integrada. Essa é a trajetoria de um apego desorganizado com
estados mentais néo resolvidos em direcdo a resolucao e a seguranca.

Esta € uma maneira de lidar com traumas ou perdas nao resolvidos. Primeiro, o cérebro absorve a
experiéncia nessas camadas explicitas de memoria que formam a base de como nos lembramos das
coisas. Esses componentes basicos incluem emocdes, percepcdes, sensacdes corporais e até mesmo
Nnossos comportamentos de reacdo. Esses fundamentos sdo resumidos como um esquema ou modelo
mental que nos ajuda a nos preparar para responder a eventos futuros em um processo que chamamos de
“preparacdo”.
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Em condi¢cbes normais, estes componentes basicos das memdrias implicitas séo
integrados por uma area limbica, o hipocampo, o que Ihes confere uma de duas formas de
memoaria explicita de dados ou memarias autobiogréaficas. A memdéria objetiva, dominante
no lado esquerdo, permite-nos saber que algo aconteceu mesmo que ndo saibamos quando
ou tenhamos a sensacéo de ter participado dessa experiéncia. A memoria autobiografica é
dominante no lado direito e tem como condicéo a percepcdo de si mesmo em algum
momento do passado.

Sugiro que um aspecto da dissociacdo e do trauma ou perda nao resolvido é que o
movimento da memaria implicita para a explicita esta bloqueado. Quando ocorre esse
blogueio, a memaria implicita em seu estado puro e néo integrado adquire a caracteristica
decisiva de ndo ser rotulada como pertencente a um tempo passado. Assim, quando uma
pessoa com apego desorganizado e traumas ou perdas nao resolvidos tenta responder a
perguntas sobre essas experiéncias, memdarias implicitas sdo evocadas e o individuo se vé
dominado por sensacdes, emocdes, imagens ou impulsos comportamentais que parecem
estar acontecendo ao mesmo tempo. daquela vez. Nao ha percepcao de que essas
imagens ou sentimentos pertengcam ao passado. I1sso € algo que um trauma ou perda nao
resolvido pode produzir e é invasivo, confuso e até assustador. As vezes pode ser como
um verdadeiro flashback do acontecimento em questédo sem ter a lucidez de que pertence
ao passado, mas mais frequentemente pode ser uma imagem intensa, emoc¢ao, sensacao
corporal ou impulso. Estas sé@o as coisas que podem causar desorientacdo durante as
respostas narrativas. Além disso, apenas vivendo a vida vocé pode reviver elementos
daqueles momentos de perda ou trauma — alguém que fica com raiva de vocé como talvez
seus pais tenham feito — e esse estimulo desencadeia ndo apenas aquelas emocoes
implicitas e sensac¢fes intensas, mas também aquela fragmentacéo do seu corpo.
experiéncia interna ou dissociagao.

Conhecer esse processo de memdria implicita e explicita, traumas ou perdas nao
resolvidos e apego e dissociacédo desorganizados pode ser um ponto de partida essencial
no caminho da cura. Como essas formas de memoria néo integrada podem ser
verdadeiramente integradas, o cérebro pode passar de estados ndo resolvidos para
resolucéo e cura. Aqui estdo algumas sugestdes que vocé pode considerar para ajuda-lo a
transformar o apego desorganizado em seguranca.
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Abaixo coloquei alguns exercicios simples para desenvolver maior seguranca e resolver
se voceé ja teve um histérico de apego desorganizado em sua vida:

1. Mantenha um diario e ndo se esqueca de escrever sobre 0s momentos em que seu mundo
interior parecia estar se fragmentando. Quais foram os estimulos que precederam essa
dissociacdo? Como vocé percebeu que estava comecando a “desmoronar”? O que o ajudou a
retornar desse estado para o estado mais integrado do seu funcionamento normal? O que
vocé escreve no diario sera de grande valia se vocé refletir sobre os estimulos frequentes em
diversos episodios da sua vida.

processo de reflexdo . Retornar a essas questdes e aprofundar-se nas reacdes do
presente e do passado pode lancar luz sobre areas que permanecem sem solucéao.

Filtre sua mente em busca de sensacdes, imagens, sentimentos e pensamentos que
possam surgir quando vocé se perguntar sobre algum momento de sua infancia em que se
sentiu aterrorizado, quaisquer situacées em que se sentiu rejeitado ou abandonado e
guaisquer perdas que tenha experimentado. Concentrar-se na respiragao por alguns
minutos pode ajuda-lo a explorar isso em sua experiéncia.

3. CHUVA alivia a dor: Os psicélogos Tara Branch e Jack Kornfield usam um acrénimo
maravilnoso sobre estar aberto a experiéncia interior que pode ajudar a resolver
problemas néo resolvidos. Reconhecemos trauma ou perda; aceitamos que iSSo ocorreu
e pode néo ter sido resolvido; investigamos a natureza da experiéncia



Machine Translated by Google

em nossa vida presente e passada; e ndo nos identificamos com estas experiéncias, o que significa que
ndo permitimos que esses acontecimentos definam a nossa identidade. Aplicar a técnica RAIN a essas
sensacdes, imagens, sentimentos e pensamentos internos é um passo Util para comecar a curar sua mente
e avancar na direcao da resolucgéo e integragdo em sua vida.

4. A medida que vocé filtra sua experiéncia interna, pode haver momentos em que vocé percebe que
comeca a se sentir oprimido e que esté entrando em um estado caético de imagens e emogdes
transbordantes, ou que esta se trancando em um estado rigido de desconexao. . Nesses momentos,
diversas atitudes podem te ajudar a sair de um fluxo de integracao mais flexivel. No exercicio F da primeira
parte verificamos que colocar uma mao no peito e outra no abdémen ajuda muitas pessoas a se acalmarem.
Vocé pode fazer o teste com um exercicio cientificamente comprovado que consiste em colocar cada mao
no ombro oposto, a direita no esquerdo e a esquerda no direito, e bater alternadamente em cada ombro
fazendo o que se chama de “abraco de borboleta”. que tem sido usado de forma eficaz para ajudar pessoas
gue sofreram traumas em desastres naturais. Outra estratégia cientificamente comprovada que pode

ajudar é o tempo interior com a prética de respiracao ( Exercicio de Visdo Mental A na Parte 2), que
também pode trazer calma a mente enquanto vocé explora memoérias angustiantes do passado.

Se em suas exploraces vocé descobrir que ha areas especiais que continuam assustadoras, procurar
ajuda profissional as vezes pode ajudar a resolver traumas e perdas nao resolvidos. Pense desta forma:
uma perda ou trauma néo resolvido pode ser como uma farpa presa no seu pé durante uma caminhada.
Depois que isso acontece, vocé tem dificuldade para andar e a lasca fica cada vez mais purulenta. Quanto
mais tempo vocé gasta tentando ignorar a situacéo e se adaptar a farpa, mais vocé mancara no caminho.

Reservar um tempo para remover a farpa, tanto fazendo vocé mesmo, se tiver acesso, quanto com a ajuda
de alguém, se nado puder, pode tornar sua jornada muito mais facil. As vezes, o trauma ou a perda ndo sio
tao faceis de alcancar com suas proprias reflexdes. Ter o apoio de um profissional para ajuda-lo a remover
aquela farpa néo resolvida pode Ihe dar forgas para iniciar o processo de cicatrizacéo.

4. Se vocé ainda mora ou mantém um relacionamento com alguém com quem acredita ter problemas néo
resolvidos, quando se sentir forte e limpo por dentro, pode ser muito benéfico ir até essa pessoa e tentar
fazer as pazes. Tenha sempre em mente que a outra pessoa pode ndo estar no mesmo estado de espirito
para tentar se reconectar com vocé e ser rejeitado por esse motivo pode causar mais dor e raiva.

Em todo caso, o simples fato de fazer essa reparacdo pode ser benéfico, mesmo que consista apenas em
imaginar que um dia isso sera possivel, quando vocé e a outra pessoa se sentirem capazes de realizar
essa reconexao e o processo de cura.
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6. Quer a outra pessoa seja capaz ou ndo de se comunicar com vocé sobre questdes de terror e
perda, a verdade € que o crescimento comeca e termina com o seu proprio trabalho interior. Se
vocé perceber que memodrias implicitas de experiéncias passadas de perda e trauma continuam a
invadir sua vida, vocé pode trabalhar no diario, conversando com amigos préximos em quem vocé
confia ou com um terapeuta para ajuda-lo a resolver esses problemas néo resolvidos. Vou
compatrtilhar com vocés algo que trabalhar por mais de trinta anos com pessoas que nao tinham
essas solucdes me ensinou: o que quer que tenha acontecido com vocé, € possivel curar. Embora
todos os estilos de apego inseguros possam ser acompanhados por um sentimento de vergonha,

a sensacao dolorosa de que algo ruim estd acontecendo com vocé, saiba que a vergonha é uma
emocao que geralmente surge especialmente quando vocé esta desconectado e aterrorizado.
Todos nos curamos de maneiras diferentes e no nosso préprio ritmo, mas iniciar o processo
observando o que aconteceu e reconhecendo como isso influenciou a sua vida, incluindo quaisquer
sentimentos de vergonha que possa sentir, € um ponto de partida importante e sélido para alcancar
a cura! integracao e crie relacionamentos consigo mesmo e com 0s outros que sejam gratificantes
e apoiem ainda mais a sua cura e crescimento!

7. O apego desorganizado e 0s seus traumas e perdas néo resolvidos, tal como outros modelos de
apego inseguro, podem ser transformados através dos seus relacionamentos e das suas reflexdes.
Se vocé é pai e tem a oportunidade de refletir sobre as experiéncias do passado que podem ter
resultado em comportamentos assustadores que assustaram seus filhos, nunca é tarde para fazer
as pazes. Comece fazendo um trabalho interno pessoal e depois tome medidas para se reconectar
com seu filho adolescente. Eu até trabalho com criancas mais velhas cujos pais tiveram a coragem
de recuperar a conexdo com elas depois de décadas desde essas experiéncias de desconexao.
Melhor mais cedo ou mais tarde, mas dar esse passo quando estiver pronto para reconhecer o que
aconteceu e trazer o assunto a tona no dialogo com seu filho pode ser um passo crucial para a cura
de todos os envolvidos no que muitas vezes € um episddio de apego desorganizado entre geracdes.

Vocé pode entdo completar esse legado com suas proprias reflexdes e conversas atenciosas.

Crie um porto seguro e uma plataforma de langcamento para adolescentes

A mente é moldada pelas mudancas que ocorrem em nossos relacionamentos e no cérebro ao
longo da vida. Porque a adolescéncia envolve tanta exploracdo e mudanca — de diferentes
interesses, compatibilidades e tipos de relacionamentos — € uma fase da vida extremamente vital e
formativa. Se somarmos a estas mudancas e desafios modelos de apego que ndo sdo seguros,
podemos perceber como o que poderiam ter sido simples aguas turbulentas se transformam em
tempestades incontrolaveis.

Trabalhar o impacto do apego durante o periodo da adolescéncia, tanto para o jovem como para
0 adulto, € essencial. Gerenciar as mudancas nas necessidades de sintonizacao e apego



Machine Translated by Google

Durante a adolescéncia, navegar pelas marés de mudanca nas relacdes entre pais e adolescentes e entre
pares pode ser um desafio complicado. Supostamente, o adulto deve ter presenca de espirito suficiente
para criar um espaco mental para que possa continuar a funcionar como uma base segura de operacdes,
um refagio quando ha uma tempestade na vida, para que o adolescente saiba que esta sempre tera um
porto seguro para onde ir. E fundamental que tanto adultos quanto adolescentes “mantenham sempre
abertos os canais de comunicacdo”, expressao que pode ser aplicada tanto ao relacionamento com os
outros quanto ao relacionamento consigo mesmo.

Ao observar minha filha de dezoito anos se preparando para ir para a faculdade, senti ecos
de minha propria infancia; os padrdes de apego que formei com base na maneira como fui
criado e como esses padrdes evoluiram a medida que me esforcava para me tornar uma
figura de apego segura para meu filho e minha filha. Deixar que as transi¢cdes acontecessem
a medida que meus filhos cresciam exigiu que eu cultivasse de alguma forma uma parte mais
jovem de mim mesmo, aquela colecao de humores de todos os diferentes padrdes de apego
que colecionei em minha vida, minha prépria juventude, para que eu pudesse me sentir limpo
guando tratava-se de deixar que ela, nossa filhinha, saisse de casa. A mente trabalha para
nos ajudar a assimilar os multiplos estados cerebrais, nossos humores, que desenvolvemos
de véarias maneiras e em Varios estagios de nosso crescimento, € nos permitem passar pela
vida. O desafio € encontrar uma maneira de se conectar com esses estados mentais e atender
as suas diversas necessidades. Esta € uma forma de “integracéo estatal”, que € um elemento
saudavel da vida. E agora preciso diferenciar esse estado de espirito mais jovem, esse eu
mais jovem, integrar esse aspecto de mim mesmo em minha vida de forma mais completa e
me preparar para nao ser mais um pai com filhos em casa e ainda assim continuar a atender
as minhas necessidades internas. carinho e conexao.

Tive que trazer a tona o significado da paternidade dentro de mim em dois niveis. Tive que
desvendar minha propria infancia para proporcionar aos meus filhos o tipo de conexdes
necessarias para criar apegos seguros. Y he tenido que ser mi propio padre desde mi interior,
lo que significa que he tenido que reconocer que una parte mas joven de mi con estados
mentales que necesitaban ser vistos, a salvo, tranquilizados y seguros en mi propia infancia
esta todavia viva y coleando em meu interior. Cuidar das necessidades dessa parte de mim
surgiu espontaneamente enquanto cuidava dos meus filhos que cresciam em casa. Essa
parte de mim se sentiu de alguma forma confortada por uma parte maior de mim cuidar de
meus filhos. Mas, ao me preparar para ver os dois partirem, para ser nao apenas um porto
seguro, mas também uma plataforma de langamento, tive que cultivar diretamente aquele
canto interior onde estdo as necessidades do meu apego, que € o meu direito natural como
ser humano. Todos nds temos a necessidade de nos conectar. E & medida que evoluimos na
vida temos a oportunidade de receber esse carinho nos primeiros anos e de receber e dar
esse carinho ao entrarmos na adolescéncia e na idade adulta.

Observar nossos adolescentes se preparando para sair de casa traz a tona todas essas
questdes de carinho e cuidado, de apego e conexdo. Esta € a fase do "ninho"
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“vazio” de que nds, pais, tanto ouvimos falar. Prefiro pensar nisso como a “fase de
flexibilidade”, mas devo admitir que a primeira vez que nossa filha foi para a faculdade
me senti triste, oprimido e animado, tudo ao mesmo tempo. Procuro apenas estar
presente e atento, e aceitar todas essas fases da experiéncia, deixando os dias passarem
enquanto percebo como tudo é espléndido.
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MENTE 3 FERRAMENTAS

Tempo compartilhado e conversa reflexiva

Nesta se¢do vamos nos concentrar na habilidade reflexiva, que consiste em mapear o mundo interior dos
outros e a natureza da nossa comunicacao reciproca. Essa sintonia com os sentimentos, pensamentos,
memodarias, crencas, atitudes e intencbes dos outros faz com que o0s outros “se sintam sentidos” por voceé.
E esse sentimento, esse sentimento de unido, que chamo de “tempo compartilhado”, € o ponto de partida
basico para fazer com que relacionamentos proximos funcionem bem. Ao focar também na forma como
nos comunicamos, estamos prestando atencdo a qualidade da conex&o que temos com outras pessoas e

permitindo que nossos relacionamentos melhorem.

Uma mudanca profunda ocorre naturalmente nos adolescentes quando eles enfrentam e se tornam
adeptos de investigar cada vez mais diferentes facetas da vida. Obter uma visdo interior clara de quem
vocé é em suas conexdes com 0s outros é um dos principais objetivos desta fase da vida. Talvez seja por
isso que a amizade é tdo importante entre os adolescentes: ela se torna um meio de auto-observacao e
auto-invencao.

Relacionamentos nos quais vocé se sente significativo para outra pessoa — quando vocé sente que
outra pessoa percebe e respeita seu mundo interior, sua mente — sdo os pilares da saude.

Vocé pode reconhecer que as conexdes com alguns de seus amigos tém essas caracteristicas e sao
maravilhosas para sua vida. Talvez vocé sinta que outros relacionamentos raramente sdo assim, ou pior,
eles fazem vocé se sentir mal por quem voceé é.

Quando refletimos sobre a vida interior dos outros, quando nos envolvemos em conversas ponderadas
€ nos sintonizamos com a mente de outra pessoa para além dos seus comportamentos, unimo-nos aos
outros e a nossa percepgao de nés mesmos expande-se. A vida esta cheia. Um sentimento positivo de
amor e carinho surge entre nés e dentro de ndés. Sentir-se significativo € a experiéncia fundamental para
um relacionamento seguro, seja entre amigos, com companheiro, entre professores e alunos, ou entre pais
e filhos, inclusive adolescentes mais velhos. E a reflexdo que nos permite trazer essa experiéncia crucial
de sentir significado para nossas vidas.

Um método fundamental de conexdo com outras pessoas de forma integrativa é o que podemos chamar
de “conversa reflexiva” ou “dialogo reflexivo”. Muito do que acontece nas escolas, e mesmo nas vidas
ocupadas de muitas familias modernas, ndo proporciona uma oportunidade para estas conversas
importantes. Quer vocé seja adolescente ou adulto, ter essas habilidades reflexivas em seu kit de
ferramentas de vida é uma vantagem.
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otima aquisicdo. Em primeiro lugar, vamos examinar como os padrfes de relacionamento com as nossas
primeiras figuras de apego podem ter influenciado a nossa maneira de nos conectarmos com oS outros.

Entenda como nossos modelos moldam o presente

Nossas experiéncias de apego com 0s pais criam um ponto de partida onde aprendemos as primeiras
licoes sobre como lidar com nossas emoc¢des, como refletir sobre nossa vida interior e como ter conversas
atenciosas com outras pessoas. De muitas maneiras, essas relagdes emocionais moldam a direcao inicial
gue nossa jornada tomara nessas jornadas. Uma vez que estas primeiras licdes tenham configurado as
partes mais profundas do cérebro, 0S n0sSsos circuitos emocionais, come¢amos a nossa jornada como
adolescentes num mundo mais amplo. Refletir sobre essas relagfes pode nos dar a liberdade, em qualquer
idade, de viver a vida que desejamos, em vez de viver a vida que foi escolhida para nos.

E do seu interesse, como adulto ou adolescente, compreender a sua historia de vida para que possa
estar 0 mais presente possivel nos seus relacionamentos. Isso significa refletir sobre seus relacionamentos
anteriores com o ambiente de vida familiar e perguntar-se como essas experiéncias influenciaram seu
desenvolvimento. Saber como vocé passou a entender quem vocé é e 0 que o tornou assim ndo é
importante apenas para o seu bem-estar pessoal, mas também para saber como 0 bom andamento de
seus relacionamentos com outras pessoas, incluindo seus filhos atuais, evoluira ao longo do tempo. sua
vida ou futuro.

Para um individuo com um modelo de apego evitativo, a dependéncia de outras pessoas pode fazer
com que ele se sinta um homem ou uma mulher fraco. Este modelo cria um estado interno de pensamento
isolado, de ser analitico sem experimentar muitos sentimentos. Se os adultos que nos rodeiam negligenciam
a nossa vida interior — se ndo demonstram interesse ou bondade pelo que nos acontece — pode ser muito
doloroso e até causar um sentimento de vergonha. Como em todos os modelos de apego, a vergonha
aparece quando n&o estabelecemos ligagbes com 0s nossos cuidadores em que possamos confiar.
Embora a vergonha possa restringir a nossa liberdade de ligagcéo, € possivel ultrapassar essa limitacéo
sabendo que pode ser simplesmente uma resposta emocional a desconexdes passadas.

Refletir sobre a nossa prépria jornada de varias maneiras nos oferece a oportunidade de fazer coisas
diferentes com nossos filhos. Sem essas importantes conversas reflexivas, qualquer pessoa pode se sentir
sozinha e desconectada. As emoc¢des podem servir como uma bussola na nossa jornada pela vida —
ajudando-nos a saber quando virar ou, em Ultima andlise, para onde ir. Se eles nos sobrecarregam no
momento da interagcdo com o adolescente que chega da escola e anda com uma expressao sombria ou se

somos o adolescente e eles nos sobrecarregam quando tentamos convencer nossos pais a nos deixar
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embarquemos numa aventura que ansiamos viver, avaliagdes internas do que é importante ou ndo vém de
lugares que talvez nem tenhamos conhecimento.

As vezes temos fortes bloqueios que nos impedem de ver quais sdo essas emocoes. Se recorrermos a
uma adaptacao para bloquear sentimentos, como faz cerca de um quinto da populacdo com histdrico de
evitacdo, isso tera um grande impacto na forma como podemos conhecer 0 nosso mundo interior — e o dos
outros.

Para outros, aqueles com uma historia de apego ambivalente, ja vimos que a enxurrada de sentimentos
provenientes das areas mais profundas do sistema nervoso, ascendendo ao hemisfério direito da expressao
ndo-verbal, pode criar uma sensacéo de opressao. Se este for 0 seu caso, ja vimos que refletir sobre o
passado e promover o equilibrio com a abordagem mais distante e analitica do hemisfério esquerdo da
histéria de vida pode ser uma estratégia importante para mudar a sua vida. As vezes, o sistema de apego
amplificado com histéria ambivalente pode fazer com que as intera¢cdes sejam marcadas por intensa
ansiedade quanto a confiabilidade da conexdo que esta ocorrendo. Reservar um tempo para refletir sobre
esse padrao e o fato de que € uma adaptacédo a relacionamentos invasivos ou inconsistentes que vocé
teve no passado pode ajudar a fornecer-lhe o peso interno para se envolver abertamente em conversas
ponderadas agora.

Ter um histdrico de experiéncias de apego desorganizadas nas quais vocé pode ter ficado aterrorizado
com sua figura de apego deixou vocé com uma tendéncia a se dissociar, a dissociar seu fluxo de
pensamentos, sentimentos e memadrias normalmente fluidos ao interagir com outras pessoas e refletir
internamente. Seja paciente consigo mesmo. A dissociacdo é uma consequéncia de ter ficado apavorado
e, por sua vez, pode ser assustadora. Registrar um diario, refletir e estar aberto ao que esta acontecendo
dentro de vocé pode ser 6timos pontos de partida no caminho da cura e da conexao com outras pessoas.
Saber que o cérebro continua a mudar ao longo da vida e que relacionamentos curativos de todos os tipos,
incluindo aqueles que vocé tem consigo mesmo, podem promover o crescimento de uma nova integragao,
dando-lhe uma sensacgéao de forca, esperanca e direcdo. Se vocé precisar de tempo para simplesmente se
acalmar quando as coisas ficarem muito intensas, encontre uma maneira de pedir iSSO com a compreensao
mutua de que é disso que vocé precisa quando inicia uma conversa reflexiva.

Na evitacdo ndo podemos bloquear apenas um tipo de sentimento. Quando isolamos um sentimento,
geralmente isolamos todos eles. E com a ambivaléncia e o transbordamento de sentimentos também nos
sentimos incapazes de nos conectar com 0s outros e estar plenamente presentes com eles. Se temos
tendéncia a fragmentar-nos em resposta a interag8es intensas, a dissociar-nos de uma histéria de apego
desorganizado, aprender a conviver com 0 nosso mundo emacional interior € um ponto de partida
interessante para nos abrirmos aos sentimentos dos outros. E evidente que cada um desses modelos de
apego inseguro tem emogdes em sua esséncia. E a emogao é em si um processo que ocorre nao apenas
dentro de nds, mas entre nés. Portanto, ndo se surpreenda se ter um padréo de apego inseguro dificultar
conversas ponderadas para vocé. Sem problemas! O
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A chave é gentileza e paciéncia. Refletir sobre os sentimentos que temos dentro de nds orienta
nossas decisdes e até nos permite saber o significado que as coisas tém em nossas vidas. Refletir
sobre os sentimentos dos outros nos ajuda a unir as mentes, conectando-nos com 0s outros de
maneiras profundamente significativas.

As questdes de autorreflexdo da parte trés serdo uma revisdo importante para encontrar uma
maneira de aumentar suas habilidades de tempo interior. A forma como aprendemos a nos
relacionar com a nossa vida emocional € um ponto de partida crucial para adquirir conhecimento
profundo e possibilidade de crescimento.

EXERCICIO DE MINDSIGHT A: Reflita sobre como seus modelos de apego condicionam suas conversas reflexivas

Para este exercicio, devemos retornar as questdes de visdo mental sobre suas experiéncias de
apego da parte trés (paginas 191-195). Revise o0 modelo ou modelos de apego que vocé teve em
sua vida, seja ele seguro, evitativo, ambivalente ou desorganizado. Vocé pode ter recebido mais
um presente ou qualquer combinag&o dos quatro. Qualquer que seja a sua combinagédo de modelos,
convido-o a considerar como essas experiéncias de apego e os modelos que desenvolveu em
resposta a elas influenciaram a sua forma atual de se conectar com os outros. Como esses padrdes
de apego influenciaram sua capacidade de estar presente para si mesmo e para 0s outros? Como
esses modelos influenciam sua capacidade de entrar em sintonia com seu proprio mundo interior
ou com o mundo interior dos outros? Vocé tem a experiéncia de se sentir significativo? Vocé se
sente conectado aos outros de uma forma que permite que surja em vocé um sentimento de
confianca?

Estas reflexdes podem ser um exercicio importante para aumentar a sua consciéncia da
contribuicdo que vocé pode estar dando para a qualidade da comunicacédo com 0s outros.
Agora vou encoraja-lo a pensar que vocé tem o conhecimento necessario para desempenhar um
papel mais vital em seus relacionamentos do que aquele que vocé desempenha no momento.
Lembre-se de que seus modelos de apego podem ter condicionado a forma como vocé se conecta
e se comunica com outras pessoas, mas esses modelos podem ser alterados! Portanto, a boa
noticia é que, com a sua nova autoconsciéncia, vocé podera desenvolver as ferramentas
necessarias para ter formas mais satisfatorias de se conectar com 0s outros e consigo mesmo.

Reflexao, integracao e as origens da empatia

O tempo interior favorece a integragdo pessoal. E o tempo compartilhado catalisa a integracao
interpessoal. Como ja vimos, uma das principais experiéncias da adolescéncia é que o cérebro fica
mais integrado. A chave é que, embora estas mudancas integrativas parecam desenvolver-se no
devido tempo e ndo tenhamos a capacidade
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capacidade de alterar significativamente esse ritmo, o que podemos, na verdade, é estimular
0 cérebro quando chegar a hora de passar por essas mudancgas geneticamente programadas
e moldadas pela experiéncia para que ocorram em uma direcdo de maior riqueza integrativa.

O que acontece na familia, com os amigos, na escola e até no ambiente cultural do nosso
bairro e da sociedade em geral pode condicionar a forma como o cérebro se desenvolve.

Mas como vocé permite uma maior integracdo em seus relacionamentos com outras pessoas?

A reflexdo pode néo alterar a chegada do crescimento inclusivo, mas pode
mudar a profundidade e a riqueza desse crescimento.

E o mais legal é que, assim como acontece com a integracdo pessoal, quer vocé tenha
guinze ou noventa anos, esses exercicios de compartilhamento de tempo reforcam a
integrac&o no contexto dos seus relacionamentos, independentemente da sua idade.

Quando vocés passam algum tempo juntos, vocés estéo refletindo sobre sua vida mental
interior. I1sso significa que vocé percebe e esta ciente das sensacfes em seu corpo, sente
seus sentimentos, pensa seus pensamentos, lembra-se de suas memoarias. Seja o que for
gue surja ha sua experiéncia subjetiva, vocé deixa que entre na consciéncia e simplesmente
esta presente quando emerge. Isso é reflexao interior. Quando vocé fez os exercicios de
respiracdo consciente e da Roda da Consciéncia, vocé ja tinha uma ideia aproximada de
como pode ser focar a mente em experiéncias internas subjetivas.

/
Agora vamos explorar como podemos refletir sobre o mundo interior dos outros e nossas
conexdes com eles. Um dos principais objetivos do timeshare é embarcar num dialogo
reflexivo que tem como tema a experiéncia interior de todos os envolvidos ha comunicagao.

Nas conversas reflexivas, todas as pessoas participantes podem compatrtilhar o que sentem,
pensam, lembram, esperam, sonham, acreditam ou

{Qué tal estas?
iGENTAL! ¢De verdad?

v
\
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eles percebem. Essas conversas nos conectam uns com oS outros para gue nos sintamos
sentidos e vistos e, como consequéncia, possamos nos sentir mais auténticos e reais. As
conversas reflexivas ddo mais sentido a vida e permitem que nos sintamos parte de algo maior
do que a percepcéo isolada de nés mesmos.

Existe algo que n&o possa ser dito em uma conversa reflexiva? Acredito que tudo o que
pertence ao mundo interior das pessoas e é expresso de forma respeitosa e gentil esta dentro
dos limites. Por que respeitoso e gentil? Respeito implica que aceitemos as diferencas entre nos
e 0s outros. Respeito também significa que ndo afastamos pessoas que séo diferentes de nos,
mas sim trabalhamos para aumentar a conexao apesar das diferencas. Com gentileza
respeitamos e favorecemos as vulnerabilidades uns dos outros, criando um espaco seguro no
gual podemos nos abrir com sinceridade. Mostrar respeito pelos outros e ser gentil com eles sao
dois ingredientes essenciais para que conversas ponderadas funcionem.

Outro aspecto importante da conversa reflexiva € observar padrdoes na forma como nos
comunicamos e nos conectamos com outras pessoas. Existem estudos sobre o cérebro que
demonstram claramente que a reflexdo, individualmente ou em comunicagdo com outras
pessoas, estimula a ativacao e o desenvolvimento do cortex pré-frontal para o crescimento integrativo.
Quando estudamos os mecanismos de funcionamento da referida consciéncia de
autoconhecimento interior e da consciéncia dirigida aos outros, descobrimos que o que é ativado
sao as zonas integrativas pré-frontais e areas relacionadas, incluindo o sistema de neurénios-
espelho que nos permitem captar sentimentos de outros dentro de nés e nos permitem identificar
com outra pessoa.

Quando nos sintonizamos com outra pessoa e deixamos que o0s sentimentos dela moldem
nossas proprias sensagodes internas, criamos o0 que chamamos de "ressonancia”. Quando
ressoamos com outra pessoa, Somos capazes de sentir seus sentimentos ao mesmo tempo que
estamos mais conscientes dos nossos. Essa consciéncia inclui nossas sensacgdes corporais,
bem como emocgBes. Tornamo-nos mais autoconscientes. quando nés sintonizarmos
Com a vida interior do outro podemos criar uma comunicagao abrangente, uma comunicacao
cheia de empatia e carinho. Essa conexéao é a esséncia de um relacionamento saudavel e de
apoio mutuo, baseado no respeito, na bondade e na compaixao para ambas as partes. As
conversas reflexivas tornam possivel a unido com outras pessoas a partir de dentro.

Aprender a ser mais reflexivo pode ajudar qualquer pessoa, independentemente da idade, a
desenvolver um cérebro mais integrado. Para os adolescentes que estdo passando por aqueles
anos importantes em que o cérebro € influenciado pela experiéncia para estabelecer as bases
para a integracao, trabalhar essas habilidades pode ser particularmente benéfico. Aprender a
relacionarse con los otros de manera significativa haciendo uso de las conversaciones reflexivas
del tiempo compartido puede ayudar a los adolescentes a volverse mas resistentes y flexibles a
los cambios y los retos de la vida —jy es bueno que uno se haga resistente tan temprano como
€ possivel! Entdo agora vamos colocar em pratica um exercicio destinado a ajudar os
adolescentes a se tornarem conversadores atenciosos e especialistas em visdo mental.
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EXERCICIO MINDSIGHT B: Conversas reflexivas

Pense em uma pessoa em sua vida que vocé considera que traz a tona o que ha de melhor em vocé.
Deixe sua consciéncia ser preenchida com a maneira como vocé interage. Agora pense em outra
pessoa que traz a tona o que hé de pior em vocé. Compare os dois padrdes que vocé tem em cada
um desses relacionamentos. Qual o papel que as conversas reflexivas desempenham ou ndo em
cada uma delas? Em que sentido o respeito pelas diferencas e o cuidado com as conexdes
participaram — ou ndo participaram — das rela¢cées com cada uma dessas duas pessoas da sua vida.

Na primeira parte deste exercicio, procure a pessoa que traz a tona o que ha de melhor em vocé.
Veja se consegue encontrar tempo para simplesmente expressar sua gratidao pelo relacionamento
gue vocé tem. Vocé pode filtrar sua mente e deixar essa pessoa saber o que vocé sente e 0 que essa
conexao significa para vocé. Deixe que o sentimento positivo de conex&o o preencha, dedicando
algum tempo para absorver esse sentimento de proximidade. A gratiddo € um recurso muito poderoso
para reforcar as experiéncias positivas que temos na vida. Compartilhar essa gratiddo com outra
pessoa € uma forma muito eficaz de aumentar a conexao interpessoal positiva.

Agora, imagine como vocé poderia tentar melhorar seu relacionamento com a pessoa que traz a
tona o que ha de pior em vocé. O que vocé faria de diferente? Como vocé poderia se comunicar com
essa pessoa de uma forma que a deixasse mais sintonizada com uma conversa reflexiva e integragéo?
Vocé acha que poderia tentar implementar essa nova abordagem em seu relacionamento? Para sua
primeira tentativa, tente escolher alguém com quem vocé possa ter um relacionamento estavel ha
muito tempo, um relacionamento que no passado pode ter sido baseado na confianca, mas que
recentemente passou por uma mudanca que exige uma tentativa de corrigir a situagéo. endereco.
Pode ter sido um mal-entendido ou uma oportunidade perdida de conexdo. Tenha em mente que as
vezes tentar entrar em contato pode ser dificil. Mas, embora estabelecer uma mudanca na forma de
comunicacédo possa ajudar, as vezes nao da bons resultados.

Portanto, esteja preparado para aceitar a incerteza inerente a qualquer relacionamento: ndo podemos
saber exatamente como a outra pessoa reagira. Mas o timeshare permite que vocé se concentre no
processo, e esse € um importante ponto de partida. Considere anotar alguns dos pensamentos que
lhe vém a mente antes e depois de fazer este exercicio. E lembre-se, vocé sempre pode escolher
como deseja que seja seu relacionamento com 0s outros.

Nunca é tarde para melhorar as coisas.

O papel que desempenhamos na criacao de nés mesmos
nos relacionamentos

Todos n6s desempenhamos um papel no estabelecimento das caracteristicas de nossos
relacionamentos interpessoais. Aqui temos uma sigla que pode nos ajudar a lembrar a funcéo ou o
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papel essencial que desempenhamos no cuidado dos relacionamentos com os outros. Este papel pressupde
gue estamos presentes, em sintonia, ressoamos e criamos confianca. Este é o papel que desempenhamos
ao ajudar a criar uma vida mental mais equilibrada para nés mesmos e para todos com quem nos
conectamos.

Nossa vida mental florescera se levarmos a sério esse papel que depende de nés.
Isso néo significa fazé-lo de forma rigida, mas sim de forma divertida e intencional! Quando tratamos os
adolescentes com este papel respeitoso que desempenhamos como adultos, estamos a oferecer-lhes um
convite que Ihes permite cultivar as suas préprias mentes. E quando nés, adolescentes, tratamos os adultos
com presenga e sintonia, quando estamos abertos a ressonancia com o que os adultos das nossas vidas
nos comunicam, entdo a confianca pode ser estabelecida entre geracdes. E uma experiéncia de mao dupla.

Fazer parte da vida dos outros pode néo ser facil no inicio se isso nao tiver feito parte da sua propria
experiéncia nos primeiros anos de vida. Aprender a estar presente neste sentido ndo ajuda apenas o
relacionamento com os outros; Estudos recentes mostraram que estar presente também melhora a nossa
salide psicolégica. Isto pode parecer mais ficcao cientifica do que facto cientifico, mas pesquisas rigorosas
revelam que se pudermos estar presentes na nossa experiéncia, se pudermos estar plenamente conscientes
do que esta a acontecer enquanto esta a acontecer, entdo melhoraremos 0 nosso sentido subjetivo de bem-
estar. ser. e melhoraremos o funcionamento do sistema imunoldgico e ainda faremos com que nossas
células vivam mais! Aprender a estar presente reduz o estresse e até reduz os efeitos do envelhecimento
nas extremidades dos cromossomos, 0s teldmeros. Outro aspecto destes estudos revela surpreendentemente
gue aprender a estar presente ndo s6 nos torna mais saudaveis, mas também mais felizes. Nossas células
vao nos agradecer por aprendermos a estar mais presentes em nossas vidas!

Portanto, estamos falando de um beneficio certo. Com presenca, hdo sé 0 Nn0SS0 corpo e a nossa mente
estardo em melhor forma, mas esta forma de sermos abertos e reflexivos para com os outros no papel que
desempenhamos na comunicacao também melhorara os nossos relacionamentos. Corpo, mente e
relacionamentos s&o potencializados com presenca; E assim que estar presente na vida oferece um
beneficio garantido.

A reflexdo é a chave para criar presenca e conexao.

EXERCICIO DE MINDSIGHT C: Reparar separacoes

Se voceé tiver uma discussao com um amigo ou membro da familia, pode ser util refletir sobre o que
aconteceu e depois tentar fazer as pazes. Neste exercicio, reflita sobre seus relacionamentos atuais e
pense naquele que envolveu um rompimento recente. Pode ter sido sutil ou intenso, mas essa desconexao
entre vocé e a outra pessoa pode precisar ser reparada. Deixe-me guia-lo através de algumas idéias basicas
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sobre reparo, e convido VOCé a procurar essa pessoa para uma conversa atenciosa para se reconectar.

Reparar o rompimento de um relacionamento significa dar um passo em direcdo a essa pessoa e se
reconectar com ela. Se vocé tiver um rompimento pendente com amigos ou familiares, pense em como
poderia se reconectar com eles. Antes de compartilhar sua prépria experiéncia, veja se vocé consegue
pensar em uma maneira de entender a deles. Uma maneira eficaz de comecar é colocar em palavras o
seu interesse em se reconectar; Isso pode quebrar o gelo e fazer as coisas andarem.

As vezes, 0s pais fazem coisas que provocam uma ruptura no vinculo, geralmente proximo, que temos
com nosso filho ou adolescente. E nosso dever reflectir sobre estas rupturas e fazer os esforcos necessarios
para reparar e reconectar depois de termos pedido desculpa pela nossa contribuicdo para o conflito. Outra
licdo a aprender é gque as vezes fazemos coisas que realmente ndo queremos fazer. O cérebro tem sua
area pré-frontal superior que nos ajuda a perceber as coisas. Mas as vezes as areas limbicas inferiores, o
tronco cerebral e as areas do corpo condicionam diretamente 0 nosso comportamento sem a intervencgao
da influéncia calmante e filtrante pré-frontal. Poderiamos perder a paciéncia e perder a paciéncia. Na secéo
Circuito Inferior do meu livro Mindful Parenting falo sobre a importancia da ruptura e da reparagéo em
relacdo as criancas mais novas.

Deixe-me dizer-lhe que a reflexdo é essencial para reparar divergéncias com aqueles de quem gostamos,
em qualquer idade. Na verdade, durante a adolescéncia, visto que podem existir tantas dificuldades,
deveria ser um tema central manter sempre as linhas de comunicac¢éo abertas, especialmente quando
ocorrem as inevitaveis quebras de ligacao.

Ver as separacdes como uma oportunidade para nos conectarmos novamente e ndo apenas como um
fardo ou um problema na vida pode nos ajudar a focar nesses momentos dificeis como ocasides para criar
integracdo quando ela foi quebrada. Sei que, com meus dois filhos adolescentes, isso permitiu que nossas
conexfes permanecessem fortes. E através das nossas interacdes eles também aprenderam a desenvolver
a visdo mental nas suas préprias vidas. Dominar o poder das conversas reflexivas nos da uma ferramenta
basica, um meio essencial de nos conectarmos com as coisas gue realmente importam, que tornam
profunda e auténtica a maneira como nos relacionamos.
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Bem, consiste no seguinte. Quando estiver pronto, vocé pode sentir outra pessoa para ver se € um bom
momento para conversar com ela sobre o que estd acontecendo. Vocé pode afirmar que gostaria de se
reconectar e, quando chegar a hora, encontrar um lugar tranquilo para um didlogo reflexivo. Ouca o que é
dito, ndo julgue. E essencial estar aberto a outra pessoa para que ela se sinta sentida e para que vocé
realmente entenda o que ela pode estar passando. Um dos elementos mais dificeis pode ser abandonar a
ideia de que vocé esta certo e a outra pessoa errada. Ouga, assimile a perspectiva do outro e tenha
consciéncia de que 0 caminho para a reconexao passa pela compreensédo mutua. Quando chegar a hora,
vocé podera compartilhar sua experiéncia sem julgamento, usando a linguagem do “eu”, com frases como
“Eu senti isso...” ou “Eu pensei que...”, em vez de “Vocé me fez sentir...” ou “Eu pensei que ...” Vocé ndo
fez...” E fundamental deixar que todos tenham o seu espaco no diadlogo para se expressarem e serem

plenamente ouvidos.

Embora o reparo néo seja facil — e uma quebra adicional possa ser dolorosa — vale a pena tentar.
Certifique-se de ter sua mente receptiva antes de comecar, para que possa estar aberto a tudo o que surgir
na conversa. As reparagdes nao se trata de um estar certo e o outro errado, mas de duas pessoas
simplesmente compartilharem suas experiéncias.
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Quarta parte
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Mantenha-se presente diante das mudancas e desafios

Nesta quarta parte exploraremos varias maneiras, como adolescente ou como adulto, de estarmos abertos
e aceitarmos as mudancas e desafios da adolescéncia. Esta fase da vida estéa repleta de novas formas de
perceber a vida, de interagir com 0s outros, de vivenciar o corpo, de tomar decisfes e de assumir
responsabilidades. Todas essas mudancas significam que pode ser dificil para os adolescentes manterem
o equilibrio interno. E para os adultos que tém adolescentes sob seus cuidados, as mudancas acima
mencionadas podem dificultar-lhes a abertura ao que esta a acontecer, a serem receptivos e sensiveis em
vez de reativos, a conectarem-se em vez de corrigirem.

Se eu tivesse que resumir em uma palavra todas as pesquisas que tratam do tipo de educacéo infantil
que ajuda a criar as melhores condi¢des para a crianca e o adolescente, seria o termo “presenca”’. Como
dissemos ao longo da conversa que partilhamos, estar presente significa estar aberto ao que esta
acontecendo. Presenca envolve estar consciente do que esta acontecendo enquanto estd acontecendo,
estar receptivo ao nosso préprio mar mental e sintonizar-se com a vida interior de outra pessoa. Estar
presente para 0s outros significa que entramos em ressonancia com o que esta acontecendo em seu
mundo interior e, assim, criamos 0S meios essenciais para sentir seus sentimentos. Essa sensacéo de
sentimento é essencial para ajudar uns aos outros a se sentirem vistos, seguros, calmos e protegidos.
Sentir-se significativo é a base para um apego seguro. E também a esséncia de relacionamentos saudaveis
em todas as areas de nossas vidas.

Por isso, muitas vezes queremos ajudar as pessoas que amamos a resolver seus problemas. Queremos
ensina-los a resolver um dilema, resolver um conflito ou livrar-se de emog&es dolorosas. Mas, para lhes
dar o que mais precisam, que € sentirem-se sentidos e ligados a nés, a primeira coisa € nao fazer essas
coisas bem-intencionadas e, em vez disso, o que precisamos fazer é simplesmente oferecer a nossa
presenga a quem nés amamos.
Se pudermos estar em sintonia com essa pessoa e permitir que a filtragem que surge entre nés tome conta
de nés, poderemos realmente entrar em ressonancia com o que essa outra pessoa esta compartilhando
conosco sobre sua experiéncia. Essa parte pode ser a mais complicada, principalmente para aqueles
adolescentes e pais que estao vivenciando sentimentos diferentes em relacdo as mudangas que ocorrem
na vida do adolescente e que podem ndo estar vendo da mesma forma. A ressonancia exige que
permitamos que os sentimentos intimos de outra pessoa entrem em nds e nos mudem. Se, por exemplo, o
sentimento que surge é algo que nao conseguimos encaixar, entdo automaticamente, sem intencao
consciente, encerramos completamente o processo de sintoniza¢do. Se ndo consigo me abrir ao entusiasmo
gue minha filha sente ao planejar uma aventura e viajar com alguns amigos para outro
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pais, acho muito dificil assimilar seus sentimentos em relacao aos seus planos e perceber o que esta
acontecendo em seu mundo naquele momento. Ao tentar solucionar possiveis problemas que vocé
possa encontrar em suas viagens, posso simplesmente deixar de estar presente em sua experiéncia e,
ao fazé-lo, posso perder uma grande oportunidade de me conectar. Compreender nao significa seguir o
fluxo de qualquer ideia ou plano; Significa comecar conectando-se e depois avaliar juntos quais poderiam
Ser 0S passos a seguir para garantir a seguranca em sua viagem para conhecer o mundo.

O problema de estabelecer estes bloqueios iniciais a presenga € que, muito provavelmente, a
confianga entre o adolescente e o adulto sera prejudicada. Presenca, sintonia e ressonancia, por outro
lado, criam confianca. Lembra das ferramentas de visdo mental na se¢do de compartilhamento de
tempo? (paginas 227-243) Este é o papel gue desempenhamos na comunicacédo util. O papel que
significa estar presente, sintonizar, ressoar e criar confianca.

Em qualquer relacionamento préximo, conexao significa desempenhar um papel na comunicacdo em
esse momento.

Respeite a pessoa que 0 adolescente esta se tornando

Como pais, ndo podemos controlar as pessoas que 0s nossos adolescentes estdo a tornar-se. Como
adolescentes, podemos tentar estar abertos as multiplas experiéncias internas e interpessoais que
aparecem em nossas vidas durante os anos entre treze e vinte e quatro anos. Este periodo da
adolescéncia é, por definicdo, uma fase de enormes mudancas e a possibilidade de dificuldades intensas
— para o adolescente e para o adulto — é grande. O segredo para ambas as geracdes é permanecer
aberto ao que se apresenta, respeitando a pessoa que 0 adolescente comeca a ser através das muitas
fases e experiéncias imprevisiveis que esta fase traz consigo.

Respeito significa estar presente no que esta acontecendo e ser aberto e receptivo para desempenhar
um papel importante na vida do nosso adolescente. E respeitar as nossas proprias mudangas enquanto
adolescentes também significa que podemos estar presentes ao que esta a acontecer a medida que
acontece. Nao posso controlar a minha vida, mas posso estar presente nela durante todo este periodo
para favorecer da melhor forma possivel o meu préprio desenvolvimento progressivo.
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«Te vamos a esperar aqui»

Em varios aspectos, a esséncia da adolescéncia pode servir de guia para o funcionamento
desse processo de formacéo. A centelha emocional da adolescéncia significa que os
sentimentos que surgirdo serdo intensos e, as vezes, perturbadores, para nés e para 0s
outros. Embora esta paixdo possa ser o combustivel para uma vida plena, as vezes
grandes oscilagcdes emocionais podem ser exaustivas e complicar as nossas vidas. O
envolvimento social significa que muitas vezes 0s nossos pares desempenham um papel
crucial na forma como sentimos e tomamos decisdes. Dependendo de quem s&o NOSS0S
amigos, as vezes essas influéncias podem ser boas para nés e as vezes podem nao
funcionar em nosso beneficio. A busca pela novidade € uma parte maravilhosa da jornada
pela adolescéncia que nos enche de novas experiéncias enriquecedoras e desafia a
nossa capacidade de aprender. Mas concentrar-se numa paixao — ter disciplina para se
dedicar a projetos complicados, como aprender um instrumento musical, uma lingua
estrangeira, um desporto ou uma disciplina académica — pode exigir uma atencao
especial que pode ser dificil de manter. Aceitar essa tensédo e reconhecer a necessidade
de um esforco de atencéo faz parte do “trabalho” da adolescéncia, além de assumir
novas experiéncias. Finalmente, as nossas exploracdes criativas que sao estimuladas
por novas formas de encarar a vida podem muitas vezes ser uma viagem emocionante
para novas formas de encarar a vida. Nem todas as exploracdes sao faceis de
compreender e aceitar, mas tanto para o adolescente como para o adulto, concentrar-se
neste impulso criativo interior pode ser uma forma importante de estar presente na propria
viagem.

Na proxima secdo exploraremos uma série de mudancas e desafios especificos que
surgem ao longo do periodo da adolescéncia, como o0 amor, 0 Sexo, 0 uso e abuso de
drogas e as experiéncias de sair de casa e voltar para ele. Claro,
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Sao inumeras as dificuldades que podem surgir na adolescéncia, como enfrentar o divoércio,
as exigéncias da escola, as distracbes de um mundo cada vez mais viciado nas redes
sociais ou encontrar um emprego. Os exemplos que selecionei para revisarmos nos
oferecem a oportunidade de desenvolver nossas conversas anteriores e as ferramentas de
visdo mental para esclarecer por que permanecer presente com 0 que quer que surja, como
adolescente ou adulto, € a base essencial de uma vida saudavel e produtivo durante toda a
adolescéncia, independentemente dos problemas que surjam. O que veremos a seguir Sao
anedotas aliadas a fatos cientificos que nos oferecem ideias e dados sobre como estar
presente e manter um relacionamento aberto nesta importante etapa.

sair de casa

Conheci Sara quando ela tinha doze anos. Ela procurou a terapia para tratar o nervosismo
causado pela ideia de ingressar em uma nova escola e fazer novos amigos. Ela acabou
fazendo a transicdo bem, mas voltou a terapia alguns anos depois, quando estava no ultimo
ano do ensino meédio, porque estava nervosa em comecar a faculdade do outro lado do
pais. Ela estava animada para estudar biologia em uma escola de ponta, mas estava
nervosa por estar longe da casa dos pais. Ela seria a primeira a sair de casa, deixando dois
iIrmaos com os pais, que ficaram maravilhados por ela ter encontrado uma paixao em sua
vida. Naquela ocasido, Sara aprendeu alguns exercicios basicos de terapia do tempo
interior, como a respiracao consciente e o exercicio de reflexdo da Roda da Consciéncia
(paginas 153-161). Com um pouco de prética ela logo conseguiu controlar sua ansiedade:
ela criou espaco em sua mente para estar ciente de qualquer sentimento que surgisse e
entdo aceita-lo como era. Ela usou a sigla RAIN para se lembrar de reconhecer, aceitar,
investigar e ndo se identificar com sua ansiedade ao definir quem ela era. Do ponto de vista
da Roda da Consciéncia, ela passou a perceber seu nervosismo como um simples ponto
no pneu, uma sensacao da qual ela podia ter consciéncia, mas na qual nado estava
irremediavelmente imersa. Ele foi capaz de se concentrar no centro da roda de sua mente,
agora mais forte e mais espacoso. Esses exercicios de tempo interior fortaleceram sua

mente e lhe deram forcas para enfrentar o momento de sair de casa com maior calma e
entusiasmo.
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Quando passamos do conforto e da confianga da casa da familia para o desconhecido do
mundo exterior, € muito natural que a ansiedade apareca.

Quando a mente tenta prever o que vai acontecer e tudo é novo e desconhecido, € légico
sentir-se nervoso e inseguro. No entanto, dependendo de como respondemos a esses
sentimentos naturais, eles podem desaparecer e se estabilizar, ou podem assumir o centro do
palco e amplificar, varrendo-nos com a intensidade de nos sentirmos inquietos e preocupados.

Curiosamente, quando lutamos contra o que sentimos, 0 sentimento fica maior, e ndo
menor. Quando Sara veio para a terapia, ela estava compreensivelmente no meio de uma luta
para ndo se sentir nervosa. Mas esse esforgo sé intensificou a sua ansiedade. Aceitar o que é,
estar presente na vida conforme ela surge, momento a momento, é a chave para a atencao
plena e a esséncia da presenca. Com exercicios de respiracdo consciente e imersao na Roda
da Consciéncia, Sara aprendeu a transformar a sua ansiedade numa atitude de abertura ao
que era.

Até a hora de terminar o ultimo ano do ensino médio, também exploramos as caracteristicas
de seu relacionamento com amigos e familiares. Ela se dava bem com os pais e tinha a
sensacgao de que eles a apoiavam e entendiam quem ela era na maioria das ocasides. Embora
a sua mée nao tivesse frequentado a universidade e o seu pai, que era contabilista, ndo se
interessasse por ciéncias e inicialmente quisesse que ela entrasse nos negécios, ambos
estavam abertos a Sara prosseguir 0 ensino superior em biologia, se fosse isso que ela quisesse. ela qu
Com os irm&os mais novos, um no primeiro ano do ensino secundario e outro a iniciar 0 ensino
secundario, Sara por vezes irritava-se, mas no geral gostava deles e até sentia orgulho deles
e protegia-os, desde que nao o fizessem. invadir" a vida dela. com suas piadas.

Sara tinha uma solida rede de apoio social, com um grande grupo de colegas com quem
saia aos fins-de-semana e com alguns amigos proximos que considerava os seus melhores
amigos. Sara namorou muitos rapazes nos ultimos dois anos de escola, mas nao teve nenhum
relacionamento intimo ou interesse continuo por ninguém durante o ano passado.
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N&do houve nada notavel na histéria de Sara que me fizesse preocupar com uma doenca psiquiatrica
grave, como depresséo ou transtorno de ansiedade. Todos nés temos nosso temperamento, que € a
predisposicéo inata do nosso sistema nervoso para reagir de determinada maneira. O temperamento inclui
a sensibilidade as informac6es do ambiente, a intensidade com que reagimos aos estimulos externos e
internos, como 0S N0ssos préprios sentimentos internos ou 0s sons e imagens do mundo exterior. Estas
caracteristicas congénitas também incluem as condi¢des para ter uma atitude geral positiva perante a vida
e se gostamos ou reagimos negativamente a novidade. Uma forma de descrever a personalidade seria
dizer que temos uma tendéncia geral a ativar um dos trés principais estados emocionais quando nos
deparamos com algo que nos preocupa: medo e ansiedade antecipatoria, tristeza e distanciamento, ou
raiva e raiva. Durante grande parte de sua vida, Sara mostrou tendéncia a inclinar-se para o medo e a
ansiedade antecipatéria quando se sentia sobrecarregada, mais do que as outras duas modalidades.

Pudemos perceber, especialmente quando seus pais vieram com ela para algumas sessdes, que suas
reacdes ao sair de casa para ir para a faculdade provavelmente estavam relacionadas ao seu temperamento,
€ nao ao apego especifico aos pais. O apego, como ja vimos na terceira parte, € a forma como a crianca
se conecta com 0s pais, um tipo de relacionamento que nos condiciona de varias maneiras. Segundo 0s
pais, Sara “sempre” foi, tanto quanto se lembram, uma pessoa que tinha reagfes intensas ao mundo,
principalmente as mudancas na sua rotina, mas também tinha uma atitude geralmente positiva. Ela tinha
sido uma crianga otimista e agora, como adolescente, parecia permanecer a mesma.

Sara era muito sensivel as coisas, 0 que significa que uma pequena quantidade de informacao (sons,
imagens, cheiros) poderia provocar nela uma resposta significativa, e geralmente era uma resposta intensa.
Outra caracteristica de seu temperamento era que geralmente ndo gostava de coisas novas. Talvez “curtir”
nao seja a expressdo correta. Sara teve uma reacao forte, negativa e automatica a novidade e a mudanca,
COmo se as coisas novas parecessem despertar nela um sentimento de medo e nervosismo a principio.
Depois de um tempo, quando conseguiu entender o que estava acontecendo, se aqueceu e mergulhou na
nova atividade com algumas ressalvas, mas, finalmente, com entusiasmo. Alguns diriam que Sara era
“timida” e esse termo seria justo; Outros prefeririam usar a expressao “lento para reagir”.

Todos nés temos temperamento, a propensao inata para um tipo de resposta. E esta era a forma de
Sara estar no mundo. Com a adolescéncia, as mudangas que ela traz podem intensificar algumas das
primeiras caracteristicas da nossa infancia a medida que enfrentamos os problemas que surgem. Mas para
muitos de nés, na verdade para a maioria, 0 temperamento infantil ndo prevé como seremos na
adolescéncia ou depois. E um tema fascinante, mas perceber que mudamos e evoluimos com base tanto
nas nossas experiéncias quanto no nosso temperamento é importante para construir a vida que queremos
ter.
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As experiéncias de apego e o temperamento interagem para formar nossa personalidade. E
personalidade é o que se forma durante a nossa infancia e adolescéncia. Se permanecermos abertos como
adultos, podemos até fazer mudancas em quem somos ao longo da vida.

Embora o0 apego se baseie nas nossas interacbes com 0s nossos cuidadores e ndo esteja
significativamente relacionado com 0s nossos genes, 0 temperamento € congénito e esta relacionado com
0s nossos fatores genéticos e outras questdes que ndo estdo relacionadas com a experiéncia. Para a
maioria de nés, os tracos externos do nosso temperamento, quando ndo sdo extremos, ndo predizem
realmente como seremos no futuro.

Para aproximadamente oitenta por cento das criancas, as caracteristicas temperamentais situam-se na
“faixa média” de valores, e a experiéncia desempenha sempre um papel mais importante na formacéo dos
caminhos que seguem. Para vinte por cento, dez em cada extremidade do espectro de caracteristicas
tipicas de temperamento, os excessos de seu temperamento estdo aparentemente associados a
persisténcia de tendéncias do sistema nervoso, como sensibilidade ou aversédo a novidade. A experiéncia
também desempenha um papel no desenvolvimento desses individuos, mas a formacéo da personalidade
desses vinte por cento é moldada, em maior medida, pela propenséo do sistema nervoso baseada no
temperamento congénito.

Para Sara, se seu sistema nervoso tivesse alto grau de reatividade, sensibilidade e afastamento da
novidade (ela reage lentamente), sua experiéncia interna seria intensa ao longo de sua vida. Felizmente,
0S Seus apegos pareciam ter sido seguros quando crianca, pelo que a sua capacidade de regular o seu
préprio estado interno — as suas emocdes e reac¢des — seria optimizada porque essas relacdes integradas
teriam aumentado a integrac&o no cérebro de Sara. E a integracio é a base da regulamentacéo flexivel. E
iSso que o apego faz: ao sintonizar-se connosco através da sua presenca, 0s Nossos pais fornecem-nos a
estrutura que condiciona a forma como aprendemos a acalmar a nossa reatividade, suavizar o stress que
sentimos e equilibrar as nossas emogdes. A sintonizagao interativa no apego leva a regulagdo interna.

Ou seja, Sara comecou a vida com um mundo relacional seguro para otimizar a sua autorregulacéo.
Este € um 6timo comeco. Mas ele também tinha um temperamento extremo que sugeria que sua propensao
ao medo e a ansiedade poderia perdurar e talvez aumentar a medida que o desafio de sair de casa na
adolescéncia se aproximasse.

Sara ndo parecia ter humor, pensamento ou imagem corporal e distarbio alimentar. Ele também néo
apresentava sintomas clinicos de alguém com transtorno de ansiedade, como panico ou transtorno
obsessivo-compulsivo. Tal como a maioria dos adolescentes, Sara enfrentava os desafios comuns da
transicdo da infancia para a idade adulta, mas ndo apresentava quaisquer perturbacdes psiquiatricas
formais. Ele estava vivenciando as dificuldades da adolescéncia, e ndo o surgimento de um disturbio que
exigisse a intervencdo de um tratamento especifico, como medicamentos ou psicoterapia intensiva.
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Mas se vocé tem uma tendéncia congénita a ser reativo, sensivel e dominado pelas novidades, mesmo
com um histérico de apego seguro, a vida ainda sera opressora e complicada. Vocé pode ndo ter um
disttrbio formal, mas pode sentir um sofrimento significativo e real. E por isso que usar ferramentas de
visdo mental (na forma de exercicios de respiracdo consciente e da Roda da Consciéncia) para ajuda-la a
aprender sozinha a acalmar as reacdes inatas do seu sistema nervoso funcionou bem para Sara. Entéo
ele foi para a faculdade.

A licdo que podemos aprender com Sara € que mesmo que vocé tenha um temperamento congénito,
uma propensao particular de personalidade com a qual convive, vocé pode encontrar maneiras de fortalecer
sua mente para melhorar sua vida. Em vez de tentar ignorar a sua experiéncia interior, Sara conseguiu
aprender a estar presente as suas tendéncias, o que a tornou mais resiliente e flexivel para a vida.

Ja estamos no primeiro ano da universidade. Sara adorou as aulas.
Ele adorou a residéncia, embora as primeiras semanas tenham sido repletas de inevitavel soliddo e
saudades de casa. Ela aprendeu a criar um espago em sua mente, o centro reforcado de sua Roda da
Consciéncia, onde pudesse refletir sobre seus sentimentos para que eles ndo tomassem as rédeas e ela
nao se sentisse perdida na roda. Ele poderia dar as suas emog¢des um espacgo para crescer, preencher sua
consciéncia e entéo retroceder lentamente para dar lugar a outros sentimentos.

Lembre-se de que depois de noventa segundos sem impedimentos, uma emog¢ao comecara a adquirir
independéncia. Muitas vezes € a nossa maneira de nos preocuparmos excessivamente com um sentimento
gue gera sofrimento e mantém em nds sua intensidade e duragdo. Preocupar-se excessivamente pode
implicar uma tentativa de evitar o sentimento e pode significar que insistimos em monitorar esse sentimento
por medo. Preocupacao excessiva pode significar dizer: “Eu ndo deveria me sentir assim... V4 emboral!”,
mas isso so torna o sentimento mais forte. E a preocupacao também pode causar um bloqueio imediato da
consciéncia de um sentimento, embora sem ter consciéncia disso.

Dar espaco a um sentimento sem nos preocuparmos com ele nos permite torna-lo “mencionavel e
administravel”, como dizia Fred Rogers. O Sr. Rogers estava muito certo.

A medida que Sara aprendeu a identificar o seu estado interior de inquietacdo como uma preocupacio
humana natural sobre o novo e o desconhecido, ela foi capaz de simplesmente estar presente com aquele
sentimento inicialmente desconfortavel e depois deixa-lo desaparecer em intensidade para que pudesse
seguir em frente com a sua vida. . Este € o poder que a presenca tem para trazer liberdade e vitalidade ao
nosso modo de viver.

Puberdade, sexualidade e identidade

Quando Sara chegou a sexta série, aos doze anos, ela tinha acabado de entrar na puberdade. A puberdade
€ marcada pelo desenvolvimento do corpo e pela transformacgéo do
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caracteristicas sexuais secundarias (crescimento genital e mdsculos mais fortes nos meninos; quadris mais
largos e desenvolvimento dos seios nas meninas). Essa maturacdo sexual anatémica esta relacionada ao
aumento de elementos quimicos que se distribuem por todo 0 nosso corpo, horménios de diversos tipos
gue ajudam a regular o crescimento e a ativacdo das areas sexuais. As alteragdes no cérebro, por sua vez,
podem nao ter correlacdo direta com os tempos dessas alteracdes corporais, 0 que significa que nao
podemos afirmar que as alteracfes mentais tenham necessariamente a ver com alteracdes sexuais. Mas

0 aumento da circulacdo dos horménios sexuais que ocorre com a chegada da puberdade cria novos e
intensos impulsos sexuais, sentimentos de atracéo e excitacao erotica.

Este aumento da sexualidade puberal no contexto da maturacao cerebral que por vezes € mais tardia,
com a inibicdo de impulsos e outras fungdes cognitivas e executivas retardadas, tornou-se um grande
problema nos tempos que vivemos. Muitos estudos indicam que antes a maturacéao sexual dos adolescentes
era mais tardia, aos dezesseis ou dezessete anos. Nas culturas mais antigas, os adolescentes que
amadureceram sexualmente nessa idade poderiam estar muito préximos do momento em que poderiam
nao apenas ser sexualmente ativos, mas também estar preparados no campo doméstico para se
estabelecerem e constituirem familia. Por uma série de razdes, incluindo a ingestéo nutricional, as criangas
estdo a amadurecer sexualmente mais cedo, especialmente as raparigas — por vezes antes de atingirem a
idade de dez anos — mas 0s seus cérebros ndo estdo a amadurecer ao mesmo ritmo. Sara foi uma
representante tipica desta tendéncia, atingindo a puberdade antes de completar treze anos.

Além deste inicio precoce da puberdade na cultura moderna, o estabelecimento de um lar independente
e a obtencéo da maturacao sexual associada ao nascimento de filhos normalmente s6 ocorrem uma ou
duas décadas depois. E um periodo de transicdo muito longo para se tornar sexualmente maduro, mas
ndo domesticamente responsavel, uma duragdo que nunca existiu na histéria da humanidade, tanto quanto
sabemos. A consequéncia é esta experiéncia moderna de um tempo adolescente substancialmente mais
longo entre a infancia e a idade adulta.

Para compreender as mudancas na sexualidade e no amor, e os desafios que representam tanto para
os adolescentes como para os adultos, precisamos de explorar como estes factores psicolégicos influenciam
as nossas experiéncias internas e também os relacionamentos durante esta fase. Estar presente diante
desses problemas quando eles surgem € muito Util para entender o que estd acontecendo no corpo e no
Nnosso universo social. As alteracdes cerebrais raramente sdo perceptiveis diretamente pela visdo, mas os
pais e professores sédo capazes de perceber quando a capacidade da mente para o pensamento abstrato
comeca durante este periodo do inicio da adolescéncia. Na adolescéncia comecamos a ver o mundo com
padrdes conceituais além dos fatos concretos que aprendemos durante os anos da educacao basica.
Como ja dissemos, este pensamento e raciocinio abstratos incluem ver a nés mesmos e aos outros com
um pouco de distancia, descobrir padrées gerais de vida capturados nas narrativas de romances e filmes,
e comecar a lidar com questdes sobre a vida e a morte, e o significado e o
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proposito da nossa presenca na Terra. A nocdo de identidade pessoal — quem somos e no que realmente
nos interessa — comeca a se tornar o tema central de nossos pensamentos internos, de nossa redacéo de
diarios, de conversas com amigos e de nosso trabalho académico.

Também nessa idade, os adolescentes comeg¢am a agir de maneiras muito diferentes com diferentes
grupos de pessoas. E possivel que ele exiba um “carater” ou uma forma de estar com os companheiros de
futebol, outro com os amigos da escola e outro com os irmaos e pais. Durante esta fase inicial da
adolescéncia, mostram os estudos, muitas vezes ha muito pouca consciéncia destes diferentes “modos de
ser” ou “estados mentais” que podem dominar e perturbar tanto jovens como idosos. Pode parecer que as
pessoas tém muitos estados distintos dos quais nem sequer tém consciéncia. Eu vi isso com meus préprios
olhos, quando, aos quatorze anos, passando daquele estagio do inicio da adolescéncia para o meio da
adolescéncia, me senti como se estivesse dividido, como se tivesse multiplas personalidades que, ao que
parecia, eram ativadas de maneiras diferentes, dependendo da situacdo. situagdo. quem vai me encontrar
Essas mudancas foram, no minimo, desconcertantes. Quem eu era realmente se pudesse sentir e agir de
maneiras tao diferentes?

Além destas experiéncias de mudanca de identidade e das suas diversas manifestacfes internas e
interpessoais, 0 aumento dos niveis de hormonas sexuais tanto nos rapazes como nas raparigas tem um
efeito nas fungdes psicoldgicas e neurolégicas gerais do adolescente, tais como a atrac¢édo sexual e a
excitacao que se manifestam sem estar consciente.

Agora desenvolvemos um eu sexual, uma nova identidade cheia de sensacdes desconhecidas e poderosas.
Alguns destes sentimentos podem ter estado presentes mais cedo na vida, mas foram geralmente menos
intensos, menos persistentes e menos acessiveis a reflexdo consciente durante esses anos. Em outras
palavras, por multiplas razfes, a adolescéncia € marcada por um aumento na consciéncia das sensacdes
sexuais.

Para alguns individuos, esta nova consciéncia é excitante; Para outros, sentir excita¢cdo sexual em geral
ou atracdo por uma pessoa em particular pode ser muito desconfortavel e parecer “descontrolado”; Para
outros, a consciéncia destas novas sensacdes pode ser absolutamente assustadora.

Sara ndo compartilhou muito comigo sobre sua experiéncia interna de atracdo por alguns colegas
estudantes, talvez porque eu seja um terapeuta homem. Ela mencionava alguns de passagem e depois
mudava rapidamente de assunto, muitas vezes para falar sobre os novos amigos que fizera no centro.
Quando ela sentiu que estava acostumada com a nova experiéncia na escola, ela estava pronta para
abandonar a terapia.

Para qualquer adolescente, as novas sensacoes de interesse amoroso e excitagdo sexual podem ser
desconfortaveis. Quando come¢am a aparecer, sua novidade e intensidade podem ser desconcertantes.
Esses sentimentos podem ser fortes e excitantes, mas também avassaladores. E quando os sentimentos
sexuais se intensificam, eles podem parecer incontrolaveis. Dada a natureza extrema do temperamento de
Sara em relacao a sensibilizacdo e a novidade, podemos imaginar que estes novos sentimentos poderiam
ter sido
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especialmente avassalador. Sentir-se fora de controle, sentir-se desamparado, sentir que algo
“assume o controle” sdo respostas naturais as alteragcdes hormonais e neuronais que aparecem
nesta fase.

Pensemos nisto em referéncia a nossa prépria adolescéncia: passamos de um profundo
interesse pelo mundo que nos rodeia — pessoas, actividades — para uma nova fase de
sentimentos fortes dentro de nds. Esta mudanca por si s6 representa uma transformacao
importante tanto na quantidade de sensacdes como na sua qualidade especifica. Agora,
acrescente a isso a realidade de que essas sensacdes emocionais fazem exatamente o que as
emocdes fazem, elas nos fazem “impulsionar o movimento”, a e-mog¢é&o. Eles criam um estado
mental no qual todo 0 Nosso organismo, 0 0SSO cérebro e todo 0 NOSSO corpo, se prepara para
agir. E a acdo que os sentimentos sexuais nos preparam para realizar é a aproximagdo com as
pessoas pelas quais nos sentimos atraidos e com quem nos sentimos conectados. I1Sso é um
instinto, um impulso, uma motivacao profunda. Ele preenche nossa consciéncia automaticamente,
ativa nossos comportamentos automaticamente e d4 cor a forma como nos sentimos automaticamente.

Quando o estado emocional é de atracéo, o impulso € de conexdo. Conversar com essas
pessoas € o comeco. Conhecé-los, segurar suas méaos, beija-los, acaricia-los, ter uma abordagem
fisica e relacdes sexuais sdo imagens e desejos as vezes ocultos (e outras vezes nao tao
ocultos) que podem surgir. O tipo de imagens e o grau do impulso variam de pessoa para
pessoa, dependendo das diferencas pessoais, do nivel de maturidade, do acesso da consciéncia
aos estados emocionais, do ambiente social e das normas de comportamento socialmente
aceitas. A atracao sexual também toma conta da nossa imaginacao, tecendo o contetdo da
atracdo em uma espécie de fantasia que tem caracteristicas de devaneio. O impulso sexual, as
fantasias sexuais, 0s comportamentos sexuais fazem parte do que entendemos quando falamos
sobre como, apos a puberdade, vivenciamos o amadurecimento da nossa sexualidade durante
a adolescéncia. Tornamo-nos seres sexuais.

As emogdes induzem-nos a mover-nos, a agir, a satisfazer uma necessidade, e a adolescéncia
esta repleta dessas novas emoc¢des que nos impulsionam a satisfazer essas novas necessidades.
Sao muitos sentimentos, imagens e impulsos novos. E se 0s habitos culturais impedem que
essas sensacfes sejam expressas através de acfes, pode haver muitos gestos sem
compromisso. Mas em culturas onde o envolvimento em relagdes sexuais € permitido, ou mesmo
encorajado, como na pratica moderna de “ficar”, tais actividades sexuais podem ser comuns.
Nossa heranca biolégica € passar da imaturidade sexual durante a pré-adolescéncia para a
maturidade sexual durante a adolescéncia e a idade adulta. A forma como vivemos e
expressamos esses sentimentos sexuais sera determinada pelo nosso temperamento, familia,
amigos e cultura.

Lembremos também que no nosso passado evolutivo houve uma transicdo muito mais rapida
gue superou a distancia entre a imaturidade sexual e a responsabilidade adulta. Quando a
maturidade sexual psicologica apareceu, entre as idades de quinze e dezenove anos,
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estavamos socialmente preparados para estabelecer contato sexual com outras pessoas e trazer criancas
ao mundo.

Temos agora um periodo mais longo de adolescéncia em que 0s sentimentos sexuais aparecem com a
maturacdo, mas o emparelhamento estavel (encontrar um parceiro e criar uma nova casa familiar) s6 ocorre
muito mais tarde. Hoje em dia, nas culturas modernas, estas ligacdes sexuais informais condicionam muitas
vezes a forma como os adolescentes descobrem a sua vida sexual.

Inscreva-se

Os ultimos dois anos de Sara no ensino médio foram repletos de experiéncias de aprendizado sobre sua
sexualidade por meio de experimentacdo, encontros com rapazes em festas e encontros casuais depois da
escola que combinavam com seu corpo, mas eram dificeis para sua mente. Sara percebeu que queria mais
daqueles caras, ou pelo menos da maioria deles, e conseqglientemente se sentia rejeitada se um dos caras
com quem ela ficou ndo tentasse passar mais tempo com ela nos proximos dias ou semanas, ou , Em alguns
casos, ele a ignorou completamente quando eles se cruzaram na escola. Em alguns ambientes existe uma
regra implicita, se ndo declarada abertamente, de que quando duas pessoas ficam juntas elas nao devem

se envolver emocionalmente. I1sso pode funcionar bem para algumas pessoas, mas ndo para outras. E
guando as coisas nao funcionam para apenas um dos parceiros, pode ser doloroso para um ou ambos.

Se vocé é adolescente agora, pode sentir presséo social para ficar com alguém, como se fosse um
comportamento esperado em seu ambiente social. Mas lembre-se de que os tempos nunca param de mudar
e que seus pais podem se lembrar de uma pressao social claramente contraria: que o sexo casual era
inaceitavel ou tabu. Mesmo que os adultos ao seu redor parecam nédo entender o que vocé esta passando,
ndo esqueca que fazer sexo fora do contexto de um relacionamento sélido pode apresentar complicacdes
consideraveis. O sexo sem compromisso pode ser menos rico e, mesmo que nenhuma das partes procure
uma relagdo duradoura, pode enfraquecer a liga¢éo intima profunda que faz parte de qualquer relagdo
sexual.

Como veremos na proxima secao sobre o amor, existem trés maneiras principais de nos conectarmos
profundamente com outras pessoas. Uma delas é como amigos em um relacionamento baseado em apego,
no qual nos sentimos préximos e conectados, no qual recebemos e damos carinho, criando uma sensacao
de seguranga ao ver a vida interior do amigo e oferecendo conforto quando ele est4 angustiado. Outra é
simplesmente sentir-se eroticamente excitado e sexualmente atraido por alguém. E a terceira forma é
através do amor, sentindo que vocé esta “apaixonado” e quer estar com aguela pessoa 0 maior tempo
possivel.

Uma das complicacGes de ficar juntos é que as vezes pode haver um desequilibrio entre o que duas
pessoas esperam. Se duas pessoas hao querem mais do que uma simples atividade



Machine Translated by Google

sexual, e assumindo que sejam tomadas medidas para prevenir a gravidez e as doencgas,
entdo ndo ha problema. O facto de o sexo sem compromisso poder enfraquecer a ligacao
profunda e intima é algo a ter em mente, claro, como veremos na proxima secc¢éo. Porém,
h& momentos em que o0s circuitos amorosos s6 sdo ativados em uma das pessoas e
entdo € doloroso para ambas. Se isso acontecer com um amigo, € possivel que a amizade
figue ameacada porque um dos dois deseja um maior grau de comprometimento do que

0 outro. Nesse caso € possivel que nem mesmo a amizade sobreviva.

Durante o ultimo ano de Sara, seus pais estavam mais preocupados com a possibilidade
de a filha engravidar ou contrair uma doenga sexualmente transmissivel do que com a
frustracdo dela com seus interesses amorosos. Quanto a Sara, apesar de nervosa com a
perspectiva de sair de casa, deixou-se levar pelos sentimentos sexuais de atracao pelos
rapazes e perdeu todas as preocupacdes e por vezes até cuidados.

A cultura em que Sara cresceu considerava estas relacdes sexuais informais uma
parte da sua vida com a qual todos contavam. Desde beijos e abracos até sexo oral e
relacdes sexuais, Sara aprendeu muito nos ultimos dois anos sobre envolvimento erotico
com rapazes, mas ndo muito sobre amor e relacionamentos de longo prazo. Eu aprenderia
Isso mais tarde. Muitas de suas amigas tinham namorado, mas ela disse que achava isso
“um pouco ridiculo” porque esses mesmos caras ficavam com outras garotas em festas
ao mesmo tempo. Sara disse que se tratava de uma traicdo que ela ndo queria vivenciar
em sua vida, por isso néo tinha interesse em tal configuracao “simulada”.

No caso de Sara, as vezes dar uns amassos em festas era prazeroso para ela; Outras
vezes, ela simplesmente sentia que era seu “dever” fazer parte da turma da escola e uma
forma de se sentir atraente. Embora ele gostasse de suas experiéncias sexuais na maior
parte do tempo, no final do dltimo ano, sentimentos contraditorios comegaram a fazé-lo
pensar que gostaria de tentar outra coisa. Quando ele foi para a universidade tive a
oportunidade de manter contato por telefone durante o primeiro ano. Eu a vi pessoalmente
durante os periodos de férias e figuei encantada ao ver como ela estava se adaptando a
sua nova vida. Porém, ap0s o primeiro ano na universidade as coisas mudaram.

Apaixonar-se e primeiro amor

Lagrimas encheram lentamente os olhos vermelhos de Sara e rolaram por seu rosto

enguanto ela me contava como sua situacao era terrivel durante as férias de veréao,

depois de terminar seu primeiro ano. No final do primeiro semestre ela se apaixonou por

um garoto do segundo ano da faculdade e eles decidiram passar o verao juntos,

trabalhando durante a semana nos empregos que tiveram a sorte de encontrar na cidade e, depoi
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passar fins de semana juntos e com seus amigos. Tinha sido um veréo ideal e Sara ndo conseguia
acreditar que tinha acabado. Entédo qual foi o problema?

Jared, seu namorado, estava indo para a América do Sul fazer um curso no exterior. Eu iria
morar em um dormitério com outros intercambistas de todo o mundo. Sara estava preocupada que
Jared encontrasse outro amor.

O relacionamento de Sara com Jared comecou no final do primeiro trimestre. Foi reconfortante
saber que eu ndo o conhecia antes, pois esperava que ele fosse capaz de exercitar a forca de sua
habilidade recém-adquirida de controlar sua reatividade inata sem a ajuda de um namorado. O
altimo ano do ensino meédio permitiu que ela se afastasse da dependéncia emocional dos pais,
contando cada vez mais com o apoio dos amigos.

Isso faz parte da jornada da adolescéncia, conectando-se mais com os colegas do que com 0s pais.
Durante o ultimo ano do ensino médio, quando ela estava tdo sobrecarregada por sair de casa, era
um estado natural, dado seu temperamento, sentir que separar-se dos amigos e deixar 0s pais era
simplesmente “demais”. Agora ele havia aprendido, com um pouco de educacao interna, que
poderia se acalmar. Foi um grande passo no fortalecimento de sua mente.

Jared entrou em cena em uma festa da faculdade num fim de semana. Eles se conheceram e
Sara comecou a vivenciar sentimentos que ouvia falar de amigos, em filmes e livros, mas que nunca
havia experimentado em todo o tempo em que namorou ou ficou com meninos. Quando ela viu
Jared na festa do dormitorio, ela sentiu uma sensagao imediata.
atracao por ele. Jared era uma pessoa doce e sensivel. Ao contrario de Sara, ele ndo parecia reagir
da mesma forma que ela, felizmente, o que lhe permitiu aproximar-se de Sara e da novidade que
sua presenca representava com calma e perspectiva. Sara me disse que eles formavam um “casal
magnifico”. O final daquele semestre foi 6timo para nés dois. Tornaram-se cada vez mais intimos e
logo suas dancas, conversas e passeios ganharam um aspecto “romantico”.

Sara me disse que, embora ela tivesse ficado com outros caras na faculdade, como fez no ensino
médio, eles nunca significaram muito para ela. Jared foi o primeiro garoto de quem ela gostou, amou
de verdade. De alguma forma, parecia um pouco diferente das escaramucas sexuais que ele teve
no ensino médio. Isso era importante para ele, disse ele, e queria esperar para conhecer Jared
melhor antes de prosseguir com as relagfes sexuais. E Jared também teve paciéncia suficiente
para esperar que as coisas acontecessem naturalmente.

No segundo semestre do primeiro ano, Sara e Jared comecaram a fazer sexo juntos. Sara foi ao
centro de saude da universidade e comecou a tomar pilulas anticoncepcionais e as duas foram
testadas para AIDS e outras doencas sexualmente transmissiveis antes de terem a primeira relacdo
sexual, ainda protegidas com camisinha.

Fiquei surpreso da parte dela com a atencgéo tdo responsavel a um tema tdo importante que Sara
teria tratado anteriormente com indiferenga descuidada. Estava claro que uma parte dela mais
atenciosa e sensata havia despertado agora que esses novos sentimentos surgiram.

Sara me contou que quando seus pais descobriram que ela tinha um namorado fixo, sua méae
ficou muito feliz, mas seu pai ficou nervoso. Aparentemente ele nédo relaxou até
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Ele conheceu Jared pessoalmente. "Eu tive que ver quem era Jared para ter certeza de que aquele garoto
nao iria me machucar.” Como pai, conheco esse sentimento de querer ser protetor e ao mesmo tempo
oferecer seu apoio. E o desafio dos pais ser um porto seguro e uma plataforma de lancamento ao mesmo
tempo. As vezes ndo é nada facil.

Em muitos aspectos, esta foi a forma ideal de entrar na experiéncia de se apaixonar por Sara. Ele
aprendeu que poderia ter sentimentos profundos de atracdo que seu parceiro poderia compartilhar. Ela
aprendeu que o tempo que ela precisava para passar da sensacao de atracdo até conhecer Jared e fazer
sexo com ele poderia ser discutido de forma aberta e respeitosa. Foi também o relacionamento mais longo
gue Jared ja teve, entdo ele também estava aprendendo muitas coisas novas sobre amor e envolvimento
emocional.

E agosto j& havia chegado.

Eu disse a Sara que imaginava que ela devia estar sentindo uma intensa sensacao de perda em relacéo
ao gue estava acontecendo. Ela se tornou muito apegada a Jared, expliquei, e isso foi muito legal. Nossa
vida amorosa esta intimamente ligada aos nossos apegos. Alguns pesquisadores, como Helen Fisher,
indicam que existem pelo menos trés tipos de amor, que ja mencionei brevemente na secdo anterior.

Quando nos apaixonamos temos uma necessidade profunda de estar com a outra pessoa, pensamos
nela quando ela ndo esta por perto e experimentamos uma forte sensacao de vazio quando ela se vai.
Quando um relacionamento sério termina ou ameaca terminar, podemos sentir como se algo tivesse sido
arrancado de nds. E como se uma parte de nés tivesse sido amputada. Sentimo-nos dilacerados. Que ndo
estamos completos. Estamos faltando alguma coisa.

Esta é a parte “viciante” do amor que leva poetas e compositores a gastar tanto tempo e energia
tentando expressar a dor e o prazer do amor. Tal como outras formas de dependéncia, 0s cientistas
acreditam que a dopamina pode ser o principal neurotransmissor envolvido neste aspecto do amor. Em
algum nivel, este é um “vicio saudavel’ que traz felicidade as nossas vidas. Em outro nivel, quando o
relacionamento esta terminando ou é incerto, pode nos causar muita dor. As areas do cérebro que registram
a dor corporal sdo as mesmas que registram a dor ao romper um relacionamento. Podemos sentir que
fomos esfaqueados e estamos morrendo.

Depois, ha a faceta erotica ou sexual do amor, da atracao e da excitacdo. Esta libido, ou energia sexual,
€ uma parte natural da nossa experiéncia. Nem sempre é paralelo ao amor, entao esses dois sentimentos
podem ser independentes em alguns aspectos. Esta forma de amor pode ser governada principalmente
por andrégenos, um tipo de hormdénio associado ao aumento do desejo sexual. Na verdade, como Sara
descobrira, ficar com outra pessoa muitas vezes envolvia excitagdo sexual, mas nédo envolvimento
romantico. "One night stands" sdo um bom exemplo do aspecto apaixonado desta forma erética de
experiéncia de "amor".

Em algumas pessoas, a relacdo sexual ndo envolve apenas andrégenos que controlam a excitacéo,
mas também a secrec¢do de oxitocina, o0 hormonio que geralmente intensifica nossos sentimentos.
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sentimentos. Parte desta intensificacdo pode intervir para aumentar o sentimento de vinculo e conexao.
Mas tenha cuidado, porque esta intensificacdo pode significar, principalmente para os homens, um aumento
do ciime e da agressividade. Para outros, especialmente nas mulheres, a relacéo sexual esta associada

a libertacao de oxitocina; A pessoa com quem estamos passa a ser a pessoa com quem criamos o vinculo.
Esse vinculo pode assumir a forma de paixao. Neste caso, a atividade sexual pode levar a uma
intensificacdo da obsessdo romantica estimulada pela dopamina. As vezes, esta obsess&o pode no ser
partilhada e este desequilibrio pode ser muito perturbador.

A oxitocina também pode intervir na proxima forma de amor, o apego.

Apego, a terceira forma de amor, é 0 que sentimos com amizades intimas e com nossos pais, e talvez
a serotonina esteja principalmente envolvida. Apego é o tipo de amor no qual queremos oferecer o cuidado
gue os outros precisam para ajuda-los a se sentirem seguros, vistos, calmos e protegidos. Quando estamos
chateados, recorrer a uma figura de apego nos acalma. Estar perto de uma figura de apego acalma nossa
agitacao interna e nos da a sensacéo de estarmos “em casa” e relaxados. E por isso que as criancas
procuram tranquilidade numa figura de apego com quem tenham um apego seguro. E é por isso que
conectar-se com um amigo proximo € reconfortante. E por iSso que até mesmo nosso parceiro amoroso ou
sexual, quando também é uma figura de apego, pode ser t&o relaxante. E possivel compartilhar todas as
trés formas de amor em uma s6 pessoa.

Quando um individuo € seu parceiro amoroso (quando vocé esta apaixonado por alguém), seu parceiro
sexual (vocé adora fazer amor juntos) e uma figura de apego (vocé adora estar com essa pessoa e recorrer
a ela em momentos de estresse ou quando vocé quiser compartilhar algo positivo), voceé tirou a sorte
grande do relacionamento.



Machine Translated by Google

Relaciones

Nem todos os relacionamentos amorosos, sexuais e de apego funcionam assim. Podemos imaginar todas
as combinagfes possiveis que podem ocorrer: estando presentes as trés formas de amor, apenas duas ou
apenas uma. Quando nao ha equilibrio entre duas pessoas, pode ser verdadeiramente angustiante para
guem guer mais e também para quem quer menos. Mas quando esse equilibrio é encontrado, é uma das
experiéncias mais gratificantes que podemos ter. Jared era os trés tipos de amor para Sara. E Sara, todos
0s trés para Jared.

Jackpot.

Para mim, Sara comecou a se parecer muito com ela no Ultimo ano do ensino médio, apenas um ano e
meio antes. Ela estava cheia de tristeza e angustia pela separacgéo, o estado emocional que era seu
temperamento automatico que era acionado quando ela se sentia mal. O que aconteceu com todo o
crescimento e progresso que ele fez? Por que ele estava tdo “dependente” de Jared agora?

Sim, vocé pode dizer a si mesmo, ela esta apaixonada e ndo quer se separar dele. Talvez ela devesse
decidir partir e viajar para a América do Sul com ele. Bem, posso compreender a sensibilidade romantica
por tras dessa sugestao, mas discordo. Nesta idade, durante a importante fase da adolescéncia em que
VOCé cresce e se torna a pessoa que vai ser, acho que faz mais sentido encontrar o seu proprio equilibrio
e direcdo sem mudar os planos para manter um relacionamento romantico. E acredite, sou um cara muito
romantico. E como me sugeriu um adolescente mais velho, ja na casa dos vinte anos:
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«Diga aos seus leitores para ndo se comprometerem tdo cedo. Se a coisa vai funcionar, vai funcionar de
qualquer maneira.

Se vocé assistiu aos filmes Before Sunrise ( 1995) e Before Sunset ( 2004), de Richard Linklater, ja
viu com clareza e de perto o dilema que se apresenta a alguém que, na adolescéncia, encontra uma
“alma gémea” com quem sente-se tao identificado, tdo conectado, tdo unido. Sei por experiéncia prépria
como as coisas mudam dependendo de quando essas conexdes ocorrem. Também conheco muitas
pessoas que se conhecem nessa idade e ndo se dao espaco para criar a prépria identidade e, com o
passar dos anos, e as vezes décadas, isso vai cobrando seu preco. Na adolescéncia ocorre um
amadurecimento importante que exige liberdade emocional, reflexdo, planos e uma descoberta pura e
simples de si mesmo que os relacionamentos de compromisso as vezes podem restringir.

Por favor, ndo me interpretem mal: eu ndo ficaria surpreso se Jared e Sara eventualmente
estabelecessem um relacionamento para toda a vida. E muito possivel. S6 ndo acho que eles deveriam
aceitar esse compromisso sério nhaquele exato momento, naguele momento de suas vidas. Acho que os
dois acabariam se arrependendo dessa decisdo e ficando juntos.

Mas como eu poderia ajudar Sara nessa situagdo? Na terapia hdo digo as pessoas o que fazer, tento
estar presente com elas para ajuda-las a decidir o que querem fazer. Nas sec¢bes a seguir, temos
exemplos de alguns passos que 0s pais e outros adultos que tentam encorajar os adolescentes podem
tomar para ajuda-los a manter a calma durante a intensidade do primeiro amor e do fim do relacionamento.

Primeira coisa, esteja presente

O que pareceu ajudar muito Sara foi conecta-la exatamente a quem ela era. O que quero dizer com isto

€ gue me concentrei no gue estava a acontecer com a Sara por dentro, ajudando-a a filtrar a sua mente,
percebendo, observando e descrevendo as suas sensacdes (0 que 0 seu corpo sentia), as suas imagens
(o que vocé ouviu e viu com o olho da sua mente). ), seus sentimentos (as emoc¢des das quais vocé tinha
consciéncia) e seus pensamentos (na forma de ideias ou conceitos e pensamentos expressos em
palavras). Quando ajudamos outras pessoas a filtrar suas mentes, estamos ajudando-as a criar um
espaco no qual possam explorar seu préprio mar interior. Essa habilidade de visdo mental ndo é de forma
alguma dominio exclusivo de terapeutas como eu. Qualquer pessoa gue esteja disposta a estar presente
com outra pessoa pode fazé-lo.

Em qualquer relacionamento intimo, conexao significa desempenhar um papel na comunicagéo
daquele momento. Ao estar presente no que esta acontecendo enquanto esta acontecendo, sintonizando-
se com a experiéncia interna do que esta acontecendo com a outra pessoa — ndo apenas com seu
comportamento externo, mas ressoando verdadeiramente com sua experiéncia interna — nasce uma nova
confianca. Este estado de confianca entre nds p6e em marcha o que Steve Porges
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chamado de “sistema de envolvimento social”. Esse procedimento acalma tempestades internas,
relaxa estados de angustia e cria uma atitude aberta diante da nova experiéncia. Esta é a forma
fundamental pela qual estar presente nos permite compreender outra pessoa, mas também permite
gue essa conexdao produza clareza e calma dentro da pessoa.

Certa vez, Sara conseguiu compartilhar a sensacao de peso no peito e o buraco na barriga, as
imagens de estar sozinha na segunda série e de Jared com outra mulher na Argentina, seus
sentimentos de medo e rejeicdo, e sua ideia de que ela nunca encontraria outro amor como ele,

conseguimos filtrar 0 que se passava em sua mente naguele momento de sua vida e ela conseguiu
se sentir verdadeiramente sincera.

Bueno, dime dénde te duele.

| .- por todas partes.

Reparando rupturas

Vocé pode estar se perguntando quais palavras eu disse, se houver, durante nossa conexao.
Principalmente, minhas palavras tinham como objetivo mostrar a ele que eu entendia seus
sentimentos, que era capaz de imaginar o que ele poderia estar sentindo, porque também havia
experimentado alguns desses mesmos sentimentos. Disse-lhe que compreendia o que ele me
dizia e que sentia 0 quéo doloroso era, e que lhe parecia que a situagdo nao tinha outra solucéao
senao a separacao. Depois de conversar um pouco sobre aquela sensacéo de estar preso e como
era paradoxal que uma experiéncia tao incrivelmente boa pudesse mudar e resultar em um
sentimento de dor tdo intenso, eu disse algo sobre nosso dilema comum como seres humanos.
Sentir a euforia como 0 amor significa que de vez em quando teremos que sentir uma perda
intensa. Eles sdo inseparéaveis.

Compartilhei com Sara uma metafora comum que pareceu ajuda-la e € assim. Se vocé pegar
uma colher de sopa de sal e despeja-la em um copo pequeno de 4gua, a 4gua terd um sabor muito
salgado e nao sera segura para beber. Mas imagine que vocé coloque a mesma colher de sal em
um lago, a 4gua ainda tera um sabor limpo. E como a diferenca entre se perder na borda da Roda
da Consciéncia e experimentar a vida a partir do centro. A abertura do eixo da roda permite que
gualquer sentimento que surja seja vivenciado a partir de um refagio profundo que nos oferece
resisténcia. Esse é o sabor limpo que resulta da diluicdo de uma colher de sopa de sal em uma pasta



Machine Translated by Google

maior de agua. Podemos sentir qualquer sentimento que surja em nosso caminho, sem dar muita
importancia a isso e estar totalmente presentes enquanto aceitamos uma consciéncia mais ampla de saber
que existe algo além do mero sentimento, pensamento ou ideia. E assim que o exercicio da Roda da
Consciéncia fortalece a mente para estar presente, abrindo o eixo e sendo capaz de aceitar as experiéncias
com mais clareza.

Esse tipo de presenca representa a esséncia do que significa ser seu melhor amigo. Vocé esta
disponivel para si mesmo como figura de apego, como companheiro intimo, como apoio e como guia.
Vocé pode compartilhar qualquer coisa que aconteca com vocé. Isso é o que vocé faz com seu melhor
amigo socialmente; Isso é o que vocé faz consigo mesmo como melhor amigo.

A presenca nos permite desenvolver resisténcia. Com a Sara foquei naquela época em reforcar a
habilidade que haviamos trabalhado antes, quando ela estava no ensino médio e o exercicio da roda foi
muito Gtil e deu muita forga a ela. Queria também que ele tivesse consciéncia das trés formas de amor
naquele momento. Ele queria que eu considerasse essa possibilidade especifica. Jared havia se tornado
uma figura de apego para ela, além de ser seu parceiro romantico e sexual. Trés formas de amor em uma
s6 pessoa: bingo. Nao era de surpreender que ela gostasse de estar com ele e ndo quisesse perder esse
relacionamento. Mas como figura de apego, Jared poderia agora tornar-se a pessoa a quem ela confiava
toda a sua necessidade de calma. Entdo, embora Sara tenha feito bem a transicdo do ensino médio para
a faculdade, aprendendo a confiar em si mesma para acalmar perfeitamente seu temperamento
intensamente reativo, talvez seu relacionamento com Jared depois daquele primeiro semestre (estar com
ele mais do que com qualquer outra pessoa nos Ultimos nove meses) tenha parado. impedi-la de agir como
sua melhor amiga. Talvez Sara tivesse desistido da sua prépria resisténcia a natureza cativante do seu
novo amor.

Mudancas e desafios da integracéao

Expliquei & Sara que integracdo é a ligagao de partes diferenciadas; como conectar nossos diferentes
aspectos ou como respeitar as diferencas de outra pessoa em um relacionamento e entdo nos conectar
com ela. E o bem-estar surge da integracdo. Quando nossa experiéncia mental interior € nossos
relacionamentos interpessoais estéo integrados, surge a harmonia. Sem integracdo, derivamos para o
caos ou para a rigidez. A reacao “fechada” de Sara a perspectiva de Jared ficar no exterior por um ano foi
um tanto rigida e inflexivel. O que havia na vida de Sara naquele momento que ndo estava integrado? O
que faltou para ser diferenciado e vinculado? Sara ndo estava deixando Jared se diferenciar dela mesma.
Ele tinha ideias proprias sobre o préximo passo a dar na jornada de sua vida para entender 0 ano no
exterior e fantasiava em como estar ao seu lado e ndo permitir que aquela viagem individualizada se
concretizasse. Sara e Jared eram muito proximos. Agora, enquanto ainda eram tao jovens, chegara o
momento de permitir uma maior diferenciacéo entre eles.
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Sara também teve que fazer trabalhos pessoais. Ela vinha abandonando alguns de seus amigos
para passar cada vez mais tempo com Jared. Relacionamentos, eu disse a Sara, sdo como um
jardim. Eles precisam ser cuidados para que continuem a crescer e prosperar ao longo do tempo.
Relacionamentos intimos precisam de devocéao e dedicacédo, é verdade. Mas eles também
prosperam quando tém o equilibrio entre diferenciacao e conexdo. Se um dos dois dominar demais
0 outro, a integrac@o ndo ocorrerd. Sempre da para perceber que um relacionamento esta
desequilibrado porque uma das duas pessoas apresenta repetidamente estados de caos, com
ataques de raiva. E também podem revelar rigidez, mostrando as vezes um estado de tédio
progressivo e perda de vitalidade. Embora seja verdade que todos os relacionamentos podem, por
vezes, tender para 0 caos, ou para o0 seu aparente oposto, o tédio, com a integracdo ha uma
sensacao de harmonia e energia, receptividade e vitalidade.

Eu disse a Sara que talvez naquela fase eu estivesse com muito medo de me diferenciar e de
perder Jared. E expliquei-lhe por que, na sua tenra idade, o velho ditado “Se vocé ama alguém, dé-
Ihe liberdade” tem especial relevancia.

Dar libertad a algo no siempre significa perderlo.

«No me voy a ninguna parte.»

O outro problema de Sara era que seu relacionamento com Jared estimulou seu sistema de apego.
Até certo ponto, ela confiava nele como uma figura de apego, como se ele fosse um pai, e ela fosse
sua filhinha. Naturalmente, isso significava que a jornada de um ano de Jared parecia absolutamente
aterrorizante. Sara precisava aprender como acalmar a “Sara infantil” dentro dela, falando
diretamente com aquela parte mais jovem de si mesma, com aquele estado de espirito jovem, e
deixando essa parte saber que nada estava acontecendo, que ela ndo seria esquecida ou
negligenciada. . Como vimos no Exercicio de Visdo Mental F na primeira parte, para algumas
pessoas, colocar uma mao no peito e a outra no abdémen, aplicar uma leve presséao e fechar os
olhos pode ser reconfortante, além de fonte de tranquilidade.

Isso ajudou Sara a encontrar uma maneira de acalmar seus sentimentos de saudade e angustia e
alcancar uma sensacéao de paz interior.



Machine Translated by Google

Felizmente, essas idéias e sugestdes, bem como suas experiéncias anteriores com 0s
exercicios da Roda da Consciéncia, quando ela estava nervosa por sair de casa para
frequentar a faculdade, ajudaram muito Sara. Ele foi capaz de enfrentar seus intensos
medos e angustias cara a cara e se acalmar. Ele também entendeu que poderia sentir tudo
0 que estivesse sentindo e deixar que isso simplesmente acontecesse no momento em que
vivia. Isso é presenca e foi isso que criou para Sara o caminho que a levou a clareza e a
forca. Atualmente sente falta de Jared, mas nado lhe da muita importancia, pois conseguiu
encontrar um equilibrio interno e continua a cultivar a integracdo no jardim da vida.

Aceitacdo, abandono de expectativas e orientacao sexual

Como ja vimos, a presenca € o0 presente mais importante que podemos dar aos Nossos
filhos no sentido de criar um ambiente positivo para que se desenvolvam e cresgam. No
entanto, um dos maiores desafios que podemos enfrentar no nosso esforgo para estar
presentes com o0s nossos filhos é precisamente as expectativas que temos deles.

Quer vocé seja um pai falante com um filho timido e introvertido ou um pai esportivo com
um filho com inclinacdes artisticas, o problema de como estar presente com seu filho
adolescente realmente cria o ponto de partida mais importante para todos os pais.

“Medo” e “raiva” sédo palavras que ndo descrevem com precisdo as emocgdes que 0s pais
de Andy me transmitiram em sua primeira visita ao meu consultério, depois que seu filho de
guatorze anos lhes disse em uma de nossas sessdes familiares que talvez ele fosse gay. .
Eu estava saindo com Andy ha mais de um ano por causa de problemas relacionados a
ansiedade e resultados académicos normais. Andy era um jovem e inteligente aluno da
oitava série que procurara psicoterapia por conselho do tutor da escola e por insisténcia dos
pais. A principio ele ndo demonstrou nenhum interesse em estar no escritério com um
estranho, mas Andy ficou entusiasmado com a perspectiva de podermos conversar com
calma sobre qualquer coisa que lhe passasse pela cabeca.

No inicio, Andy e eu conversamos sobre seus amigos de escola, muitos dos quais ele
conhecia desde o jardim de infancia. Andy, como praticamente todos nds, ndo conseguia
se lembrar muito bem de uma época antes do ensino fundamental, mas tinha a sensacéo
de ter sido feliz naqueles primeiros anos e de que sua vida e suas amizades tinham sido
"boas".

Fiquei interessado em ver se Andy poderia me contar algo sobre como ele entendia seu
nervosismo na escola. Ele se lembrou de ter ido bem na escola priméaria e me descreveu
seu interesse por todas as disciplinas, esportes e atividades artisticas extracurriculares. Ele
adorava teatro e era fascinado pela ciéncia, e parecia um homem da Renascenca,
interessado em varios aspectos da vida e destacando-se em muitas disciplinas.
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Andy era uma pessoa com uma profunda paixao pelo mundo ao seu redor. Ele me contou que durante os
primeiros anos do ensino fundamental “nunca fiquei nervoso, apenas feliz”.

Quando chegou a sexta série, as coisas comecaram a mudar. Ele passou de um pequeno centro de
bairro para uma escola secundaria muito maior e mais distante de sua casa. Ele se lembrou de ter feito
essa transicdo sem muitas dificuldades, de fazer novos amigos e de continuar indo bem nas aulas. Mas no
meio do curso ele comegou a sentir um buraco no estbmago quando chegou a noite de domingo. A ideia
de ir para a escola comecou a incomoda-lo, e muitas manhas de segunda-feira ele sentia como se tivesse
contraido uma gripe ou algum tipo de intoxicacao alimentar. Tive desconforto estomacal. Ndo demorou
muito para que seus pais percebessem esse padrdo de ansiedade de segunda-feira e, depois de alguns
meses observando suas notas despencarem e tentando descobrir com seus professores o que poderia
estar acontecendo, eles seguiram o conselho do tutor e o trouxeram para a escola. ... me ver quando 0 ano
letivo estiver terminando.

Pelo que pude ver, o que estava acontecendo com Andy na sétima série era que sua ansiedade nas
manhas de segunda-feira se devia mais a vida social do que aos estudos. Ele continuou a gostar das aulas,
trabalhou diligentemente para cumprir os deveres de casa e as tarefas e talvez se inscreveu em muitas
atividades, mas eram delas que ele realmente gostava. Ele adorava futebol, gostava de teatro, gostava
das aulas de artes que fazia depois da escola e também se divertia na companhia dos amigos.

No entanto, o que ficou claro ao longo da sétima série foi que Andy estava comeg¢ando a tomar
consciéncia de sentimentos novos dentro dele. Tal como acontece com muitos adolescentes, as alteracbes
fisioldgicas nos érgdos sexuais primarios — 0s testiculos nos rapazes e 0s ovarios nas raparigas — deram
lugar a uma variedade de alteracfes sexuais secundarias. O corpo de Andy estava mudando fisicamente,
assim como suas sensacoes internas.

Um dia, Andy me descreveu o sentimento de atra¢éo que sentia por um jogador especifico de seu time
de futebol. Enquanto seus companheiros olhavam boquiabertos para as meninas do time de futebol
feminino em campo, ele percebeu que seus olhos se voltavam para seus préprios companheiros e para um
em particular. A medida que essa polarizacdo de sua atencéo se repetia continuamente, & medida que os
sentimentos de interesse e excitacdo cresciam dentro dele, ele comecou a ficar assustado. Ele me disse
gue “sabia que n&o estava certo”, mas que era simplesmente o que ele sentia.

A emocéo é um processo profundo que ndo s6 nos da a percepgao subjetiva dos nossos sentimentos,
mas também orienta a nossa atencao e nos permite ter a sensacao de “isto € importante”. Dessa forma,
Andy estava tendo uma experiéncia emocional que Ihe dizia o que era importante para ele. Ele nao tinha
criado intencionalmente aquela resposta emocional, ndo tinha escolhido dirigir a sua atencéo para os
rapazes ou para aquele rapaz em particular, era simplesmente o que o seu cérebro fisico estava a criar
dentro dele.

Para que eu pudesse ajudar os pais do Andy a estarem presentes na vida dele, eu precisava ajuda-los
a estarem abertos ao que o0 menino estava passando. Embora a maturacao



Machine Translated by Google

A orientacdo sexual de Andy acontecia ao mesmo tempo que a da maioria dos jovens da nossa sociedade,
Andy caia na minoria de individuos cuja orientacdo sexual ndo era voltada para pessoas do sexo oposto.
Andy estava tendo fantasias sexuais e roméanticas com outros homens. Décadas atrés, esta orientagéo
teria sido erroneamente descrita como uma “doenca”, mas agora sabemos que a homossexualidade néo é
uma doenca. Assim como 0s canhotos sdo minoria e isso ndo € visto (geralmente hoje) como prova de
qualquer “problema”, ter uma orientacao sexual minoritaria ndo faz da homossexualidade uma disfuncéo.
Ainda existem individuos que veem a homossexualidade como um distlrbio que deve ser remediado
clinicamente ou de qualguer outra forma, mas estas nada mais sdo do que visdes errbneas de um passado
nao tdo distante. Sentir-se sexualmente atraido por pessoas do mesmo sexo ndo é uma “alteracdo” que
deva ser tratada profissionalmente.

Portanto, ndo vamos perder isso de vista ao vermos como os pais de Andy conseguiram estar presentes
com ele e quem ele realmente €, para que pudessem apoia-lo para que ele pudesse ser ele mesmo.

O que os pais de Andy precisavam era estar presentes. A presenca € uma forma de manter viva a
confianca e manter conexdes fortes e comunicacao aberta. Isso ndo significa tornar-se pais permissivos,
para quem tudo ndo importa. O objetivo € uma parentalidade autoritaria, na qual a estrutura disciplinar é
evidente, mas a ligacdo e a comunica¢do sao igualmente valorizadas.

Mas Judy e Peter, os pais de Andy, embora afirmassem ser pessoas de mente aberta, ndo estavam
abertos a orientagcéo sexual de Andy, cada um a sua maneira. Dado que a maioria dos individuos da
populacéo séo heterossexuais, € compreensivel que, com base em simples estatisticas de probabilidade,
nenhum pai espere gue o seu filho tenha uma orientacdo homossexual. E é justamente esse o problema:
para estarmos presentes temos que estar abertos a vida, abertos as coisas que acontecem que vao além
das expectativas que criamos para n0s mesmos. Estar presente nos permite libertar-nos dos “deveres” da
vida, abandonar as expectativas e estar abertos ao que realmente esta acontecendo. Na consciéncia
consciente, abandonamos as expectativas e nos abrimaos para o que é. Lembra-se da combinacdo COAL
de curiosidade, abertura, aceitacdo e amor do exercicio do tempo interior nas 2 ferramentas de visao
mental ? Este € o estado que adotamos quando estamos presentes.

A presenca introduz autenticidade em nosso modo de viver.

E claro que nascemos com expectativas. E assim que o cérebro funciona. E uma maquina de
antecipacao que estabelece um filtro neurol6gico a partir de experiéncias anteriores que nos permite
preparar-nos para o0 que nos espera a seguir. Gragas a esses filtros sobrevivemos no mundo.
Compreendemos o0 mundo e entdo nos preparamos para 0 que consideramos mais provavel que esteja
diante de nés. E isso que nos ajuda a atingir as expectativas. Mas a desvantagem de tais expectativas é
gue podem dificultar-nos ver claramente o que esta a nossa frente, ou mesmo dentro de nés.

Em outras palavras, ndo existe “percepcao imaculada”.
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Podemos trabalhar a presenca a partir de uma abordagem que nos permita abandonar
atitudes mentais predeterminadas sobre as expectativas. Nossos julgamentos criados
antecipadamente ou “preconceitos”, e traremos a percepcao informacfes mais diretas e ndo
filtradas sobre o que séo as coisas. Desta forma, estar presente, aprender a libertar-se
voluntariamente das expectativas, permite-nos ter uma consciéncia atenta do que se passa.
Esta é a atitude de percepcéo receptiva que podemos adotar quando estamos presentes na vida.

A atitude preconcebida que uma crianca pode ter em relacéo a orientacao heterossexual é
compreensivel, dadas as estatisticas (ou seja, € mais provavel que seja esse 0 caso), mas €
um preconceito inato, uma expectativa, que tornou dificil para os pais de Andy verem seu filho.
como ele realmente é. Se esse modelo mental internalizado do que se espera dele se tornasse
um modelo rigido do que ele “deveria” ser, a presenca seria perturbada. Quando temos
expectativas rigidas, ndo conseguimos ver com clareza. A nossa aprendizagem anterior (o que
a sociedade, a nossa familia e as nossas experiéncias individuais nos ensinaram) pode criar
modelos mentais que séo os filtros da percepcéo e distorcer a nossa viséo da experiéncia
presente através de uma lente que distorce o que veremos no momento futuro. As expectativas
tornam-se fixas e os “deveres” mentais distorcem o que estamos dispostos a ver e aceitar.

Mesmo que acreditemos que ndo temos esses preconceitos e expectativas, nossas
expressoes faciais e tom de voz podem transmitir decepcéo e insatisfacdo. NGs, pais, temos
gue estar muito conscientes da profundidade de nossas reagdes a acontecimentos inesperados
com nossos filhos, para ndo fazer com que se sintam julgados e condenados, ou diretamente
invisiveis sem perceber. Todas essas coisas podem inibir nossa capacidade de estar presentes
e comprometer a confianca em nosso relacionamento com nosso filho.

Os estudos sobre o temperamento revelam, por exemplo, que o resultado final no
desenvolvimento de uma crianca nao reside no temperamento da crianga, mas na forma como
0S pais sao receptivos as caracteristicas individuais da crianca. Se, quando crian¢a ou
adolescente, vocé se sentir amado pelos seus pais (ou por qualquer um de nos nos
relacionamentos que formamos!), vocé ter4 a base necessaria para prosperar. Sentir-se visto e
aceito como vocé é faz com que vocé se sinta bem consigo mesmo e o ajuda a ter uma mente
resiliente. Sua base € forte como um porto seguro e também serve como uma plataforma de
lancamento soélida para partir para explorar o mundo.

Quando me inscrevi nas aulas de danca moderna para meninas no ensino médio, meu pai
ficou muito chateado. Ele me disse que estava preocupado que “todos pensassem que ele era
gay”. Perguntei por que ele estava preocupado com isso e tudo o que ele conseguiu fazer foi
olhar para mim com uma expressao entre assustada e irritada. Quanto a mim, sabia que entrar
naquela turma era o que eu queria fazer. Eu adorava dancar e achava as atividades do
programa de educacdo fisica dos meninos muito desinteressantes. Eu particularmente n&o
gostava de ser empurrado no campo de futebol, embora fosse um dos corredores mais rapidos
da escola e geralmente ndo conseguisse me alcancar quando jogava como recebedor. E
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Eu era baixo, entdo o basquete sempre foi frustrante para mim. A danc¢a era uma forma de me sentir livre,
e eu adorava meninas, e havia muitas delas naguela aula. Portanto ndo foi uma decisdo muito dificil pedir
para participar daquela atividade para cobrir os requisitos de educacao fisica. Era fisica e cara, foi uma
6tima educacéo.

Estoy asustado. Yo estoy aqui.

Naquela aula experimentei uma profunda sensacgéo de ser real, de realmente ser eu mesmo, de ser
verdadeiramente. Ignorar a reacao do meu pai e as expectativas dos meus colegas e simplesmente ser
eu mesmo foi um passo decisivo que mudou a minha vida.

Assim como meu pai, os pais de Andy tinham medo de que seus colegas o humilhassem. Mas também
como aconteceu com meu pai, havia algo mais. Perguntei aos pais de Andy quais eram seus sentimentos
sobre o fato de seu filho se sentir atraido por homens e Peter, 0 pai de Andy, parecia apavorado. «Ser
homossexual ndo esta bem. Deve estar acontecendo alguma coisa ruim... (Longo siléncio)... Esses
sentimentos sédo bons para nés... O que aconteceu com vocé?”, perguntou a Andy com um tom severo na
VOZ € no rosto, uma expressao de terror.

O que h& de “errado” em ter um sentimento que vocé realmente sente? Peter ndo era o Unico nas
fileiras daqueles homens que tinham o que poderia ser genericamente rotulado como "homofobia", ndo
apenas o medo de que 0s outros sejam homossexuais e da homossexualidade em geral, mas o medo de
gue eles préprios possam ser homossexuais. Parte desse medo pode surgir do espectro de sensacdes
sexuais que sao muito naturais na natureza dos mamiferos. As necessidades sexuais despertam, 0s
orgdos genitais se enchem de sangue, surgem impulsos e sensacdes, iniciativas de aproxima¢édo com a
pessoa por quem nos sentimos atraidos comecam a “tomar as rédeas” dos nossos movimentos externos,
as vezes antes de percebermos. Podemos saber 0 que esta acontecendo conosco pela maneira como
Nnosso corpo se comporta. E no caso de um jovem adolescente, as vezes esses sentimentos surgem
direcionados a uma ampla gama de pessoas — da mesma idade, mais jovens
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ou mais velhos, do mesmo sexo ou de sexo diferente. A sexualidade é um impulso natural e o efeito de
atracdo que exerce em um amplo espectro. Ao contrario dos nossos cromossomas e 6rgaos genitais
externos, que sdo geralmente (ha algumas raras excepg¢des) masculinos ou femininos, a nossa excitagao
sexual pode ser gerada pela interacgdo com uma grande variedade de individuos. E a natureza humana.

Mas esta incerteza sobre o objeto da nossa atracdo sexual pode criar ansiedade em algumas pessoas.
A visdo mental nos ajuda a ver que esse espectro de sensacdes sexuais é muito diferente do modelo
mental interno — muitas vezes oculto — que a maioria de nés tem de uma orientacédo sexual fixa . Ou seja,
muitas pessoas tém a convic¢do de que s se deve sentir atracdo por pessoas do sexo oposto. A violagdo
dessa expectativa pode incomodar algumas pessoas. Na verdade, sentir excitacdo sexual causada por
uma pessoa do mesmo sexo pode gerar panico. E sentir excitagdo sexual por parte de pessoas de ambos
0s sexos pode ser muito desconcertante. Conheci muitos pacientes que ficam impressionados com o
espectro natural de seus sentimentos. Eles se apegam a sua experiéncia interior para se conformarem ao
modelo mental que aprenderam com a familia e a sociedade, que diz que os meninos gostam de meninas
e as meninas gostam de meninos. Nao ha excecdes a esta regra. Ver.

Descobrimos que uma violacdo das expectativas pode causar profunda ansiedade e uma cascata de
reacoes internas e externas. As reacoes internas a tal violacdo podem incluir o fechamento da liberdade
de sentimentos, a criacdo de uma cascata de processos mentais que condenam a mencionada ambiguidade
de sentimentos por si mesmo e pelos outros, e até mesmo uma reacdo de medo profundo que se torna
uma complicada malha de raiva contra qualquer pessoa que possa. lembre-se desse espectro de
sentimentos sexuais na pessoa. Talvez vocé possa imaginar que essas reacdes internas sao um esforco
da mente para reduzir a ansiedade da incerteza. Mas o mais paradoxal é que a resposta rigida a estas
reacBes cadticas a um espectro natural de sentimentos também prende o individuo numa prisao que ele
mesmo construiu.

A raiva “projetada para fora” sobre aqueles que demonstram um desvio da norma social é uma defesa
primitiva que nada mais é do que uma tentativa ineficaz e as vezes violenta de negar o espectro de
sentimentos internos que criaram a ansiedade, agora esquecida. Essa ansiedade pode ter sido
desencadeada pela experiéncia e identidade de alguém. Para algumas pessoas, a ansiedade inicial pode
ter sido simplesmente devido a ndo saber o que fazer com esses sentimentos. Fantasias, sonhos,
sensacdes fisicas e impulsos direcionados a pessoas do mesmo sexo podem provocar confuséo, ansiedade
e medo. Em vez de simplesmente vivenciar esses sentimentos, uma série de reac¢des é desencadeada
contra eles.

Pode-se “defender” desses sentimentos inesperados e, portanto, desconfortaveis, substituindo-os por
emocdes e comportamentos direcionados externamente: medo dos sentimentos homossexuais dos outros,
n&o de si mesmo; raiva contra a homossexualidade dos outros, ndo a sua. Estas reagfes e sentimentos
projetados sdo muitas vezes tdo automaticos que os individuos que os projetam n&o tém noc¢éo consciente
de que esta reatividade
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A homofobia vem do seu préprio sentimento de vulnerabilidade. Muito pelo contrario, a consciéncia da
prépria vulnerabilidade é muitas vezes a Ultima coisa que passa pela mente da pessoa irritada e medrosa.

Com todas estas possibilidades em mente, tentei identificar-me com a experiéncia de Peter. Eu tinha
gue estar presente com ele, aberto ao que ele estava vivenciando naquele exato momento. Con el permiso
(y el alivio) de Andy, pasé algun tiempo a solas con Peter y con Judy, la madre de Andy, para darles por
separado todo el espacio que necesitaban para explorar algunos de esos problemas y cualquier otro
asunto que pudieran estar guardando em seu interior.

Judy conseguiu verbalizar que, por sua vez, estava assustada principalmente com a AIDS e com a
exclusdo social que Andy poderia sofrer por ser gay. Os seus medos eram muito compreensiveis e, a
medida que discutiamos a ideia de que “ser gay” ndo era uma escolha, mas sim uma realidade bioldgica,
ela teve a capacidade de perceber que o trabalho que tinha de fazer era aceitar os desafios que a vida
apresentava. ela.nova realidade para seu filho. Ela estava com medo, com medo de que Andy ficasse
doente ou fosse condenado ao ostracismo, mas estava aberta a ideia fundamental de que o que Andy
mais precisava era de seu amor e apoio. Esse amor poderia ser expresso aprendendo a estar presente
para ele, a ser curioso, aberto, receptivo e amoroso.

Peter ouviu essa conversa em siléncio, com uma expressao de terror no rosto enquanto nos ouvia
conversar. A medida que a conversa se voltava para ele, seu medo rapidamente se transformou em f(ria.
No inicio, ela culpou Judy por ser “muito carinhosa” com Andy quando ele era bebé. Entéo ele voltou sua
raiva para mim, dizendo que “a terapia faz lavagem cerebral nas pessoas” e que eu falhei com Andy
porque o deixei muito “suave” naquela “besteira de terapia” e que o empurrei para aquela “coisa gay”. Judy
e eu deixamos que ele expressasse suas opinides e Peter disse que foi “a pior coisa que poderia ter
acontecido com ele”.

Una diferencia valiosa
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Um dos desafios do meu trabalho como terapeuta é combinar a necessidade das pessoas de terem espaco
para encontrar as suas proprias verdades interiores com a necessidade de deixar claro o que é
cientificamente conhecido sobre 0 nosso desenvolvimento. Reconheci a Peter e Judy que ha de fato uma
“controvérsia” sobre este assunto, como sobre muitos outros assuntos. Eu disse a eles que existem alguns
pequenos grupos de terapeutas que tentariam convencer Andy de que ele ndo era gay. Eu os incentivei a
procurar esses terapeutas, se € isso que eles queriam. Mas a minha opinido cientifica e clinica, a minha
investigacdo e a minha experiéncia sugeriram, em vez disso, uma abordagem que oferece as pessoas a
oportunidade de descobrirem quem realmente sdo. Conversei com eles sobre o espectro de sentimentos e
a necessidade de explorar essas sensagfes com seguranga para que 0 Corpo e a mente permanecessem
saudaveis.

Quando uma familia impde uma Unica combinagéo “admissivel” de sentimentos ou identidades, os
sentimentos auténticos apenas permanecem ocultos, ndo desaparecem. Conversei com eles ainda mais
sobre a presenca e o quanto Andy precisava de sua aceitacdo e apoio.

Sabendo que Andy era meu paciente original e que ndo conseguiria passar muito mais tempo com os pais
do que uma ou duas sessbes, mencionei a possivel origem da raiva de Peter.

O que me surpreendeu naquela sessdo prolongada foi que, usando as capacidades de visdo mental
para ver o mundo interior de si mesmo e dos outros de forma mais constante, a resposta de Peter foi
realmente muito aberta. Fizemos alguns exercicios de respiragdo consciente apenas para deixa-los entrar
em contato com seu mundo interior. E entdo permitimos que quaisquer sentimentos ou preocupacoes que
eles tivessem fossem revelados e os discutimos. Talvez tenha sido a disposicao de Judy em ajuda-lo a
mudar, talvez tenha sido o senso de inevitabilidade de Andy em relacdo a sua identidade, e talvez tenha
sido o verdadeiro amor que ele sentia por seu filho e sua familia que ajudou a abrir sua mente sobre Peter.
Quaisquer que fossem os elementos, 0 momento parecia oportuno e entramos com tudo.

Ao examinar as questdes gerais — como funciona o cérebro e como as relages apoiam o crescimento
das nossas mentes — fomos entdo capazes de nos concentrar nos detalhes com uma neutralidade que foi
0 ponto de partida essencial. Ndo se tratava mais apenas de Andy ou de sua familia, mas de ser humano.
Abracar o universal faz parte da autocompaixao, conforme definida por pesquisadores como Kristin Neff.
Percebemos que nao estamos sozinhos, que fazemos parte de um drama humano universal mais amplo.
Ser compassivo conosco também corre paralelo a estarmos presentes e atentos ao momento, bem como
sermos gentis Conosco mesmos e sermos gentis e amorosos.

Como ja dissemos, a gentileza pode ser entendida como uma forma de apoiar e respeitar a
vulnerabilidade do outro. E por isso que toda a minha intencao interior era ser gentil. Por outro lado, em
muitos aspectos, a integracao visivel € bondade e compaixdo. Assim, para encorajar a integracgéo, tive de
encorajar os pais do Andy a aprenderem sobre as diferencas nos pontos de vista uns dos outros e depois
ajuda-los a conectarem-se com a experiéncia do Andy.



Machine Translated by Google

Para oferecer apoio a mente de Peter, para permitir que ele se diferenciasse em nossas
sessoOes, tive que abandonar meus proprios julgamentos e expectativas sobre “como deveria
ser um pai” e, em vez disso, aceitar exatamente a sua realidade. Tive que conhecer meu
préprio mar mental interior para me diferenciar, e por isso refleti internamente sobre
experiéncias que tive, inclusive aquela aventura na aula de danca feminina e a reacao de
medo do meu pai, antes mesmo da época da AIDS. Com esse conhecimento interior aberto
em minha mente, eu poderia estar preparado para me abrir ao mar mental de Peter.

Lembrei-me entdo do que vocé e eu revisamos em nossa conversa sobre a atitude
fundamental que podemos adotar: o caos e a rigidez surgem dos distarbios da integracao.
Quando estamos integrados vivemos em harmonia. Quando ndo estamos integrados,
encontramo-nos em estados de caos (selvagem, imprevisivel) ou de rigidez (presos,
paralisados, iméveis). A resposta de Peter a experiéncia de Andy foi rigida e caotica.
Evidentemente ele ndo estava num estado aberto de presenca, nem num estado de integracéo.
Meu objetivo tinha que ser estar aberto a sua realidade e entdo ajuda-lo a encontrar uma
maneira de avancar em direcdo a uma forma mais integrada de ser ele mesmo.

Sem perder tudo isso de vista, minha intencdo era simplesmente usar a visao mental para
estar presente com Peter, entrar em sintonia com sua experiéncia interior, entrar em
ressonancia com esses estados internos dentro de mim e entédo deixar a confianca emergir
naturalmente. Lembre-se de que a visdo mental tem estes trés componentes: ver dentro de
vocé, ver dentro dos outros e promover a integracdo. Mindsight era o que eu poderia oferecer
a familia de Andy e € o que qualquer pai pode exercitar com seu filho adolescente . E, claro, é
também o que um adolescente pode aprender a fazer com 0s outros.

Peter lutou fortemente com seus préprios medos e lembrancas de quando era jovem no
mundo competitivo e voltado para os esportes de sua familia. Seu pai insistia muito para que
seus trés filhos praticassem esportes de contato, especialmente futebol americano. Ao dar a
Peter espaco na sesséo para dizer a verdade, a sua verdade, sobre a educacéo que recebeu,
ele foi capaz de avancar em direcdo a uma nova forma de se relacionar com seu filho. Para
mim, a ideia era estar presente e permitir que a diferenca florescesse antes de dar o proximo
passo na dire¢do do vinculo que Andy tanto precisava haquele momento de vulnerabilidade
com sua familia.



Machine Translated by Google

Construyendo la confianza

Houve muita cautela no inicio, mas vocé pode ver o amor que aqueles dois pais sentiam
por Andy transparecendo quando tivemos nossa proxima sessao com os trés juntos. Peter
disse a Andy que estava tentando estar aberto ao que ele estava lhe dizendo, aberto a
guem ele realmente era, e que entendia que Andy estava apenas "sendo ele mesmo" e
gue estava determinado a ficar ao seu lado. Hubo un momento de silencio que se queddé
flotando en el aire, inmavil, y luego Peter se puso de pie, se acerco a la silla de Andy y, sin
mediar palabra, Andy se levanté y los dos se fundieron en un abrazo que parecié detener
o tempo. Peter disse a Andy que faria tudo o que pudesse para ser 0 pai que Andy merecia.

Nenhum de ndés sabia exatamente para onde iria a vida de Andy, mas ter seus pais
estabelecendo essa presenca foi um passo decisivo para que ele se sentisse legitimado
para se tornar o Andy mais satisfeito e livre, 0 mais auténtico que ele poderia ser.
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r, T Gracias j
‘0 por el
apoyo.

O tempo trabalhou a favor de Andy nos anos que se passaram desde as primeiras sessoes.
Fiquei profundamente grato a Peter e Judy por terem conseguido abrir suas mentes para ver
Andy como ele era naquela época e pela coragem gue ele demonstrou para continuar se
tornando o ser humano maravilhoso que € hoje. Andy sente o apoio que seus pais lhe
oferecem desde a casa de sua infancia e isso tornou as coisas muito diferentes e ele teve
uma vida auténtica e gratificante.

¢Uso o0 abuso de drogas?

Um dos maiores desafios que os adolescentes e as suas familias enfrentam pode ser o
potencial uso de produtos quimicos que alteram a mente, incluindo alcool e outras drogas
recreativas. Para os pais, estar presente no caso do uso de drogas por um adolescente pode
ser dificil, principalmente se eles acharem que esse uso € uma forma de abuso ou
dependéncia. Para os adolescentes, embora o consumo de drogas possa parecer muito
normal e, portanto, “seguro”, é importante que reconhe¢cam que o consumo de drogas pode
levar a mudancas profundas na experiéncia interior e nas relagdes sociais. Se vocé sente
gue seu relacionamento com substancias que alteram a mente esta se tornando algo que o
controla, em vez de vocé controla-lo, perceber o problema é fundamental. Para estar aberto
a compreensao do significado das drogas na sua vida e poder tomar decisées sobre o que é
melhor para o seu bem-estar, é crucial que conheca alguns factos basicos sobre o cérebro e
0 uso de drogas. Embora seja verdade que esses fatos poderiam ocupar um livro inteiro, vou
apresentar aqui uma estrutura elementar que espero colocar o uso de drogas em perspectiva.

Quando surge o impulso de investigar novas formas de vivenciar a realidade durante a
adolescéncia, o0 uso de drogas pode parecer muito atraente. Todos nos temos reacdes
emocionais diferentes ao uso de drogas, desde excitacdo e interesse até medo e repulsa.
Independentemente do que a ciéncia e as leis digam sobre 0 uso de substancias que alteram
0 nosso estado mental, tanto adultos como adolescentes podem utilizar diversas substancias
quimicas ingeridas ou inaladas para alterar a sua percepcao da realidade.
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consciéncia, incluindo alcool e maconha, cogumelos alucindbgenos e cocaina.

Existem pelo menos quatro impulsos fundamentais que podem motivar o aumento do
uso de drogas durante a adolescéncia. Isso inclui experimentacdo, conexao social,
automedicacao e dependéncia. Vamos rever cada uma delas separadamente para que
possamos compreender como 0 uso de substancias que alteram a mente pode afetar o
desenvolvimento e a vida social dos adolescentes, agora e nas nossas vidas futuras.

O alcool € uma droga comum consumida legalmente por adultos e ilegalmente por
individuos abaixo da idade minima legal. Para um adolescente que ja possui um
mecanismo de liberacdo de dopamina revolucionado, as drogas, incluindo o alcool, que
aumentam a liberacdo desse neurotransmissor apresentam uma mistura particularmente
perigosa de niveis de dopamina alimentada por drogas que se somam ao sistema de
dopamina ja ativado do jovem. Por outras palavras, a adolescéncia ndo € apenas uma
fase em que se experimenta drogas para explorar novidades, mas também uma fase em
gue se fica mais vulneravel a sentir-se psicologicamente atraido para o consumo de
drogas e a tornar-se viciado em alcool e outras substancias.

Como dissemos na segunda parte, 0 mecanismo da dopamina reage mais fortemente
entre os treze e 0s dezenove anos, resultando num aumento da libertagdo que estimula
0S nossos comportamentos de gratificacdo e de procura de sensacdes. Mesmo com uma
liberacdo exagerada de dopamina, como ja vimos, 0s niveis basicos desse
neurotransmissor sdo, na verdade, mais baixos durante a adolescéncia. Isto significa que
0s jovens de quinze anos podem ter tendéncia a sentir-se “entediados” quando nao estédo
envolvidos numa actividade relacionada com a procura de novidades. O perfil de
dopamina de um adolescente apresenta minimos mais baixos e picos mais altos. Esse é
0 mecanismo de recompensa que ativa o cérebro adolescente e a fonte dos altos e baixos
emocionais da mente adolescente. Assim, quando descobrimos que muitas drogas séo
substancias quimicas que aumentam a liberacdo de dopamina, € facil ver por que tais
substancias podem ser atraentes para nos tirar do vale do tédio. Faz parte da natureza
da adolescéncia que pode tornar-nos especialmente inclinados a consumir substancias
gue aumentam a dopamina nesta fase.

Ja vimos que a adolescéncia é um periodo de experimentacéo, de experimentar coisas
novas. O impulso de alterar o estado de consciéncia e experimentar novas formas de
perceber, sentir e pensar € uma consequéncia natural da necessidade de novidade e de
experimentar novas sensacgdes. A novidade é por si sO gratificante e também desencadeia
a liberacdo de dopamina. Um aspecto desta experimentacado € simplesmente tentar algo
novo. Outra dimensao € expandir 0 nosso conhecimento da realidade, alterando os
padrdes habituais de percepcéo que determinam as nossas visdes socialmente aceites
da realidade. Isso as vezes € considerado uma exploracéo da consciéncia ou uma
jornada espiritual e pode incluir drogas psicodélicas como o peiote e a psilocibina, que tém sido us



Machine Translated by Google

centenas de anos em diversas culturas. Algumas drogas usadas para alterar a consciéncia ndo estimulam
a dopamina, portanto podem influenciar a vida de uma pessoa, mas nao causam dependéncia. Esse
interesse em ampliar a consciéncia e ver a vida com novos olhos é importante para alguns usuarios de
drogas, adolescentes ou adultos, mas para outros nada mais é do que uma vontade de vivenciar algo novo
sem a necessidade de tentar compreender novos significados da vida.

A experimentacao de novidades é provavelmente a principal razao pela qual a maioria dos jovens acaba
experimentando substancias que alteram a mente sem se importar com 0 que seus pais possam pensar
ou com as regras em casa. Muitos pais de estudantes do ensino médio ficam surpresos ao ler pesquisas
que dizem que a maioria dos estudantes do ensino médio ja experimentou alcool e maconha. E importante
gue os adultos percebam que esta “norma” da vida adolescente ndo significa que seja correta ou
permissivel; ndo o torna seguro ou legal; Tudo o que faz é tornar muito provavel que isso esteja
acontecendo. Negar esta realidade por parte dos pais € enterrar a cabeca na areia. Também é importante
lembrar que a forma como abordamos esta questao na adolescéncia condicionard a nossa relagcdo com o
nosso filho nos anos vindouros.

O fator experiencial do consumo de alcool pode ser um fator importante que impulsiona o interesse
inicial em beber e embriagar-se. Algumas pessoas podem perceber o surgimento de um intenso interesse
pelo consumo de alcool relacionado a vida social. Relembre a histéria de Katey, na segunda parte, onde o
consumo de alcool se tornou uma parte importante de sua vida e a levou a tomar decis6es que culminaram
em sua expulséo do instituto. A bebida também se tornou o elemento central da vida social dos

Katey, uma forma de se conectar com amigos e organizar seus relacionamentos. Mas no contexto do
consumo de alcool em grupo, a tendéncia para 0 consumo excessivo de alcool, para beber grandes
guantidades de alcool em curtos periodos de tempo, € um comportamento particularmente arriscado que
os adolescentes podem gostar muito. Do ponto de vista social é uma atividade de grupo, realizada num
sentido de camaradagem e competicdo; Quem pode beber mais? Do ponto de vista da mente, a decisdo
de limitar a ingestdo depende das funcdes executivas que permanecem suspensas apés alguns drinques.
E do ponto de vista do desenvolvimento do cérebro, foi amplamente demonstrado que a intoxicacéo por
alcool mata células cerebrais, particularmente em areas que controlam a atencéo e a memdria. O consumo
excessivo de alcool recorrente danifica o cérebro.

Foi demonstrado que os jogos em grupo sédo a segunda razéo pela qual as pessoas usam drogas: fazer
parte de um tecido social comum, parte de uma experiéncia partilhada. Em alguns circulos sociais e em
determinados contextos sociais, como festas ou concertos, beber alcool ou fumar marijuana pode ser um
comportamento esperado. A reducdo da ansiedade social e a diminuicdo das defesas fazem com que
muitas pessoas se sintam mais confortaveis em ambientes sociais e € por isso que estas drogas sao
utilizadas como o “lubrificante social” que facilita a comunicacdo. Embora Katey nao se sentisse nervosa
em situacdes
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socialmente, ela gostava de como “é divertido ficar louca” com os amigos.
Ele gostou da experiéncia compartilhada e sempre bebia com alguém, nunca sozinho. Pelo menos foi
assim enquanto eu estava no ensino médio.

Uma terceira razdo para o uso de drogas € o seu papel como automedicacao para um transtorno
psiquiatrico emergente ou situacao dolorosa. Por exemplo, alguém com depresséo pode sentir-se tdo
deprimido que quer “ficar entorpecido” com o consumo repetido de &lcool ou pode preferir “continuar”
usando anfetaminas. Uma pessoa em fase maniaca de transtorno maniaco-depressivo ou doenca bipolar
pode usar alcool ou barbittricos para se acalmar. Uma pessoa com esquizofrenia pode usar alcool para
controlar alucinacdes e delirios assustadores. Para outras pessoas com dificuldades de défice de atencao,
0 uso de estimulantes pode aumentar temporariamente o foco da atencéo sustentada. E para individuos
com ansiedade social, o consumo de &lcool pode reduzir as suas preocupacgfes em situacdes sociais;
enguanto fumar maconha pode inadvertidamente levar ao aumento do panico. Katey nao sofria de nenhum
desses transtornos psiquiatricos latentes e ndo parecia estar tratando nenhum sintoma pdés-traumatico com
consumo de &lcool. E essencial ter certeza de que o alcool ou as drogas ilicitas ndo estdo sendo usados
para tratar uma complicac&o subjacente de saude mental do individuo. Katey ndo estava se automedicando,
pelo que eu sabia.

Uma quarta razéo para o uso de drogas que pode surgir apos o inicio do uso é o vicio. Katey estava
mostrando alguns sinais precoces que me preocupavam com a possibilidade de ela se tornar viciada em
alcool, pois precisava de quantidades cada vez maiores de alcool para chegar ao “ponto”, um estado de
espirito de que estava comecando a precisar. Essa necessidade de aumentar a quantidade de uma
substancia consumida para atingir determinado efeito poderia ser um sintoma de que ele estava
desenvolvendo tolerancia a droga, possivelmente porque seu cérebro estava comec¢ando a se acostumar
ou porgue seu figado a estava metabolizando mais rapidamente. A tolerancia ndo é necessaria para o
vicio, mas pode estar presente e ser um sinal claro do surgimento de um problema mais significativo. Katey
também ficou obcecada pelo consumo de &lcool de uma forma que a fez pensar mais como um vicio do
gue como um hobby ou componente de sua vida social.

Ele parecia ter um desejo que era algo mais, que néo era apenas diversao; tinha as caracteristicas de uma
sindrome de abstinéncia alcodlica. Isso me fez pensar que estava comecando a desenvolver um vicio.
Comecgamos a conversar sobre se a preocupacao dela com o alcool e com trazer bebidas alcodlicas para
a festa que resultou em sua expulséo da escola era algo mais do que “coisa de adolescente”, como ela
havia sugerido.
Quando perguntei a ela, ela apenas encolheu os ombros e disse: “N&o sei... Mas nao sei”.
acreditar".

Substancias viciantes e comportamentos viciantes, como compras ou jogos de azar, desencadeiam a
dopamina, o principal neurotransmissor no circuito de recompensa.
Como ja vimos, este é o transmissor que ja apresenta reatividade acelerada na adolescéncia. A dopamina
€ secretada por uma area do tronco cerebral, o nGcleo accumbens,
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Influencia os nossos mecanismos limbicos emaocionais, motivacionais, de avaliacdo e de memdria, e até
ascende ao cortex para influenciar o nosso pensamento, tomada de decisdes e comportamentos. O alcool
pode ativar o mecanismo de dopamina em qualquer pessoa, causando a liberacdo dessa substancia
guimica cerebral relacionada a recompensa.

Além de estimularem a libertacdo de dopamina, que é particularmente intensa nos adolescentes, o
alcool e outras drogas tém impacto na forma como a nossa mente vé a realidade, dificultando o
funcionamento cortical e alterando a nossa percepcédo consciente do mundo. As substancias que alteram o
estado da nossa mente também alteram a nossa capacidade de conduzir responsavelmente um veiculo
pesado na estrada ou de gerir 0 n0sso proprio corpo com uma consciéncia que nao consegue manter-nos
alertas. Além disso, algumas substancias, principalmente se consumidas em excesso ou combinadas com
outras, podem matar. Tenho dois amigos que perderam um filho e uma filha adolescentes devido a esses
excessos experimentais, um em um acidente de carro fatal, o outro respirando o préprio vémito e morrendo
sozinho em seu dormitério.

Portanto, quando os adultos ficam tdo perturbados com o uso de substancias, os adolescentes devem
ter em mente que é natural que os adultos se preocupem com a sua seguran¢a. Uma abordagem possivel
€ insistir na evitacao total de tais substancias, uma postura que muitos pais gostam da de Katey e que a
sua escola adoptou. Do ponto de vista dos adolescentes, esta politica ndo faz sentido e parece irrealista,
rigida e injusta. Outros pais assumem a posi¢do de pensar que se 0s jovens vao participar na referida
actividade, consumindo substéncias que alteram a mente, devem fazé-lo de forma responsavel. O objetivo
desta politica é salvar vidas. "Ligue se precisar de uma carona para casa, sem fazer perguntas." "Aprenda
a consumir alcool com moderacao." "Evite misturar substancias." Ajudar as criancas a controlarem as suas
actividades relacionadas com as drogas, para que quando estdo fora de casa ndo “enlouquecam com a
liberdade que sempre desejaram” e bebam até cair, pode ser um primeiro passo vital para ajudar o
adolescente para se defender neste territorio cheio de complicacoes.

E importante abordar a questdo da dependéncia nesta fase da vida. A adolescéncia é um periodo de
grande risco ndo s6 pelo consumo de drogas psicoativas, mas também pelo perigo de abusar delas e se
tornar dependente. Quando somos adolescentes comeg¢amos a experimentar muitas drogas que ativam a
liberacao de dopamina, e é justamente na fase da adolescéncia que o cérebro fica mais sensivel ao vicio
em uma substancia. Nosso cérebro adolescente em mudanca é especialmente vulneravel a responder ao
uso de drogas com uma torrente de reagfes psicoldgicas e comportamentais que podem contribuir para o
vicio. Esta vulnerabilidade a dependéncia deve-se tanto a activagédo de determinados genes como a
alteracéo do funcionamento neuronal, tornando a libertacdo de dopamina dependente do consumo de
drogas. Quanto mais jovens somos quando entramos em contato com alcool e drogas, maior a probabilidade
de desenvolvermos um vicio.
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Colocando desta forma: o vicio aparece quando nos acostumamos com a inundacao de dopamina que
uma atividade ou substéncia causa no tronco cerebral e nas areas limbicas, 0 que incentiva nosso cortex
a tomar decisbes que nos ajudam a continuar fazendo coisas que podem ser destrutivas para n6s mesmos.
Na verdade, uma forma simples de definir um vicio seria dizer que ele ocorre quando a pessoa continua
fazendo coisas destrutivas mesmo sabendo que esta colocando sua vida em perigo. Os limites entre o
abuso de drogas e o vicio podem ser muito confusos.

Na situacdo de Katey, ela estava comecando a perceber que ndo conseguia parar de beber, mesmo
depois da festa e da expulsdo. E ele ndo conseguia parar de beber depois de apenas um gole. E verdade
gue, uma vez bébado, as mesmas areas pré-frontais que deveriam ajuda-lo a decidir parar de beber param
de funcionar. Para alguns individuos, uma Unica bebida pode causar mudancas repentinas e intensas no
julgamento, como a decisdo de nao dirigir bébado. Uma Unica bebida pode mudar a personalidade de
algumas pessoas e elas podem nem se lembrar do que aconteceu com elas. Outros podem ter um
“apagao” depois de beber demais. O apagéo é diferente de perder a consciéncia por ter bebido demais, no
apagao vocé fica mais ou menos consciente do que esta acontecendo com vocé. Mas enquanto vocé
bebia, a area da memoéria limbica, o hipocampo, ficou tdo atordoada que depois vocé ndo consegue se
lembrar de nada do que aconteceu.

Mesmo quando Katey ndo estava diretamente sob a influéncia do &lcool, isso continuou a afetar sua
vida durante o ensino médio. Ela n&o sofria de desmaios, conseguia “controlar o consumo de alcool” e
nunca bebia sozinha. Contudo, o interesse de Katey pelo alcool dava a impressao de ser mais do que
apenas um interesse em experimentar outros estados de consciéncia com 0s amigos; Foi mais do que
experimental e mais do que social. Havia algo na maneira como ela falava sobre “peidar” que dava a
impressao de que era seu circuito de recompensa de dopamina falando por ela. Ele deu muita importancia
ao alcool e aos efeitos que ele teve em sua vida. Para alguns individuos que experimentam drogas e alcool
para alterar temporariamente o seu estado mental, tais comportamentos de desejo de dopamina levam a
perturbacgfes a longo prazo nas suas vidas.

Certos estudos indicam que em pessoas em risco, e especialmente durante o periodo da adolescéncia,
um gene no circuito motivacional do cérebro € ativado quando uma determinada substancia € ingerida.
Uma vez ativado esse gene, o circuito de dopamina se apega a uma determinada “substancia favorita” e o
foco de atengdo, pensamento, energia e comportamento é intensamente direcionado para essa substancia.
Alcool, cocaina, anfetaminas, barbittricos e heroina podem ativar esse circuito. Ratos que recebem
cocaina, por exemplo, preferem essa droga estimulante da dopamina a comida e morrem de fome. Com
as pessoas, estudos revelam que essa onda de dopamina néo é liberada apenas quando vocé ingere a
substancia, mas também quando vocé planeja toma-la, quando pensa a respeito, quando esta na
companhia das pessoas com quem tomou. . , quando vocé estiver em ambientes semelhantes aqueles em
gue foi consumido, quando
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alguém se prepara para aceitd-lo. Em resumo, a intensa liberagédo de dopamina que desperta em vocé o

sentimento de necessidade e o impulso a gratificagdo ocorre com o consumo e com a intengdo de consumir
aguela substéancia. Esse é o ciclo do

vicio.

Uma explicacdo mais ampla do papel que a dopamina desempenha em nossas vidas seria a seguinte.
Quando trabalhamos duro para alcancar algo e finalmente termina-lo, como escrever um artigo ou um livro,
criar uma pintura, aprender uma peca musical, construir um modelo de avido, praticar um esporte ou fazer
uma longa caminhada, os precos aumenta os niveis de dopamina e esse esforco de disciplina é
recompensado. N&o h& pico repentino, ndo ha aumento de dopamina, mas h4 um aumento gradual nos
niveis de dopamina acima da linha de base que nos da uma sensacao de profunda satisfacéo, de
realizacdo, de orgulho pelo que alcangamos. Deixamo-nos levar pela inércia de algo que amamos e ao
fazé-lo sentimos prazer. Essa corrente é o que nos faz perder numa atividade e nos sentirmos em paz e
satisfeitos com a experiéncia. Cada pessoa tem um fluxo diferente de atividades. A chave é descobrir quais
sa0 nossas paixdes particulares e incorpora-las em nossas vidas. Podemos desfrutar de uma experiéncia
deste tipo e daquela sensacédo de trabalho bem feito, de trabalho dificil concluido, de triunfo merecido.

Quando uma pessoa em risco entra em contacto com um comportamento ou substancia viciante,
experimenta uma onda de dopamina que é a0 mesmo tempo excitante, irresistivel, boa, gratificante e algo
gue tem de ser repetido, e quanto mais cedo melhor. Nem todos nés podemos ficar viciados, mas alguns
de nos ficardo viciados no contato, especialmente no contato prematuro. Com a espiral descendente do
pico da onda, temos uma queda nos niveis de dopamina e, depois de um tempo, essa queda é francamente
desagradavel. Nés nos acostumamos com o aumento do pico de dopamina e ficamos entediados com a
gueda no nivel. E o tédio torna-se tao tremendo e doloroso em contraste com o pico da onda que
precisamos de repetir o comportamento que desencadeou a onda de dopamina em breve, muito em breve,
imediatamente. Dado que o nivel minimo na adolescéncia ja é baixo, é facil compreender porque é que
esta fase da vida é especialmente propensa ao desenvolvimento de dependéncia de picos de dopamina.

A pesquisa revela, como ja dissemos, que mesmo a antecipacéo e o planejamento do ato de usar
drogas assumem o controle de nossas inten¢des e nos concentram Nno vicio, e esses proprios processos
mentais liberam a onda de dopamina. N&o é s6 a ingestdo de drogas. E imaginar a droga e seu consumo.
Isto significa que a dependéncia é um problema que toma conta das nossas vidas e ndo simplesmente
algo que fazemos porque escolhemos fazé-lo livremente. Uma vez que o consumo de uma substéncia se
torna um vicio e ndo uma experimentacao que decidimos fazer, o vicio € que manda. Mas mesmo que nédo
figuemos viciados numa droga, estudos mostram que o consumo crénico de uma substancia como o élcool,
por exemplo, pode danificar o figado e o cérebro.

Se pensarmos na descricdo que Katey fez de seu plano, percebemos que a empolgacao e o entusiasmo
gue Katey achou tdo irresistivel pode ter sido algo mais do que
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uma simples hiper-racionalizaco adolescente amplificada com uma busca por gratificacdo de dopamina. E
claro que Katey tem quinze anos e portanto esses elementos estavam presentes. Mas ndo sera que esta
atencao ao alcool também ampliou as vantagens da sua necessidade de dopamina, porque ele herdou
uma tendéncia familiar para os vicios, incluindo o alcoolismo?

Neste momento ndo hé provas especificas que demonstrem essa possibilidade, mas levantei a questao
com Katey, discutimos esta questao e expressei a sua falta de interesse na questao. A Unica coisa que
podiamos fazer naquela época era conscientiza-los sobre a possibilidade do vicio além da experimentagéo
dos adolescentes. E essa consciéncia era justamente o que Ihe faltava antes da expuls&o. Esse risco de
vicio, como todos 0s outros contras que sua mente estava minimizando, foi descartado como um problema
durante todo o tempo em que trabalhamos juntos durante os Ultimos anos do ensino médio. Ele continuou
bebendo em festas durante seu Ultimo ano. A Gnica coisa que pude fazer foi ajuda-la a se tornar cada vez
mais autoconsciente com o passar do ano. Adotei o papel do adulto ndo parental que poderia oferecer
apoio durante esse periodo de sua vida, ajuda-la a se preparar para levar consigo essa nova autoconsciéncia
ao deixar o porto seguro de sua casa.

Katey estava desenvolvendo um novo senso de si mesma, com um enorme senso de humor e uma
compreensédo de quem ela era e de quem queria se tornar, apesar de continuar a beber. Saber que essas
reflex6es surgem das areas integrativas pré-frontais do cérebro me ajudou a pensar que estavamos
construindo importantes habilidades de autoconsciéncia que poderiam continuar a se desenvolver nos
préximos meses.

Pouco antes de partir para a faculdade, Katey estava se saindo muito bem e pronta para deixar a
terapia. Naquela época ele tinha consciéncia de que o consumo de alcool poderia ser um problema em sua
vida e o0 que isso poderia significar a longo prazo se a bebida vencesse a batalha.

Vi Katey periodicamente durante seu primeiro ano de faculdade. Foram necessarios varios lembretes ao
longo de sua vida social ativa, que incluiu muitas incursdes a embriaguez descontrolada durante seu
primeiro ano, para que Katey descobrisse e admitisse que era bastante provavel que ela tivesse um
problema sério com abuso de alcool e, possivelmente, até mesmo um problema sério de abuso de alcool.
vicio. Cuando me conté que habia empezado a tener apagones, que no podia recordar las cosas que
pasaban en las fiestas cuando bebia demasiado y que habia empezado a beber a solas antes de salir, los
dos supimos que habia llegado el momento de plantearse una estrategia diferente en sua vida.

Katey esta tentando parar de beber, pelo menos por enquanto. Eu Ihe disse que os pesquisadores
sugeriram que trabalhar com um programa de doze passos, como o de Alcodlicos Andnimos, pode ser a
maneira mais (til e eficaz de refor¢ar seus esfor¢os para permanecer sébrio. Mas por enquanto ela diz que
nao esta convencida a participar de “algo téo ridiculo quanto isso”. Até a ideia de ver o alcool como um
alimento que causa alergia lhe parece “boba”. O tempo dira quao bem ele se defendera e como fara com
gue seu cérebro se recupere do continuo banho de &alcool que consome para provocar a liberacédo de
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dopamina, na qual esteve imerso durante o Gltimo ano e meio desde que foi expulso da escola.

Como Katey admitiu para mim, seu cérebro ficou “totalmente acostumado com as festas ininterruptas”.

E também um cérebro, eu disse a ele, que precisa de uma pausa para pensar com clareza. Conversamos
de vez em quando nos ultimos meses, e Katey me disse recentemente que esta pensando em parar de
beber, mas quer encontrar coisas novas para focar em festas e quando sai com os amigos em outras
circunstancias.

O que eu realmente queria que Katey aprendesse era concentrar sua atencado na integracéo de seu
cérebro e dar-lhe forca para acalmar seus desejos e limpar sua mente. Essas sédo habilidades que vocé
precisa aprender para aumentar sua autoconsciéncia e retomar sua vida.

Assim como Sara, incentivei Katey a colocar em prética as ferramentas de visdo mental que aprendemos
aqui. Veremos se ela esta aberta para fortalecer sua mente e integrar sua vida por dentro. Mas com este
problema especifico, se ele também conseguisse o apoio de um grupo de Alcodlicos Andnimos, seria
6timo, se é gue conseguiria. Temos que ter esperanca de que vocé estara aberto a essas formas
conhecidas de melhorar sua vida. Sei que os pais dela estéo a fazer tudo o que podem para apoia-la, mas
todos sabemos que neste momento cabe a Katey tomar a iniciativa para colocar a sua vida de volta nos
trilhos.

Voltando para casa: reflexdo, reorganizacéo e reparacdo de rompimentos

Sair de casa € uma mudanca e um desafio, uma transicdo muito forte tanto para adolescentes quanto para
adultos. Depois de sair de casa, muitos adolescentes precisam retornar por longos periodos de tempo
antes de conseguirem se estabelecer em uma vida financeiramente independente. Nos Ultimos tempos,
nos Estados Unidos, entre um terco e metade das “criancas mais velhas” regressam a casa dos pais. Esta
tendéncia é influenciada pelos tempos de instabilidade econémica que vivemos, pois viver em casa de
familia permite-nos poupar dinheiro. Mas esta tendéncia também tem o seu lado emocional, em que 0s
pais e a familia dao o apoio necessario durante este periodo de transi¢do estressante e de incerteza no
emprego. O impacto emocional do regresso a casa dos adolescentes mais velhos tem de ser tratado com
clareza e a questédo deve ser reflectida internamente para que todos os envolvidos possam ultrapassar
esta fase com sucesso.

Este regresso a casa tem as suas dificuldades para todos nés. Qualquer que seja o lado do conflito
entre geracdes em que vocé se encontre neste momento, convido-o a tentar aplicar as habilidades de
visdo mental para compreender a experiéncia tanto do adulto quanto do adolescente com a histéria a
seguir.

“Se vocé nao gosta das regras desta casa, pode sair e arrumar um emprego, ganhar dinheiro e se
mudar para seu proprio apartamento.”

Quantas vezes um pai frustrado pronunciou essas palavras a um adolescente assertivo? Quando as
coisas chegam a esse ponto no relacionamento entre os pais e um adolescente mais velho, as coisas néao
sdo agradaveis para nenhum dos dois. Eu sei porque eu disse a ele aqueles
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mesmas palavras ao meu filho num momento de intensa frustragao e irritacdo. Eu as disse

de um jeito ruim e, no momento em que sairam da minha boca, me arrependi de todo o

coracao. Meu filho tinha acabado de se formar na universidade. Ele, como muitos de sua

idade, voltou para casa depois de quatro anos fora. Seus planos ndo eram nada claros:

talvez ele ficasse conosco apenas alguns meses de verao e depois seguisse profissionalmente

para o sul da Califérnia, ou talvez retornasse para o norte do estado onde se formou.

comecar com. para trabalhar 14. Estavamos indo muito bem, saindo para comer juntos,

fazendo caminhadas, assistindo TV, indo a shows. Em muitos aspectos, ele estava sendo maravilhos

Mas muitas vezes, quando minha esposa e eu voltavamos para casa, encontravamos tudo

uma bagunca. Provavelmente era mais limpa do que a casa que eu dividia na faculdade,

mas para nds era uma bagunca. As panelas do café da manha ainda estavam no fogao da

cozinha, intocadas. Havia pratos com restos de comida espalhados por todo o balcéao;

pedacos de legumes e outras lembrancas de refei¢cdes passadas espalhadas pelo chao.
Sinceramente, a casa estava mais limpa do que quando eu estava sozinho, um solteiro

“ninho vazio” enquanto minha esposa viajava e minha filha ja estava no primeiro ano de

faculdade. Mas quando voltei de passear com os cachorros e ouvi meu filho dizendo a mae

gue néo era grande coisa deixar alguns pratos espalhados, fiquei imediatamente frustrado.

Aprendi ha muito tempo que a convivéncia vai bem em nossa casa quando os padrdes
de limpeza s&o baseados no nivel “mais alto” de cada um dos individuos que compartilham
0 espaco. Meus padrdes sao muito baixos, admito, e os de minha esposa sao elevados. E
superamos essa tensdo, ou ainda estamos tentando supera-la, de uma forma que acho que
funciona bem para a vida que compartilhamos. Portanto, quando vi que nosso filho estava,
na minha opinido, respondendo a companheira da minha vida, senti que tinha que protegé-la.
Um homem de 22 anos voltando para casa pode ser como um jovem lobo retornando para
a matilha que abandonou, e os cabelos da nuca do meu lobo macho alfa se arrepiaram
guando aquele jovem lobo "ameacou” a fémea alfa em nosso covil. Esta foi a histéria que vi
profundamente nas areas dos dedos limbicos e da palma da mé&o. Nos dedos do meu
cértex eu disse a mim mesmo: “Nao se agreguem a ele; Ela pode se defender e dizer a ele
gue precisa limpar as coisas que sujar. Nao duplique a pressao contra ele!

No entanto, naquela mesma manha, minha esposa lhe deu uma palestra ponderada, mas
clara, sobre nossos padrdes de limpeza e pediu-lhe que respeitasse esses valores. Entéo,
guando voltamos para casa depois de sair naquela noite e descobrimos que as coisas ainda
estavam la desde a manha, foi muito frustrante. Antes de sair para passear com 0S
cachorros, minha esposa e eu vimos aquela bagunca e refletimos juntos sobre as implicacdes
de voltar a ter um universitario em casa, sobre a possibilidade de impor algumas novas
regras, novas formas de todos conviverem depois dos quatro anos ele passou sem nossa
supervisao. Meu filho e seus amigos deviam estar em casa enquanto eu estava com 0s
cachorros. Minha esposa e eu haviamos concordado anteriormente em ndo simplesmente
impor exigéncias, mas em adotar uma abordagem mais sensivel ao nosso filho. Naquele momento, p
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cozinha, era como se eu estivesse dizendo a mim mesmo "Nao pense em um elefante rosa" e ndo
conseguisse pensar em nada além de um elefante rosa. Quando o cérebro recebe a ordem de néo
fazer algo, ele volta constantemente a esse algo para ficar de olho nele. O que esse controle
consegue é dar relevancia aquela coisa, aumentando a probabilidade de ela ser ativada. Por isso
sairam da minha boca algumas palavras que eu ndo deveria ter dito sobre a questéo de limpa-los e
foi entdo que, quando ele respondeu que deixar algumas xicaras e pratos espalhados ndo era
grande coisa, senti frustrado. «Olha — eu disse a ele —, vocé voltou da universidade e essas coisas podem acc
Vocé tem vivido sozinho, de acordo com suas préprias regras. Mas temos nossas regras. Portanto,
€ compreensivel que vocé veja as coisas de maneira diferente da nossa.

Mas o problema é o seguinte: esta € a nossa casa, nao a sua. E estas sdo as nossas regras, nao
as suas. Se vocé quiser morar aqui, terd que respeitar nossas exigéncias. » E entédo eu disse as
palavras sobre ele encontrar seu préprio apartamento.

Agora, vocé pode estar pensando que tudo isso esta correto. Se vocé é um adulto que esta lendo
estas linhas, pode pensar assim, mas se for um adolescente, provavelmente ndo. Nao sei. Mas me
senti terrivelmente mal imediatamente. Naquela noite me senti triste, sem forgas e irritado comigo
mesmo. Nao se tratava tanto das regras e da limpeza da casa, mas sim da declaragcao de que
aquela ndo era a casa dele. Isso foi totalmente insensivel e fora de linha. Simples e simplesmente
um erro. A economia vai mal, o desemprego € alto, h4 muitos diplomados universitarios, ele trabalha
muito e a questdo é que esta também é a sua casa. Na manha seguinte e durante todo o dia de
trabalho ndo conseguia parar de pensar no que realmente estava acontecendo dentro de mim para
deixar escapar a frase que aquela ndo era a casa dele. Por que fiquei téo irritado tdo rapidamente?

No dia seguinte, quando voltei do trabalho, meu filho e eu tivemos uma longa conversa sobre o
gue significava estar no momento de vida em que ele se encontrava, aos vinte e dois anos e fazendo
a transicao da vida universitaria para a vida profissional, sobre o que Era passar de uma crianga em
casa a um adulto no mundo.

Pedi desculpa pelo que tinha dito: «Na verdade, esta é a tua casa. Sinto muito pelo que disse.
Sim, vocé tem que deixar as coisas limpas, mas foi errado dizer para vocé sair e encontrar seu
proprio apartamento. Vocé pode querer fazer isso em algum momento, mas vocé acabou de se
formar depois de quatro longos anos de trabalho duro na universidade e eu néo deveria ter dito algo
tdo desagradavel. Ele me agradeceu pelo pedido de desculpas e me disse que provavelmente eu
estava com raiva de alguma outra coisa que estava acontecendo em minha vida.

Isso é pura visdo mental. Ele estava certo... e essa outra coisa era 0 que eu precisava refletir.
Nossas experiéncias com figuras de apego, com nossos pais, podem nos afetar mesmo quando ja
somos pais. Compreender o significado de todas estas experiéncias ajuda-nos a estar mais
presentes, a ter mais consciéncia de nds proprios e a ser mais capazes de nos conectarmos com
os outros. Tive que refletir sobre minhas intenc¢des internas naquele periodo da vida para poder
estar mais presente em sua vida & medida que avangdvamos na jornada da vida.
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Esta pequena anedota traz a mesa uma série de problemas que estéo no cerne da adolescéncia e da
vida em geral. Uma delas é que as vezes nés, pais, fazemos coisas que causam um rompimento na
conexdo mais intima. Nosso dever é refletir sobre essas rupturas e fazer os esfor¢os necessarios para
repara-las, para nos reconectarmos depois de pedir desculpas pela nossa responsabilidade no conflito.
Uma segunda licdo é que as vezes fazemos coisas que realmente ndo queremos fazer. O cérebro tem
aquela parte pré-frontal superior que nos ajuda a ter consciéncia das coisas e a criar intencdes conscientes.
Mas por vezes as zonas mais profundas da regido limbica, o tronco e as zonas do corpo influenciam
diretamente o nosso comportamento, motivam as nossas agdes e carregam-nas de sentimentos que
condicionam o ndo-verbal, o tom de voz, o timing e as expressdes faciais sem essa filtragem ou inibicdo
da area pré-frontal intervém.

Nesse caso, minha reacao as palavras que disse ao meu filho foi bastante branda, mas ha momentos,
como ja vimos, em que nossos fios podem se cruzar e perdemos a paciéncia com ainda mais forca. Em
alguns de meus outros livros (em Mindsight, no capitulo “Panquecas de Raiva”, e em Conscious Parenting,
na sec¢ao do circuito inferior) € explorada detalhadamente a importancia da ruptura e da reparacdo em
relacdo aos problemas das criancas mais novas, inclusive as minhas. Ou seja, meu filho cresceu sabendo
que, se ha um rompimento, tem que haver uma reparacéo. E assim que podemos admitir que n&o existe
uma maneira perfeita de se comportar dentro de um relacionamento, que é simplesmente a forma mental
de reconhecer que ocorreu um rompimento e de fazer esforgos para reparar a conexao. Mas deixe-me
dizer-lhe: a reflexéo é essencial para reparar divergéncias com aqueles de quem gostamos, em qualquer
idade. J4 praticamos o reparo no Mindsight Tools 3 e recuperar uma conexao é crucial em qualquer idade.
Durante a adolescéncia, é questao basica desta fase manter abertos os canais de comunicacéo,
principalmente quando ocorrem as inevitaveis rupturas nessa conexdao. Tive de rever minha atitude
protetora em relacdo a minha esposa em resposta ao que nosso filho estava fazendo. E também tive que
refletir sobre 0 que acontecia em casa quando eu era pés-adolescente. Compreender as rupturas como
oportunidades para fazer uma reflex&o interna e depois restabelecer a ligacéo interpessoal, para criar
integracdo quando a integracao foi quebrada, para adoptar uma atitude interna muito Gtil. Eu esperava que
meu filho fosse capaz de me perdoar e entender meu pedido de desculpas como um exemplo de como
responder ao conflito.

Desde essa experiéncia a nossa ligagao foi verdadeiramente fortalecida. Mindsight nos oferece a
oportunidade de permanecermos abertos a nossa vida interior e mantermos uma conexao empatica com
as pessoas que amamos . Mesmo quando Nnossos comportamentos externos causam uma falha na
comunicacgdo, a visao mental pode nos levar de volta a conexdo. Através de todo o espectro destes
momentos de visdo mental , as nossas relacdes podem ser verdadeiramente inclusivas, respeitando as
diferencas e cultivando ligacBes compassivas. Adoro a maneira como meu filho e eu podemos nos conectar
agora, enquanto ele passa pelo final da adolescéncia; nossa conexdo € mais profunda e mais forte a
medida que envelhecemos. Tenha uma ideia clara de estar presente através



Machine Translated by Google

Todas essas mudancas em sua vida e os desafios que elas nos apresentaram tém sido um
principio basico para todos nés. Usar o poder das conversas de visdo mental reflexiva
também nos oferece uma ferramenta basica, uma forma essencial de nos conectarmos
com as coisas gque realmente importam, que da & maneira como nos relacionamos com 0s
outros uma qualidade profunda e auténtica e transforma esses momentos dificeis em
oportunidades reais para aprofundar nossos conhecimentos. conexdes mutuas.
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MENTE 4 FERRAMENTAS

Os sete principios basicos da visdo mental

Nesta secao de ferramentas gostaria que vocé conhecesse as sete atividades que vocé
pode realizar diariamente e que estao cientificamente comprovadas para manter seu corpo
saudavel, sua mente forte e seu cérebro para continuar crescendo de forma integrativa ao
longo de sua vida. . Pesquisas sobre a capacidade do cérebro de mudar e se desenvolver
em resposta a experiéncia, conhecida como “neuroplasticidade”, afirmam que a pratica
regular dessas atividades pode ativar o crescimento de conexdes neurais e até mesmo de
neurénios. Como vocé ja deve ter notado, gosto de criar siglas para ajudar os leitores (e a
mim mesmo!) a lembrar conceitos importantes sobre como funciona 0 nosso cérebro e 0
mundo emocional.

Seguindo essa linha, aqui esta o ECAN: estimulando o crescimento e a ativacdo neuronal .
A investigacao cientifica demonstrou que quando realizamos as sete actividades seguintes,
orientamos 0 N0SSo cérebro para o0 crescimento e que o0 crescimento € muitas vezes
direccionado para a integracdo. Capturei esses nove processos em uma imagem visual
com meu colega David Rock, quando o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos
langcou uma nova campanha de sugestdes em formato de prato de comida para mostrar
guais grupos de alimentos eram recomendados diariamente para ter o corpo em condi¢cdes saudave
David e eu pensamos que seria util fazer o mesmo tipo de placa mental, e a chamamos de
“Placa Mental Saudavel”, uma selecdo de sete atividades que promovem um estado
cerebral ideal.
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El plato de la mente sana

K=K

Tiempo de suefio  T1eMpo de €jercicio  Tiempo de concentracion

Tiempo interior Tiempo de conectar

El plato de la mente sana para lograr una materia cerebral éptima

Todos bsdemchos mearvados.

EXERCICIO DE MINDSIGHT A: Tempo Interior

Vocé terd visto que entre 0s sete estd o tempo interior que ja estudamos em profundidade nas
Ferramentas de Visdo Mental 2. O tempo interior € a forma de refletir sobre a natureza interna
de nossa vida mental e de nossas sensacdes corporais. Permite-nos perceber 0s n0ssos
sentimentos, pensamentos, memarias e crengas, e as nossas intencdes, esperancas, sonhos,
atitudes e desejos. Esta provado que o tempo interior praticado regularmente estimula o
crescimento de muitas fibras no cérebro, especialmente as integrativas que ajudam a regular
a atencdo, a emocao e o pensamento. Também melhora a empatia e a compaixao.

Reservar um tempo para dentro significa refletir sobre seu mundo interior. Uma maneira
facil de fazer isso é filtrar a mente prestando atengéo as sensac¢fes, imagens, sentimentos e
pensamentos. Vocé pode visitar minha pagina DrDanSiegel.com e ver como fazer o exercicio
de respiracdo consciente, que € um exercicio simples de atencdo plena. E se depois de passar
algumas semanas fortalecendo sua capacidade de focar a atengéo vocé estiver pronto para
algo um pouco mais abrangente para integrar sua consciéncia, experimente também o
exercicio da Roda da Consciéncia. Todas essas praticas sao formas diferentes de dedicar

tempo interior a si mesmo, 0 que promove o crescimento do cérebro e o bem-estar mental. E
também néo prejudicara seus relacionamentos!
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Estoy invirtiendo en mi mismo.

e J

E incrivel que a consciéncia atenta do tempo interior que o ajuda a estar presente em tudo o que surge na
sua vida também o ajuda a elevar os niveis da enzima telomerase, que repara e cuida das extremidades
dos cromossomos responsaveis por todas as células permanecerem. vivo e saudavel. Nao é brincadeira:

o tempo dentro de casa melhora a saude das suas células! Como se ndo bastasse, o sistema imunologico
funcionard melhor e vocé notara que tera mais energia, e ainda desenvolverd uma forma mais resistente e
flexivel de enfrentar os desafios da vida devido as mudancas especificas que o cérebro vivencia. Nada mal
para um exercicio diario de tempo interior e reflexdo sobre o mundo interior!

EXERCICIO DE MINDSIGHT B: Hora de dormir

Outra atividade diéria que comprovadamente favorece a possibilidade de o cérebro continuar a crescer de
forma integrativa é o tempo que vocé dedica ao sono. Nos tempos
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As tecnologias modernas, os ecrés digitais e a luz eléctrica significam que somos estimulados e
acordados muito mais tarde do que o horario em que teriamos adormecido naturalmente. Como
o horério que temos para acordar pela manha nao varia muito, isso significa que dormiremos
menos do que o necessario para o crescimento ideal do cérebro. Se somarmos a isso o fato de
gue o cérebro do adolescente tem ciclos de sono-vigilia diferentes dos dos adultos ou das
criancas, e que ficar acordado até tarde € uma consequéncia natural para muitos adolescentes,
ter que acordar cedo para ir ao escritorio. esta situacdo numa fonte permanente de falta de sono.

Pense nos nimeros a seguir como um ponto de partida basico para considerar sua propria
higiene do sono. De acordo com a Fundag&o Nacional do Sono dos Estados Unidos, a maioria
dos adolescentes precisa de oito horas e meia a nove horas e um quarto de sono, e a maioria
dos adultos precisa de sete a nove horas de sono todas as noites. Quando escrevo a palavra
“necessidade”, o que quero dizer é que pelo menos a menor quantidade de margem de sono é
necessaria para o crescimento ideal do cérebro, para a consolidacéo ideal do que foi aprendido
durante o dia, para o funcionamento do metabolismo do cérebro. e a alimentagéo permitem-nos
permanecer em condi¢cdes Optimas, para uma resposta Optima ao stress, para enfrentar as
vicissitudes da vida e para ter fungbes mentais 6ptimas que facilitam as competéncias necessarias
para focar a atencao, pensar, lembrar, resolver problemas, controlar emocdes e conectar-se com
0s outros na criagao de relacionamentos. Quantas horas de sono ininterrupto vocé desfruta
todas as noites?

Sem sono adequado, cada um destes importantes processos neuroldgicos, fisiolégicos e
mentais corre o risco de funcionar mal. Qual é a consequéncia de uma quantidade e qualidade
insuficientes de horas de sono? O cérebro ndo cresce adequadamente, a memadria néo se
consolida e vocé néo se lembra do que aprendeu, a insulina ndo funciona bem e vocé
provavelmente ganhara peso, os hormoénios do estresse aumentam e fazem vocé se sentir
péssimo, as fungbes imunoldgicas ndo funcionam bem e é mais facil vocé ficar doente, e sua
mente ndo estara tdo desperta para prestar atencao, pensar e resolver problemas. Além disso,
vocé pode ter menos energia, sentir-se pior, irritar-se com mais facilidade e sentir-se frustrado
com os outros com mais facilidade. Resumindo, vocé pode ficar mal-humorado e ndo muito
divertido de se estar por perto. Vocé pode ficar muito infeliz e nem perceber que tudo se deve
aos seus habitos de sono.

A boa noticia é que vocé esta no controle do seu sono.

Aqui temos uma lista de habitos simples de sono que vocé pode praticar todos os dias.
dias e isso o0 ajudard a dormir profunda e suficientemente durante a noite:

1. Desligue todos os dispositivos e telas digitais pelo menos uma hora antes de ir para a cama.
Esses dispositivos — computadores, celulares, televisores — forcam o cérebro a pensar que é
preciso estar completamente acordado.
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2. Se vocé tiver dificuldade para adormecer, tente diminuir um pouco as luzes cerca de meia hora antes de ir
para a cama.

3. Tente néo levar trabalho ou licdo de casa para a cama. A cama deve ser para atividades de descanso e ndo

associadas ao trabalho.

4. Lembre-se de que a cafeina presente em refrigerantes, café ou cha pode manter algumas pessoas acordadas.
O chocolate também esté incluido neste grupo, infelizmente. Portanto, observe quando vocé bebe ou ingere
essas substancias e certifique-se de ndo consumir muito em geral ou muito tarde para poder adormecer

facilmente e permanecer dormindo durante toda a noite.

5. Algumas pessoas gostam de tomar banho quente antes de dormir. Outros preferem beber um copo de leite

ou alguma outra bebida que contenha calcio, o que pode ajuda-los a dormir.

6. Alguns gostam de anotar os acontecimentos do dia em um diario para ndo se preocuparem com as coisas
guando adormecerem. Se isso funcionar para vocé, 6timo! Lembre-se de que foi demonstrado que o diario
melhora o sistema imunoldgico e ajuda a resolver problemas complicados da vida diria. Outros acham que
registrar um diario antes de ir para a cama é muito estimulante. Claro, isso é verdade se vocé estiver escrevendo
em um diario digital em uma tela iluminada, entéo tente usar um diario de papel para todas as suas reflexdes.

Experimente o que funciona melhor para vocé.

7. Quantas horas de sono vocé dorme é importante. Organize a tarde tendo isso em mente, sem esquecer a que
horas vocé tem que acordar na manha seguinte. A meta deve ser entre oito e nove horas. Veja quais sédo as
suas necessidades naturais, independentemente da sua idade. Passe muito tempo dormindo no total de uma

semana.

EXERCICIO MINDSIGHT C: Tempo de concentracio

O cérebro ndo so6 cresce quando dormimos, mas também quando focamos nossa atencdo continuamente, sem

distracdes frequentes. Na verdade, a aprendizagem € a forma como a nossa atengéo canaliza energia através
dos circuitos cerebrais, dando origem a informag8es em certas areas que sdo ativadas e ligando esses neurdnios
ativados ao crescimento do cérebro. Isso é neuroplasticidade, a capacidade do cérebro de mudar em resposta a
experiéncia. O cérebro é feito para focar nas coisas uma de cada vez, processando-as de maneiras mais

elaboradas, conectando-as a elementos semelhantes,
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ligando-os a outros e depois consolidando toda a atividade neuronal em mudancas estruturais de longo prazo.

Presta atencién ... COMo se merece

L—

O tempo de concentragéo refere-se aos periodos de tempo em que dedicamos intensa aten¢do a uma Unica coisa.
Ao contrario do que acontece quando realizamos multitarefas, como ler um livro enquanto enviamos uma mensagem
de texto ou navegar na web enquanto falamos ao telefone, o tempo de concentracéo envolve fazer apenas uma

coisa de cada vez.
vez.

Paz: Cada | Cosa A Su | Tiempo

Quando nos concentramos intensamente, fazemos trés coisas no cérebro. Uma delas é que a parte do cérebro
logo acima da haste da palma secreta um importante neurotransmissor, a acetilcolina, por todo o cérebro. Uma
segunda coisa € que dedicar atencao intensa ativa circuitos especificos. Quando os neurénios disparam ao mesmo
tempo, eles estabelecem conexdes comuns. E isso traz a tona a terceira coisa: quando dedicamos atencao intensa
a alguma coisa, a acetilcolina que banha esses circuitos ativados funciona em conjunto com a liberagéo localizada
de outro neurotransmissor, o fator neurotréfico derivado do cérebro, ou BDNF, como é conhecido pela sigla. em
inglés, que otimiza a forma como os genes sao ativados para produzir as proteinas necessarias para fortalecer as
conexdes entre os neurbnios disparados. Resumindo, quando vocé presta atencao intensa vocé otimiza as

alteracdes neuroplasticas, que séo a base do aprendizado.

Conheco adolescentes que dizem ter dificuldade com os trabalhos escolares. Dizem-me que ndo conseguem
lembrar-se do que leram ou do que estudaram. E a verdade € que todo o trabalho que fazem em casa e tudo o que

estudam néo parece refletir-se
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claramente nos resultados dos exames. Quando lhes pergunto como estudam, muitas vezes
confessam que costumam fazé-lo enquanto cuidam de muitas outras coisas. Em outras
palavras, 0 que acontece € que essa pessoa se senta com um livro a sua frente, mas sua
atencdo esta continuamente fragmentada. Esta diversificacdo da atencdo para objectivos
nao escolares que assumem a forma de chats, mensagens de texto, blogs e navegacéo na
web perturba constantemente as condicfes neuroplasticas necessarias para que estes
estudos se tornem mudancas sinapticas no cérebro. Sem estas mudancas estruturais
duradouras no cérebro, nada pode ser aprendido a longo prazo. O exame vai e vem, assim
como a atencao diversificada que nao permite que ocorra 0 menor crescimento das sinapses.

Estas quebras na atencédo sustentada reforcadas pelos dispositivos digitais colocam em
perigo a aprendizagem a longo prazo tanto dos adolescentes como dos adultos. Na verdade,
muitos adultos que ndo estdo envolvidos em algum tipo de programa de aprendizagem ao
longo da vida, como clubes do livro, grupos de discussao ou cursos de educacgao de adultos,
enfrentam um problema potencialmente grave. Se ndo dedicarmos regularmente tempo a
concentragdo, o nosso cerebro deixa de fazer o que foi criado para fazer: continuar a
aprender, a crescer e a criar novas ligacdes ao longo da vida. Os adultos que ndo tém um
projeto que lhes permita prestar atencao intensa a algo podem comecar a sentir que a vida
se tornou uma rotina chata e inalterada. A aprendizagem ao longo da vida deve ser vista
como uma oportunidade para manter o interesse pelos desafios, para o cérebro continuar a
crescer e para nao parar de aprender.

Infelizmente, para a maioria de ndés, os estudos tornam-se um fardo, ndo um prazer. A
énfase na competicdo em vez da colaboracao, nos resultados em vez da exploracao criativa,
faz com que muitos de nds percamos o interesse na experiéncia de aprendizagem. O tempo
de concentracdo nos lembra que devemos manter nossas mentes em boas condi¢des e
continuar aprendendo ao longo da vida.

EXERCICIO MINDSIGHT D: Tempo de inatividade

Embora concentrar sua atenc¢ao ininterruptamente ajude o crescimento do cérebro, vocé
pode ficar aliviado em saber que nao precisa fazer isso o tempo todo. Na verdade, fazer
uma pausa e mudar de atividades € a ideia basica dessas sete atividades mentais simples
diarias. Todos os dias podemos tirar uma folga para permitir que nossas mentes relaxem e
Nnossos cérebros se coloquem em ordem. Tempo de inatividade € néo ter planos, nada de
concreto para alcancar, nada que necessariamente precise ser feito. Durante este periodo
parece que o cérebro recarrega as baterias, proporcionando a mente um descanso
intencional.

O tempo de inatividade € muito diferente da divagacdo mental involuntaria. Se a tarefa
em questao exige que nos concentremos em algo, como uma conversa com outra pessoa,
um trabalho ou uma palestra na escola, deixe a nossa mente vagar para outros topicos.
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Sem a nossa vontade de fazé-lo, isso pode ser bastante prejudicial para o que estamos
tentando fazer. Alguns estudos indicam até que pode ndo ser bom para a nossa saude ou para
a nossa felicidade.

Pelo contrario, o tempo de inatividade significa que reservamos um tempo apenas para
relaxar, para ndo ter nada na agenda, para deixar a imaginacgao ir onde ela quiser. As férias
sédo um Otimo momento para ndo fazer nada em particular. Mas também é bom reservar
diariamente um tempinho para o cérebro descansar, relaxar e se desconectar. Dé a si mesmo
permissao para fazer isso com toda a intencéo. Esse é o objetivo do tempo de inatividade, néo
ter metas definidas. Parece paradoxal, mas pesquisas indicam que é muito importante fazer
isso todos os dias, mesmo em pequenas quantidades.

EXERCICIO DE MINDSIGHT E: Tempo de jogo

O termo “brincar” pode ter feito vocé pensar nas experiéncias da infancia no parquinho, mas estamos
descobrindo que o envolvimento na exploracdo espontanea da vida com outras pessoas por meio de
atividades divertidas, agradaveis e sem julgamento é crucial para uma vida saudavel. satisfatério em
qualquer idade. O riso € um assunto muito sério quando se trata de matéria cerebral. Quando nos
comportamos espontaneamente e nos divertimos, o cérebro cresce. E tdo benéfico para os adolescentes
como para os adultos, que se envolvem com menos frequéncia em jogos ou simplesmente brincam ou
perdem tempo. Dando-nos tempo e permissao para nos envolvermos em atividades, sozinhos ou com
outras pessoas, nas quais simplesmente criamos novas e surpreendentes formas de ser — na forma como
sentimos, nas coisas que dizemos e nas coisas que fazemos, em como nos sentimos. Interagimos com
outras pessoas — € 6timo deixar a mente se sentir livre e reconhecida por tudo que possa surgir.

Também permite que o cérebro seja ativado de maneiras novas e imprevisiveis que 0
beneficiam para crescer e solidificar novas conexdes. Esta é a base da criatividade e da
inovagdo. Esse é o prazer que a presenga e a conexao proporcionam.

A vergonha é que na escola as criancas sao orientadas para actividades que visam atingir
objectivos pelos quais séo julgadas e avaliadas, comparadas com outras pessoas e convidadas
a competir e vencer 0s seus rivais. Quer se trate do contexto controlado de uma aula didatica
ou de um exame em sala de aula, ou de uma equipe no campo esportivo, essas atividades
estruturadas nao sao o que quero dizer com tempo de jogo.

Imagine, ao contrario, uma interacdo em que nado hé vencedor, uma atividade interativa que
nao tenha regras rigidas, um tempo em que o riso, a criatividade e a bobagem sejam aceitos,
sem criticas, sem vencedor ou perdedor. Essa é a hora do jogo.
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Nunca dejo de sorprenderme a mi mismo.

Tiempo de juego

Infelizmente, os adultos muitas vezes esquecem de brincar. O mecanismo de interacao
social do cérebro, uma série de circuitos que tornam o aprendizado facil e divertido, fica
enferrujado e estagnado, a ponto de ser desativado. As atividades tornam-se rotineiras e
a exploracédo espontanea da vida parece algo de um passado distante. Na verdade, o tipo
de pensamento criativo que acompanha esta atitude aberta e receptiva diminui
drasticamente a medida que entramos na escola primaria. Este pensamento divergente
permite-nos “pensar sem impedimentos” porque vemos a vida com olhos claros e ndo nos
preocupamos em ser punidos ou envergonhados por ndo compreendermos algo, porque
0 gue importa é partilhar e explorar, ndo controlar e humilhar. Uma crianca na pré-escola
sentirda muita curiosidade pela vida, pelo mundo. Mas quando a crianca passa para a
escola primaria, a abordagem tipica sera dizer-lhe que existe uma resposta certa e uma
resposta errada e que, se estudar bem, dara as respostas correctas nos testes, ou em
comentarios de texto, ou por escrito. ou em trabalho de laboratério. Nao ha nada de errado em apre
Mas ndo é necessario que fechemos a espontaneidade em caixinhas, aprisionados pela
rotina de estudos e provas, e mais estudos e mais provas. A criatividade muitas vezes
escapa pela janela da escola primaria e muitas vezes o resto da nossa experiéncia escolar
€ preenchido com uma seriedade que escapa a brincadeira e pode matar a espontaneidade.
E também pode sufocar a coragem necessaria para ser criativo, para ousar imaginar algo
novo. Isto explica em parte porque € que as pessoas passam a ver a vida escolar como
opressiva e desmotivadora. Quando este ndo € o caso, normalmente € porque 0s
professores descobriram uma forma de insuflar o espirito do jogo na vida quotidiana da turma.
Quando percebi que, como adulta, a brincadeira ndo fazia parte da minha vida, inscrevi-
me numa aula n&o profissional de improvisacao teatral para me reunir com outras pessoas
para me divertir e divertir-me. Me encanta. E embora seja apenas uma vez por semana
procuro transferir a alegria que essa experiéncia me traz para o meu dia a dia.
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Também comecei a andar de patins sozinho pelo bairro, ouvindo musica, dancando e dancando pela rua.
Para mim, o mais estranho néo foi ter que me dar permissdo para me divertir, mas sim ter que convencer
a parte séria da minha mente adulta de que era positivamente bom para o meu cérebro permitir-me ser
bobo. E uma vitdria dupla: meu cérebro cresce e me divirto.

A hora de brincar corrige a tendéncia habitual para a seriedade na vida escolar e adulta, dando-nos
diariamente tempo para sermos espontaneos e criativos, para nos sentirmos aceites e conectados, vivos e
alegres, e proporcionando-nos uma boa dose de riso e diverséo.

EXERCICIO MINDSIGHT F: Tempo de atividade fisica

Mover o corpo desenvolve o cérebro.

O movimento aerobico que envolve aumentar a frequéncia cardiaca por mais de trinta minutos, de
preferéncia perto dos quarenta e cinco, € um 6timo comeco. Levantar pesos ou realizar outras atividades
gue fortalecam os musculos, por exemplo com elasticos, também ajuda o funcionamento do cérebro.

Na escola do bairro onde moro, a perda de verbas escolares e a énfase colocada em objetivos
puramente académicos fizeram com que a educacéo fisica fosse esquecida e o tempo de recreio das
criangas fosse encurtado. Além dessas mudangas, também foram eliminadas as atividades de musica,
teatro e danca. Ha algo faltando nessas prioridades, especialmente quando olhamos para elas do ponto de
vista do cérebro. Arte, musica e danca incentivam as explora¢des criativas que a brincadeira proporciona.
E a atividade fisica facilita todo o aprendizado.

Quando movemos nosso corpo, aumentamos a neuroplasticidade. Lembramos melhor, criamos novas
conexdes no cérebro e as corrigimos. Movimentar o corpo é crucial ndo apenas para a salde do cérebro,
mas também para a saude mental. O exercicio aerdbico levanta 0 nosso &nimo, mesmo que tenhamos
tendéncia a cair em depressdo. Tenho muitos amigos que conseguiram estabilizar suas oscilacdes de
humor quando incluiram os exercicios como um componente diario de suas vidas.

Para adultos e adolescentes, o tempo de atividade fisica, se for clinicamente possivel, € uma parte
importante da sadde cerebral e mental diaria. Se vocé tiver um problema de salide que possa limitar seus
movimentos, pergunte ao seu médico até onde vocé pode ir com sua atividade fisica. Suar bem pode ser
6timo, e descobrir variagdes no que vocé pode fazer pode ser essencial para ficar em forma e evitar les@es.
O segredo € aquecer, alongar, exercitar, alongar e relaxar.

Lembre-se que movimentar o corpo diariamente sé depende de vocé. Ninguém pode forca-lo a fazer
iSso, exceto vocé mesmo. Mas é benéfico em todos os sentidos. Vocé se sentird melhor, seu cérebro
crescera mais e vocé ficara mais forte e saudavel. Nada mal em troca de um pouco de exercicio diario.
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EXERCICIO MINDSIGHT G : Tempo de conex&o

Muitos estudos de investigacao afirmam que a forma como nos conectamos com 0S outros
torna as nossas vidas mais gratificantes, mais saudaveis, mais inteligentes e mais felizes. Em
Mindsight Tools 3 refletimos sobre como o tempo compartilhado e as conversas reflexivas nos
ajudam a nos conectar com outras pessoas em um apoio matuo que € gratificante para ambas
as partes. Quando estabelecemos relacées de apoio mutuo, ndo s6 nos sentimos mais felizes,
como somos mais saudaveis e vivemos mais! Outros estudos mostram que quando nos
rodeamos da natureza nos sentimos mais seguros e 0 nosso humor se estabiliza. O tempo de
conexao é conectar-se com outras pessoas e com o planeta.

Tento lembrar as caracteristicas do tempo de conexao com o estranho termo “3A-2P”.

Sei que néo é facil de lembrar, mas pelo menos contém as caracteristicas desta importante
pratica diaria. 3A representa a gratiddo que sentimos por estarmos vivos neste lindo planeta,

0 altruismo que podemos praticar com 0s outros ao nos conectarmos com eles e a contribui¢ao
gue podemos dar diariamente quando contribuimos para o bem-estar dos outros. E 0 2P?
Talvez vocé ja tenha adivinhado. Oferecemos gratiddo, altruismo e contribuicées a outras
pessoas e ao planeta.

As pessoas e o0 planeta. Quando nos conectamos com outras pessoas desta forma positiva,
guando queremos que os outros sejam felizes, que tenham sucesso naquilo que empreendem,
gue tenham alegria e saude nas suas vidas, adotamos uma atitude compassiva que promove
algo chamado “alegria empatica”: ficar feliz pelo bem-estar dos outros. Sei que isto soa muito
diferente do ambiente competitivo habitual a que as sociedades modernas nos habituaram.
Mas experimente e vera que € uma atitude que beneficia a todos nés. Estudos sobre como as
pessoas funcionam garantem que fomos projetados para ajudar uns aos outros. Quando
trabalhamos juntos desta forma de apoio, a inteligéncia coletiva criada € muito mais poderosa
do que uma Unica pessoa tentando vencer os outros.

Num nivel mais simples, tempo de conex&o significa passar tempo com amigos ou
familiares, de preferéncia cara a cara. Os sinais que recebemos dos outros, como o contacto
visual e as expressdes faciais, o tom de voz, a postura, 0s gestos, o ritmo e a intensidade das
respostas, e 0 acto humano de contacto amigavel e apropriado estao inevitavelmente ausentes
nos meios digitais de comunicacdo. Se nos comunicarmos com outras pessoas principalmente
através de mensagens de texto e chats digitais, deixamos uma parte importante do territério
cerebral fora de jogo. Se puder, tente fazer um exercicio diario de reservar um tempo de
conexao pessoal para estar cara a cara com 0S amigos sempre que possivel.

E o planeta? Reservar um tempo para estar na natureza pode condicionar nosso humor,
ajudar-nos a concentrar nossa atencao e nos proporcionar uma sensacéo de renovagao e
prazer. Se vocé mora em uma cidade, pode parecer dificil cercar-se da natureza todos os
dias. Mas sair para um parque ou olhar as arvores e as nuvens, o céu e a lua é um bom
comeco. Fazemos parte do planeta e a natureza € a nossa casa original.
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Conectar-se com o planeta também pode significar fazer mais do que apenas estar
rodeado pela natureza, pode significar cuidar do nosso meio ambiente. Recolher o lixo
guando o vemos e nao ser daqueles que joga fora € um bom principio. Encontrar formas
de evitar a criacao de residuos através da reciclagem e ter consciéncia no uso da energia
podem ser formas muito importantes para cada um de nés nos conectarmos com a nossa
casa comum, o planeta Terra.

O tempo de conex&o pode nos ajudar a sentir a realidade de que pertencemos a um
todo maior que o corpo em que vivemos. Podemos andar neste planeta com 0s nossos
proprios pés, mas nao estamos sozinhos nele. A Terra é a nossa casa comum; o resto
do povo, nossa tribo, e todos 0s seres vivos, N0SSOs parentes.
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Concluséao

Eu e integracéo de identidade

Chegamos muito longe nesta conversa sobre adolescéncia. Ndo sei 0 que vocé sente ao ver que esta
exploracdo ndo vai demorar muito para terminar, mas estou triste que esteja terminando e, ao mesmo
tempo, estou exultante com o territério que percorremos.

A nossa adolescéncia é uma fase de grande integracédo, de integracdo dos mdltiplos elementos que
nos constituem. Durante este importante periodo da vida, a segunda década, exploramos a prépria
natureza de quem somos. E a medida que tecemos a esséncia da adolescéncia — a centelha emocional, o
intenso interesse social, a busca pela novidade e o impulso para a exploragéo criativa — com a pessoa que
estamos nos tornando, estamos passando por um processo que de forma alguma termina. completamos
vinte e quatro anos. A integracdo da identidade é uma jornada ao longo da vida para definir o que tem
valor na sua vida agora e nos proximos anos.

Ha algum tempo comecei a pensar na grande necessidade humana que enfrentamos neste momento
da nossa histéria de mudar o nosso interesse do “eu” para o “nds”. Penso que, como pessoas deste
planeta, 0 mundo precisa que deixemos de nos preocupar connosco proprios e, em vez disso, comecemos
a pensar em retribuir ou dar algo ao planeta. Acredito que é nosso dever ajudar outras pessoas e proteger
a Terra. E interessante ver que numerosos estudos apoiam a ideia de que quanto mais ajudamos os
outros, mais saudaveis e felizes nos tornamos.

Numa palestra que proferi sobre esse tema, um dos alunos presentes no seminario ficou muito irritado
com essa ideia de “eu para os outros”. Ele me contou que estava trabalhando arduamente em varios
aspectos de sua integracao pessoal, como encontrar uma maneira de compreender sua histéria de apego
e criar a integracao de suas memoérias e um relato coerente de suas primeiras experiéncias de vida. Ele
disse que ndo queria abandonar a busca pelo seu caminho de compreenséo de sua vida individual para
mudar seu foco de atencao para um “noés”.

Ouvi as suas preocupacdes com interesse e percebi que a expressao “eu para nos” talvez implicasse algo
mais extremo do que aquilo que eu estava tentando expressar.

Entéo sugeri que ele pensasse que essa ideia era mais como passar "de apenas eu para nds também".
Embora a expressédo ndo soasse tdo bem, pelo menos continha a integracéo
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desejava em sua esséncia, uma integracdo que pudesse aceitar a importancia de nossas vidas
pessoais individuais, além de nossas vidas interdependentes e conectadas.

Mas entdo comecei a pensar em como uma palavra poderia descrever a ideia de uma
identidade definida pelo corpo, um “eu”, abrindo-se para fazer parte de uma identidade maior,
um “nos”. Ofereci a essa jovem o0 seguinte termo, que também quero compartilhar com vocés: I.

Este € o termo que adotei para descrever sucintamente a integracéo de identidade. Abrange a
ideia de ir além da nossa mesmice individualizada definida pelo corpo e de unir todos nés como
membros de um todo maior, de uma mesmice definida pelo nés. Eu, como termo e como
conceito, € definido por eu e nos, portanto ndo € necessario abandonar a importante diferenciacao
entre identidade pessoal e uma identidade interligada. Ambos sao diferentes, ambos séo
importantes. Conecta-los em nossas vidas € a chave que pode nos ajudar nesta jornada rumo a
integragao identitaria.

Mas por que precisamos dessa ideia de um eu no mundo?

Estudos mostram que quanto mais individualizado e isolado é o0 nosso senso de identidade,
menos felizes e menos saudaveis somos. Quando definimos um eu limitado pelos limites do
NOsSso corpo aprisionado pela pele, limitamos 0 nosso sentimento de pertenca ao grupo e o
sentido da vida. No entanto, na nossa cultura moderna, na Internet, nas nossas vidas
contemporaneas aceleradas, ha muitas coisas que reforcam esta visdo de que a identidade é
um atributo definido pelo corpo. Existem estudos que mostram claramente que quando mantemos
relacdes de apoio mutuo e ajudamos os outros somos mais felizes e saudaveis. A pesquisa
mostra até que as pessoas que receberam dinheiro desfrutam de uma felicidade duradoura
guando usam esse dinheiro para beneficiar outras pessoas, em vez de guarda-lo para si mesmas.
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Aceitar o eu também significa que experimentamos a sensacéo de fazer parte de um todo
maior, de participar de um propadsito de vida mais elevado do que a nossa jornada pessoal
isolada. O eu engloba a ideia de espiritualidade e de que a vida tem um significado mais
profundo. Mas é importante notar que estar conectado a algo maior do que nés nao significa
gue devemos descartar 0 nosso eu pessoal. O que temos de fazer é simplesmente expandi-
lo para incluir também uma identidade interligada. Isso é integracdo. Somos naos.

O eu-nods tem outra faceta que € essencial mencionar aqui. As pessoas e o planeta
precisam urgentemente de atencdo. Quando observamos o crescimento da populacao
humana e as dificuldades que ela coloca em termos de saude, alimentacdo, ar e agua, € 0
aumento incontrolavel da necessidade de medicamentos, vestuario e abrigo na familia
humana, e quando percebemos que Outros seres vivos seres humanos estao sofrendo e
desaparecendo por causa do que os humanos estdo fazendo ao planeta, temos consciéncia
de que ha muitos problemas que temos que tentar resolver coletivamente.

Os adolescentes tém muito a oferecer ao nosso mundo em termos de motivacao e
engenhosidade para encontrar novas solugdes para estes importantes problemas globais.
Mas, para isso, 0s jovens precisam do apoio dos mais velhos; Precisam de sentir que é
respeitado o impulso das suas mentes emergentes para se defenderem e descobrirem
caminhos criativos que possam ajudar a abrir as nossas mentes a novas formas de lidar
com estes tempos turbulentos.

Ao trabalhar de forma criativa e em colaboracdo com as suas comunidades e com as
suas familias e centros educativos, a geracdo emergente podera ter a visdo de se desviar
da pura memorizacao de factos e dados e criar formas mais imaginativas e validas que
sirvam de estimulo para sua geracéo e as geragOes futuras. Poderemos promover as
mudancas que esta nova era necessita através da educacao e do importante papel
desempenhado pela familia, e assim a mensagem dos adolescentes passara para as nossas
comunidades e destas para toda a sociedade em que vivemos. Ha muito a fazer, mas
guando colocarmos 0 nosso engenho ao servigo da luta contra problemas globais complexos
como a fome, as doencas e a violéncia, a poluicdo, as alteracdes climaticas e o
desaparecimento de plantas e animais no N0SSo ecossistema, conseguiremos isso. . Ao

colaborar, em vez de simplesmente tentar derrotar ou aniquilar-nos uns aos outros,
prevaleceremos como sociedade humana que vive num mundo interligado.
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Quando reunimos as nossas competéncias, a paixao e o conhecimento individuais em beneficio de um
todo maior, estamos a maximizar as nossas oportunidades para resolver os problemas praticos e morais
do mundo. E digo “moral” aqui porque encontrar uma forma de trabalhar em conjunto para resolver
dificuldades colectivas € um imperativo moral. Compartilhamos o mesmo ar, a mesma agua, a mesma
casa, 0 nosso planeta Terra. E dificil encontrar um bom planeta, por isso agora temos todos de cuidar dele
juntos. Chegou a hora de encontrar uma nova identidade para enfrentarmos juntos estes tempos decisivos.

Para um adolescente essas ideias podem parecer inatingiveis, eu sei. Eles podem até parecer
irrelevantes para vocé. Menciono-os quando nos despedimos porque acredito firmemente que a nossa
necessidade individual de sentido e de pertenca a um grupo para nos sentirmos felizes e satisfeitos com a
vida pode ser eficazmente satisfeita através da expansio da definicdo da nossa identidade. E uma vitoria
certa. Avancar em direcdo a nés mesmos nos tornara mais felizes e também dara ao mundo uma chance
de lutar para ser mais saudavel. Estou convencido de que as dificuldades do mundo podem ser abordadas
de forma mais eficaz, tentando expandir o nosso sentido de identidade para além de um eu isolado.

Albert Einstein disse uma vez que a ideia de um eu isolado era uma “ilusdo de 6tica” que leva a todos
o0s tipos de problemas no mundo e na vida. Uma ilusédo é um engano dos sentidos, uma visdo que nao tem
coeréncia com a realidade. Quando nos vemos isolados, ndo aceitamos a realidade da nossa natureza
interdependente e interligada. Nao estamos integrando a nossa identidade com o mundo em grande escala
do qual somos parte fundamental. E bem possivel que os nossos maiores desafios individuais e colectivos
possam realmente aparecer como 0 caos e a rigidez desta fraca integracdo, um estado criado pelo sentido
humano de identidade isolada que vé a felicidade como alcancada através de propriedades materiais e
gue o consumo infinito é possivel em este planeta de recursos limitados.
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A integracéo da identidade ajuda-nos a lembrar de diferenciar o nosso eu corporal do nosso eu
interligado e depois ajuda-nos a ligar os dois. Lembra-nos que a hossa mente € alimentada tanto pelo
NOsso corpo e cérebro como pelas nossas relagdes com outras pessoas e com 0 nosso planeta. Por que
um adolescente ou adulto realmente se importaria em integrar sua identidade? Para todos nés, esses
segundos doze anos de vida — quer estejamos neste momento ou a tentar manter a sua esséncia nas
nossas vidas — contém as caracteristicas essenciais que podem ser o0 que precisamos para desviar o curso
da saude do planeta. dire¢céo positiva. A |- integrac@o pode aproveitar a esséncia da adolescéncia para
aproveitar a centelha emocional que alimenta 0 nosso sentido basico de estarmos vivos nesta jornada vital,
nao apenas enquanto temos quinze anos, mas no final da adolescéncia e na idade adulta. Podemos
aproveitar o poder do nosso envolvimento social para debater ideias e tentar encontrar ligacdes mais
profundas e valiosas que sustentem e enriquecam as nossas vidas. Com o interesse pela novidade
podemos transformar a vida numa aventura que transforma o ordinario em extraordinario, descobrindo
todos os dias da nossa vida os aspectos Unicos da nossa experiéncia. E com exploracdes criativas que
estimulem as nossas mentes curiosas a pensar de novas formas, a perceber com novos olhos e a inovar
através de contribui¢Bes originais para os desafios basicos do mundo, podemos enfrentar os problemas
atuais com uma atitude de potencial, propésito e possibilidades. E assim que esta palavrinha, eu, nos
permite ver o poder da diferenciacéo e da conexdo. E nos lembra em que dire¢cdo podemos ir todos juntos
se estimularmos e prolongarmos a esséncia da adolescéncia ao longo de nossas vidas.

EB White escreveu: “Se o mundo fosse apenas sedutor, seria muito facil. Se fosse dificil, ndo haveria
problema. Mas acordo todas as manhas dividido entre o desejo de melhorar o mundo e o desejo de
aproveita-lo. Isso complica o planejamento do dia.

Melhorar o mundo é uma intencéo louvavel, mas se a entendermos como uma obrigagéo de “salvar”’ o
mundo, pode tornar-se demasiado esmagadora, um objectivo totalmente inatingivel. Em vez disso, talvez
possamos simplesmente considerar servir o mundo, ajudando o planeta e outras pessoas com
relacionamentos e interac¢des individuais. O resultado hipotético de melhorar e salvar o mundo pode ser
um desejo muito ambicioso, mas ndo pode ser garantido; O ato de servir € um objetivo que podemos
abranger, algo que é possivel alcancgar. O outro impulso que White sentiu parece igualmente importante
para mim. Devemos respeitar 0 nosso desejo de trazer alegria a vida e nunca devemos deixar de saborear
0 mundo. Entéo, talvez esta forma de abracar os dois impulsos naturais possa talvez ser a nossa
abordagem integrativa: servir e saborear. Integrar as nossas vidas consiste em diferenciar e unir estes dois
objetivos que, embora em muitos aspectos estejam separados, contribuem para uma vida cheia de diversao
e conexao, prazer e proposito. Podemos divertir-nos a nés mesmos e aos outros; podemos nos divertir e
explorar a vida, o mundo e os relacionamentos. Podemos encontrar formas de ajudar os outros, de reduzir
o sofrimento, de curar o planeta. Sirva e saboreie. O eu-nés pode nos ajudar a alcancar esse equilibrio.



Machine Translated by Google

A poetisa Maya Angelou, parafraseando um antigo provérbio chinés, lembra-nos que n&o precisamos
esperar ter todas as solugdes antes de nos expressarmos, antes de participarmos numa histéria colectiva
partilhada das nossas vidas. “Um passaro ndo canta porque tem uma resposta, ele canta porque tem uma
cancdo.” A medida que entramos na adolescéncia e além, é hora de nos conectarmos com os outros, de
compartilharmos as cancdes da vida a medida que avangcamos juntos nesta jornada do eu.

Como adolescentes, como podemos saber se estamos tendo sucesso em nossos esfor¢os para viver
nossas vidas plenamente? E como podemos nés, adultos, saber que estamos a proteger com sucesso a
mente emergente da nova geracéo e também que estamos a preservar a esséncia da adolescéncia nas
nossas vidas? Um poema de Bessie Anderson Stanley lanca luz sobre o que poderia ser uma adolescéncia
bem-sucedida e como a esséncia da adolescéncia pode enriquecer o resto de nossas vidas:

SUCESSO

Ria frequentemente e ame
muito; conquistar o respeito das pessoas inteligentes e o carinho
das criangas; ganhar a aprovagéo de criticos sinceros e suportar a traicao
[de falsos amigos;
apreciar a beleza;
veja o melhor nos outros;
dar-se; deixar o
mundo um pouco melhor, seja através de uma crianca saudavel,
[de uma horta ou da solug&o de um problema
social; ter brincado e rido com entusiasmo e cantado com

alegria; saber que pelo menos uma vida foi melhor porque vocé
viveu; Isso esta tendo sucesso.

Ao chegarmos juntos aos Ultimos momentos, desejo toda a vitalidade e autenticidade que a adolescéncia
oferece, a quem ainda se encontra nesse periodo da vida e a quem ja o passou mas tem a oportunidade

de abracar a sua esséncia para o resto da vida. vidas. . Que vocé garanta com sucesso que a esséncia da
adolescéncia prospere ao longo de sua vida. Que a centelha emocional ilumine sua vida; que o envolvimento
social estimula a inteligéncia colectiva e a acgéo colaborativa; Que o interesse pela novidade lhe permita
manter o privilégio e a emoc¢éao desta aventura da vida; e que as exploragdes criativas ajudem vocé a
imaginar e construir o mundo de amanh@, no qual todos teremos orgulho de viver por geragfes e geragoes.
Espero que vocé encontre maneiras de saborear e servir, de compartilhar as canc¢des da vida e de se
integrar de maneiras novas e auténticas na vida que esté por vir. Aprecia-lo!
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Obrigado

Um livro € como a vida: depende de muitos para nutrir a sua esséncia a medida que cresce
e se desenvolve. Em seu processo de ganhar vida, este livro contou com muitas pessoas
gue contribuiram para seus varios estados e idades. Minhas experiéncias trabalhando com
varios adolescentes e seus pais ao longo dos anos como psiquiatra de criancas e
adolescentes foram inestimaveis para obter sabedoria interna sobre o processo do periodo
da adolescéncia. Gostaria de agradecer aos adolescentes e adultos que leram varios
rascunhos do Brainstorm e ofereceram comentarios, perguntas e sugestdes perspicazes
gue foram muito importantes para tornar as mensagens do livro tdo acessiveis e Uteis
quanto possivel. Essas pessoas altamente conceituadas incluem Kayla Abrams, Michele
Chuban, Jonathan Fried, Lorna Gallant, Mahayla Galliford, Mike Galliford, Laura Hubber,
Laura Kastner, Scott Kriens, Lynn Kutler, Maria LeRose, Sally Maslansky, Mike McKay,
Mary Pipher, Ellen Ridgeway, Rebecca Shahmoon Shanok, Maddi Siegel, Rich Simon e
Jamie Zimmerman. Agradeco todo o tempo, energia e sabedoria investidos na criacdo deste
livro.

Também tive a sorte de ter uma equipe de pessoas maravilhosas no Mindsight Institute,
incluindo Eric Bergemann, Tina Bryson, Adriana Copeland, Stephanie Hamilton, Teresa
Reilly, Ashish Soni e Whitney Stambler, que trabalharam incansavelmente para levar essas
ideias ao mundo. insights cientificos e praticos sobre relacionamentos, mente e cérebro, e
sobre compaixao, conexao e coletividade. Agradecimentos especiais a Caroline Welch por
sua lideranca visionaria na orientacdo de nosso instituto e na criacdo de uma cultura de
criatividade. Sou grato a Douglas Abrams pelo apoio profissional e pessoal como agente
literario que representou este trabalho desde o inicio.

Tem sido um sonho trabalhar com Leah Pearlman da Dharmacomics.com e selecionar
suas belas e alegres ilustragdes para iluminar as ideias e sentimentos deste livro e descobrir
paixdes paralelas no processo. Também foi um prazer trabalhar com Sara Carder, minha
respeitosa e incisiva editora na Tarcher/Penguin, uma parceira maravilhosa no trabalho de
organizacao de ideias e sua expressao para dar-lhes forma final. Também fazem parte da
incrivel equipe Tarcher Joanna Ng e Brianna Yamashita, que trabalharam duro para ver
este livro ver a luz do dia. Muito obrigado a todos.
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Eu nunca teria sido a pessoa que sou, ou a pessoa que colocou a caneta no papel para
ajudar a dar vida a este livro, sem 0 apoio e o incentivo da minha familia: Alex, Maddi Siegel
e Caroline Welch. N&o tenho palavras para expressar a gratidao e o0 amor que sinto por
voceés trés. Obrigado por nossas aventuras e por ser voceé.
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