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INTRODUCAO

«S6 valorizamos a satde quando a doenga chega.»

Thomas Fuller

A minha primeira pergunta ¢ esta: Gostaria de melhorar a sua
satide? A segunda é: Que pensamentos lhe suscitou esta pergunta?

As respostas a segunda pergunta podem variar, mas duvido
que muitos de nds respondéssemos a primeira com um firme 7do.
Quem ¢ que nao quer ter melhor satde?

Estas sdo perguntas ardilosas, que se destinam a salientar um
ponto 6bvio e relevante. Quando a maioria das pessoas pensa em
alcangar ou manter um estado de boa sadde, tende a fazé-lo em ter-
mos fisicos: correr uma meia maratona, perder aqueles cinco quilos
a mais ou reduzir o consumo de batatas fritas e comer mais vegetais
de folha verde. Em geral, sabemos o que ¢ necessdrio para conseguir
uma melhor forma fisica. E quando se trata de satide mental?

Al a questao jd nao ¢ tao simples.

O leitor nao precisa que lhe diga quao preocupante é o estado
da nossa satide mental coletiva. J4 leu os livros, ouviu as noticias
e passou horas a percorrer as redes sociais. Mas pare um pouco e
repare na dimensao destes niimeros trdgicos: nos Estados Unidos
da América, mais de um em cada cinco adultos (59,3 milhoes de
pessoas em 2022) vive com doenga mental. Apenas metade recebe
tratamento, o que significa que quase 30 milhoes estardo provavel-
mente a travar uma batalha solitdria.? Seja em relagao 4 economia,
a politica ou as alteragoes climdticas, estes adultos continuam a

relatar que se sentem mais ansiosos a cada ano que passa.t
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Durante muito tempo fomos levados a pensar na satide mental
em termos puramente bindrios, como se 0 nosso bem-estar psicoldgico
funcionasse como um simples interruptor com apenas duas posigoes:
Suficientemente Bem ou A precisar de Ajuda Profissional Imediata.

Tenho muitas reservas em relagao a esta simplificagao exces-
siva. Entre as principais, destaca-se a nogao errada de que estamos
todos ou mentalmente bem ou profundamente desequilibrados,
desanimados, frigeis. Na verdade, a satide mental, tal como a
maioria das coisas, existe num espectro. A zona de conforto ou
ponto ideal do leitor neste intervalo difere do meu. O seu espectro
¢ muito diferente do meu.

Retomando a analogia com o fisico, imaginemos que o leitor
se sente razoavelmente bem com a sua condigao fisica, mas que
ainda nao atingiu o nivel desejado. Nio hd problema nenhum, dird.
Bastard voltar a inscrever-me no gindsio e reservar algumas horas por
semana para o exercicio fisico. Optaria entdo por escolher apenas uma
méquina de pesos ou um tnico conjunto de musculos e dedicar-se
exclusivamente a um exercicio (talvez uma flexao de biceps) de forma
continua? Claro que nao. Para além de parecer ridiculo, rapidamente
surgiriam lesoes por sobrecarga. E sabemos que nenhum exercicio,
isoladamente, permite alcangar todos os objetivos pretendidos.

Quando se trata de cuidar do bem-estar psicolégico, tenho
conhecido demasiadas pessoas que se sentem um fracasso. Talvez
tenham procurado um psicoterapeuta na Internet, decidido expe-
rimentar a terapia durante apenas algumas sessoes e sentido um
beneficio muito reduzido com os seus esforcos. Para outros,
um médico de cuidados de satde primdrios ou um psiquiatra ter-
-lhes-4 prescrito algo que nio resultou ou os fez sentir estranhos.
Estas situagdes acontecem, naturalmente. O problema é que, em
vez de procurarem (ou de serem incentivados a procurar) alternati-
vas, as pessoas frequentemente interiorizam esses resultados nega-
tivos, culpam-se a si préprias e acabam por desistir dos cuidados de
saide mental, por frustragao ou vergonha. Para agravar a situagao,
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a prépria inddstria da sadde contribui para este desfecho infeliz.
As terapias e os medicamentos aprovados sio geralmente aqueles
que reduzem custos ou que podem ser convenientemente agrupa-
dos e apresentados como um pacote. A eficicia dos tratamentos
¢, demasiadas vezes, deixada para segundo plano.

Tenha em conta quem estd a dizer isto. Como o leitor em breve
descobrird, nem sempre sou o melhor a cumprir as regras, mas
também nio sou um observador externo. Fiz a minha formagao em
medicina em Stanford e Harvard e passei grande parte da minha vida
a tentar ajudar pessoas em diversos servigos e institui¢oes de satide.

E estou longe de ser o tnico a defender que os cuidados de
sadde precisam de mudar. Para comegar, precisamos de estar mais
focados na forma de ajudar verdadeiramente as pessoas e lhes dar
os meios para se compreenderem melhor e cuidarem de si préprias.
Precisamos de investir mais em mudangas positivas e duradouras,
e nao apenas naquilo que é conveniente para a industria ou mais
barato a curto prazo. Se queremos verdadeiramente melhorar a vida
das pessoas e da sociedade, temos de colocar estas preocupagoes
no centro dos cuidados de satde.

Entéo, e apesar da quantidade crescente e das boas inteng¢oes
dos recursos de satide mental que temos hoje facilmente a nossa
disposicao, porque é que todos os indicadores parecem evoluir
em sentido contrdrio? Onde foi que nos desvidmos do caminho?

Melhor ainda, como é que podemos corrigir o rumo?

O MEU PERCURSO RUMO
A UMA MELHOR SAUDE MENTAL

O ambiente em que cresci nao foi dos mais féceis e trouxe consigo
muitos desafios. Isto era verdade tanto em relagao ao bairro como a
proépria casa. Nasci e cresci em Trenton, Nova Jersey, numa familia
de imigrantes italianos. O meu pai teve dificuldades académicas,
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em parte por causa da sua dislexia e em parte por comportamentos
que resultavam da sua frustragao. Ainda assim, abriu o seu préprio
negécio, trabalhou arduamente e com integridade, e foi suficien-
temente bem sucedido para sustentar a familia e proporcionar aos
filhos a oportunidade de frequentarem o ensino superior. Provi-
denciou o nosso sustento, mas sobretudo no plano material. Como
muitos homens da sua gera¢ao, ndo era propriamente aquilo a que
eu chamaria uma pessoa afetuosa. Por vezes, os meus irmaos e eu
éramos repreendidos por parecermos fracos ou pouco masculinos
e, desde cedo, aprendemos a proteger-nos, sobretudo escondendo
ou reprimindo os nossos sentimentos ou exteriorizando-os atra-
vés de comportamentos impulsivos. Sou grato aos meus pais pelo
que nos deram, mas estou igualmente consciente de que cresci
num contexto de alguma disfun¢io familiar e com muitas pegas
importantes em falta — pegas que tive de descobrir, reconstruir
e aprender a encaixar ao longo da vida.

Como muitos de vés, conheci alguma coisa sobre o trauma
muito antes de ter ouvido essa palavra (e certamente décadas antes
de ter escrito Trauma: a Epidemia Invisivel. Compreender, tratar
¢ prevenir as feridas emocionais). Se, na minha familia, tivéssemos
partilhado mais abertamente os nossos sentimentos e emogoes,
e se a doenca mental nao fosse tao estigmatizada naquela época, eu
teria percebido que existia muito sofrimento psicolégico e trauma
do lado paterno da familia — depressao, esquizofrenia, suicidio e
muito mais. Mas a saide mental simplesmente nao era um tema
de conversa. Era coisa de pessoas fracas ou desequilibradas.

Por isso, vdrias pessoas vulnerdveis da minha familia foram
deixadas a sua sorte, incluindo, até certo ponto, eu e os meus
irmaos. A infincia estd repleta de desafios para a maioria das
criangas, e mais ainda quando se cresce desencorajado de comu-
nicar os préprios sentimentos, aquilo que se passa dentro de nés, e
também as vitdrias e batalhas do dia a dia, interiores ou exteriores.
No meio onde cresci, falar destas coisas nao era algo que os homens

12



E SE COMECASSEMOS PELO QUE ESTA BEM EM NOS

fizessem; era considerado uma coisa de mulheres e um sinal de
fraqueza. Nao admira, pois, que muitos de nés — incluindo eu —
acabdssemos por beber em excesso, procurando um alivio rdpido
enquanto apenas agravavamos os nossos problemas. Um compor-
tamento que estava socialmente normalizado, que era, no geral,
considerado «aceitdvel», quando, na verdade, era tudo menos isso.

A reserva e a relutdncia dos meus pais em falar sobre questoes
emocionalmente importantes tornaram-se evidentes para mim
quando o meu irmio mais novo, ainda adolescente, adoeceu.
Eles ndo deixaram transparecer a gravidade da situagao e, como
eu estava a estudar fora nessa altura, nio pude perceber o que
realmente se passava. Uma rara doenca digestiva tornou quase
impossivel a Jonathan alimentar-se. Ele perdeu peso drasticamente,
entrava e safa constantemente do hospital e a sua vida transformou-
-se numa sucessao cada vez mais insuportavel de tratamentos dolo-
rosos. Jonathan tinha sido uma crianga divertida e brincalhona,
mas, depois de sair do hospital, tornou-se um jovem demasiado
sério, que carregava consigo uma raiva latente. E, embora a sua
satide mental piorasse a olhos vistos, nio recebeu qualquer acom-
panhamento nessa 4rea.

Tinha apenas 20 anos quando se suicidou com a arma do
meu pai.

O choque da sua morte devastou a minha familia e mergulhou
a minha vida numa dor e caos inesperados. Eu era cinco anos mais
velho do que ele e trabalhava longas horas num emprego que arran-
jei depois de ter terminado a universidade quando tudo aconteceu.
Senti-me responsdvel. Sentia uma culpa esmagadora. Na altura,
sabia pouco sobre terapia, mas tinha consciéncia de que nio estava
bem, que estava a piorar e que precisava de ajuda. Acabei por
encontrar um terapeuta experiente que me incentivou a falar sobre
os meus sentimentos, algo que, como ¢é fécil de imaginar tendo em
conta o contexto familiar em que cresci, constituiu inicialmente
um enorme desafio. Mas entreguei-me de corpo e alma ao processo
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e, algum tempo depois, consegui compreender quanta vergonha e
sofrimento carregava dentro de mim, porque estava absolutamente
convencido de que a morte de Jonathan tinha sido culpa minha.

Como parte do tratamento, o terapeuta apresentou-me um pro-
cesso de autorreflexao que me ajudou a descobrir que eu vivia sob o
jugo de uma série de devias— acerca da carreira, das minhas relagoes
pessoais, da minha familia e daquilo que eu achava que devia ser
enquanto homem. Aprendi que tinha passado a vida inteira a reprimir
e a afastar pensamentos e sentimentos intrusivos. S6 quando decidi
encard-los com clareza fui capaz de comegar a compreender o suicidio
do meu irmao e a fazer o luto pela sua morte. A terapia ajudou-me a
trazer 4 luz crengas e padrdes inconscientes que me consumiam e que
transformavam a minha vida numa luta constante.

Sai desse periodo dificil com um grau de autoconhecimento
e autocompaixao que até entdo me faltava, e também com um
novo plano profissional. Abandonei a carreira na drea dos negé-
cios e voltei a universidade para completar todas as disciplinas
preparatérias de medicina que nio tinha feito, na esperanca de
ser admitido numa faculdade de medicina. Acreditava que a longa
jornada para me tornar médico valeria a pena se me permitisse
compreender melhor a vida e a satide e ajudar pessoas como o
meu irmio. E, como acontece com a maioria das jornadas que
empreendemos, o destino acabou por se revelar muito diferente
daquilo que eu esperava.

Depois de me ter licenciado em Stanford e ter concluido a
minha forma¢io em Harvard, pareceu-me que muitos dos meus
colegas achavam que jd tinham todas as respostas. Eu, pelo con-
trério, sentia-me frequentemente sobrecarregado de perguntas.
E havia uma em particular que nao me safa da cabega: porque
¢ que se esperava que tratdssemos os pacientes de forma ampla e
generalizada, com o Manual de Diagnéstico e Estatistica das Pertur-
bagoes Mentais (também conhecido por DSM) na mao, e os encai-
xdssemos numa qualquer categoria diagnéstica? Para mim, aquilo
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nao fazia sentido. Todas as pessoas que conheci eram verdadeira-
mente Unicas. Na minha experiéncia, a ansiedade, a depressao ou
a dependéncia manifestam-se sempre de forma totalmente distinta
de pessoa para pessoa.

Também me interrogava sobre o motivo pelo qual, na nossa
sociedade e na perspetiva convencional da medicina, a abordagem
a satde mental estava, desde sempre, inclinada para o negativo.
A drea da satide mental é dominada pelo DSM — um livro com
1120 pdginas, literalmente composto por problemas.

Embora cada um de nds seja Gnico, existem fatores cruciais
da neurobiologia e da etiologia que o DSM ignora. E verdade que
o Manual elevou o estatuto da saide mental no seio da medicina;
mas a sua abordagem nao concebe a satide mental como uma
dimensao profundamente positiva do ser humano, passivel de ser
compreendida, cultivada e melhorada.

Contrariamente 2 visio convencional, acredito firmemente
que, muitas vezes, o melhor ponto de partida para cuidar da saade
mental nio é concentrarmo-nos naquilo que estd a correr mal, mas
antes no que estd a correr bem.

0 senso comum nao é tdo comum assim.’

Voltaire

O QUE FUNCIONA: A AVO GRACE
E A PULSAO GENERATIVA

Este nao ¢ apenas mais um livro para o ajudar a identificar os
seus problemas e perceber aquilo que estd a correr mal na sua
vida. Acima de tudo, trata-se de descobrir e mobilizar aquilo que
ja estd a correr berm.
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Mesmo que esteja a atravessar um periodo de grande confusao
e sofrimento, é possivel identificar e apoiar-se naquilo que estd a
correr bem dentro de si. Isto é vilido em qualquer situagao. Seja
em que momento for, o leitor tem a capacidade de ir além da
superficie, compreender melhor quem é, reunir os seus recursos e
fazer as mudangas que considerar necessdrias. Isto nao significa
agir sozinho, pois, pela minha experiéncia, obtém-se melhores
resultados quando se trabalha em conjunto e quando cada um
assume a sua parte de responsabilidade.

«Mas Paul», dird o leitor, «<ndo vé o que se passa no mundo?
Como posso procurar aquilo que estd bem dentro de mim quando
tudo a2 minha volta parece estar a correr mal?» Compreendo, e per-
cebo perfeitamente o que quer dizer. Existem intimeras razoes
vélidas para nos sentirmos desencorajados (mas nao cinicos) face
ao estado atual do mundo. E isso pode impedir-nos de manter a
esperanca e trabalhar no sentido de alcangarmos solugées, com
responsabilidade pessoal e comprometidos com mudancas posi-
tivas. Muitas pessoas com quem me cruzo sentem-se assustadas,
confusas e sés. A divisao social é hoje particularmente evidente
nos Estados Unidos, e nio se trata apenas de uma questao entre
republicanos e democratas. As nossas familias e comunidades
também estao a sofrer.

Pessoalmente, acredito que a riqueza da nossa diversidade ¢
uma das caracteristicas que torna o nosso pais inico; mas, neste
momento, existe uma tendéncia para nos fixarmos excessivamente
nas diferengas que nos separam, sejam elas politicas, religiosas,
raciais, sexuais ou outras. Este livro ndo pretende esconder nem
ignorar aquilo que nos torna distintos, mas sim, acima de tudo,
focar-se naquilo que partilhamos enquanto seres humanos neste
tempo tao desafiante para todos. A minha esperanca é que encon-
tre aqui algo que ressoe em si — independentemente de quem
¢ ou do percurso que tenha realizado. E também minha firme
inten¢ao que este livro o ajude a conectar-se com as forgas que jd
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possui e a fortalecer a sua satide mental de forma a conseguir nao
s6 sobreviver aos seus desafios pessoais, mas também prosperar
gracas a forma como os enfrenta.

Assim, voltando de novo a questao «Paul, como posso procurar
aquilo que estd a correr bem?», a resposta — e o cerne deste livro
— reside naquilo a que chamamos pulsio generativa. E através da
compreensio do que ela é e do seu profundo significado para nés
enquanto seres humanos que 14 chegamos. Mas, antes de entrarmos
em pormenores, deixe-me contar-lhe uma pequena histéria que
prepara o terreno para a abordagem inovadora que proponho.

A minha avé materna era a personifica¢io viva da compai-
x30. A av6 Grace (nascida Maria Gracia) emigrou para os Estados
Unidos com os pais, italianos, no inicio do século passado. A fami-
lia acabou por se estabelecer em Trenton e a minha avé cresceu
numa casa exigua, partilhada com outras oito ou nove pessoas.
Nao recebeu muita instru¢io, nunca teve uma aula de satide men-
tal e provavelmente nunca sequer folheou um livro de autoajuda.
Ainda assim, muito antes de eu ter nascido, a avé Grace jd era reco-
nhecida pela sua generosidade, bondade e capacidade de lideranca.
Durante a Segunda Guerra Mundial, ela e muitas outras mulheres
trabalharam em fdbricas enquanto milhares de homens estavam
na Europa ou no Pacifico, e esse trabalho permitiu-lhes melhorar
a vida das suas familias e até poupar dinheiro para enviarem para
os seus paises de origem (no caso da minha avé, para a sua familia
na Itdlia devastada pela guerra).

Foi nesse periodo que a avé Grace conheceu uma rapariga
que nio recebia em casa o apoio de que precisava. A minha avé
acolheu-a com carinho, proporcionando-lhe amor e amparo apesar
das pressoes e limitacoes das suas préprias circunstancias. A rapa-
riga cresceu e tornou-se numa pessoa responsavel e carinhosa, que
fez a diferenga na vida de outras pessoas. Atribufa 2 minha avé o
mérito de ter transformado a sua vida, abrindo-lhe possibilidades
que lhe permitiram florescer enquanto adulta. Quando a minha
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prépria mae (filha da avé Grace) estava em fase terminal, essa
mulher deixou tudo o que tinha na sua vida para cuidar dela nos
seus ultimos dias. Com um profundo sentimento de gratidao por
ela e pela minha avd, recordarei sempre as suas palavras: «Farei o
que for preciso pela sua familia.»

Por vezes, pergunto-me se ex teria conseguido seguir em frente
sem a av6 Grace. Ao perceber que os meus pais trabalhavam ardua-
mente para nos proporcionarem uma vida melhor, a minha avé
assumiu um papel fundamental na minha formacao e na dos meus
irmaos — a alimentar-nos, a preparar-nos para a escola e a fazer
tudo o resto que conseguia imaginar com bondade e bom humor.
Recordo-me também de como estava sempre a fazer algo com as
maos, sobretudo a tricotar ou a fazer croché — mantas, cachecdis
e camisolas. Gostava de fazer presentes para aquecer e vestir os
outros, mas gostava ainda mais de os oferecer. Na sua perspetiva,
custava muito pouco fazer esses presentes, e havia sempre alguém
a precisar de um.

Assim, a verdadeira razao pela qual falo aqui da minha avé é
para lhe apresentar formalmente um conceito central neste livro,
e que ja referi: a pulsao generativa. Irei explord-lo mais aprofunda-
damente no capitulo 3, mas, na sua esséncia, a pulsao generativa
¢ um fator fundamental que jd existe em nés e que funciona bem
dentro de cada um. Diz respeito a parte de si que quer ajudar, que
quer dar, que quer tornar a vida mais significativa tanto para si
como para os outros e que, quando ativada, lhe traz paz, conten-
tamento e deleite.

A pulsao generativa representa o melhor de nés e otimiza a
nossa saude mental. Ajuda-nos a agir e a realizar coisas na vida.
Permite-nos resolver problemas de forma criativa, valorizar a bon-
dade e o crescimento, e apoiar os outros com sentido de agéncia
e gratidao. Faz-nos sentir parte de algo maior do que nés pré-
prios, gratos por estarmos vivos e capacitados para concretizarmos
aquilo que desejamos fazer. Experimentamos mais paz do que
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ansiedade, mais contentamento do que queixume, mais deleite do
que desapontamento. Quando ativada, a pulsio generativa gera
paz, contentamento e deleite.

Ao longo do tempo, esta pulsio tem sido ignorada ou des-
valorizada pela drea da sadde mental em favor de duas outras
forgas fundamentais: afirmagio — que tem sido historicamente
designada como agressao — e prazer. Estas forcas sao também
essenciais a vida e oferecem-nos dons valiosos: a afirmacao estd
relacionada com a motivagao e a agdo, e o prazer corresponde
a pulsio humana de procurar experiéncias gratificantes e sentir
seguranca e bem-estar. Porém, em excesso ou em défice, estas
pulsdes podem ter um impacto negativo na nossa satide mental.

A pulsao generativa ¢ a prova de que os seres humanos nao
s40 apenas as criaturas egoistas (ou intrinsecamente centradas em
si préprias) que, por vezes, de forma cinica, imaginamos.

E claro que nio somos perfeitos. Podemos ser egoistas, ganan-
ciosos, focados apenas no curto prazo, insensiveis e até cruéis. Mas,
se fdssemos apenas isso, nao terfamos sobrevivido enquanto espécie
ao longo destas centenas de milhares de anos.

Uma dose sauddvel de cinismo de vez em quando pode ser
atil na vida. Mas uma coisa que aprendi com a minha avé ¢ que é
possivel ser-se astuto, prudente, sofisticado e perspicaz sem ceder
ao cinismo. O cinismo ¢ sedutor, porque ¢ mais ficil criticar o
mundo e as pessoas que nele habitam do que fazer algo de positivo
para se transformar a si préprio. Acreditamos erradamente que o
cinismo nos protegerd da vulnerabilidade avassaladora que por
vezes sentimos, mas o cinismo nio ¢ tanto um escudo, antes uma
prisao autoimposta. Tecnicamente, podemos dizer que estamos
protegidos do mundo exterior quando estamos dentro de uma
prisao; o problema é que 0 mundo em que nos enclausurdmos ¢
pequeno, sombrio e — sejamos francos — aborrecido.

Este livro ¢ anticinico. Proponho-lhe que faga o trabalho exi-
gente de ndo se limitar a observar e a apontar o que estd errado
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na sua vida. Em vez disso, convido-o a alinhar-se com aquilo que
estd a correr bem, a identificar o que pode ser melhorado e a tragar
um plano para agir sobre isso.

Todos nos sentimos perdidos de vez em quando. Quando
se sente perdido, sabe como ativar a sua pulsio generativa para
continuar a avangar?

Todos passamos por periodos de estagnagao e desespero.
Quando se sente assim, sabe como pode recuperar a esperanga,
a autoconfianga e a capacidade inata de mudar?

Todos sofremos com pensamentos, comportamentos ¢ sen-
timentos que nao desejamos e que, por vezes, nos fazem sentir
envergonhados. Quando estd a atravessar esses momentos tao
dificeis, como é que recupera o equilibrio para voltar a sentir-se
positivo e forte por dentro, sabendo que, apesar das dificuldades,
estd a fazer o seu melhor? Ou sabendo que pode fazer melhor e
comprometendo-se a fazé-lo?

E assim como o nosso corpo por vezes adoece, também a nossa
sadde mental oscila ao longo das diferentes estagoes da nossa vida.
Como pode fortalecer a sua satide mental para enfrentar estes
desafios com forga, generosidade e bondade?

COMO TIRAR O MAXIMO PROVEITO
DESTE LIVRO

Ao longo das préximas pdginas, quero ajudi-lo a colocar e a
responder a perguntas que fortalecam a sua capacidade pessoal,
com curiosidade e bondade, para que possa ligar-se a sua pulsao
generativa, aquilo que funciona e que promove a satide e felicidade
nas nossas vidas. Na parte 1 do livro, comecamos por analisar um
enquadramento bdsico do eu. Pela minha experiéncia, quando as
pessoas compreendem melhor como estao construidas (capitulo 1),
como o seu eu funciona (capitulo 2) e de que modo as trés pulsoes
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essenciais (incluindo a pulsao generativa, abordada no capitulo 3)
orientam cada um de nés ao longo do terreno acidentado e impre-
visivel que é a vida, essa compreensao, por si s6, conduz frequen-
temente a mudangas positivas notédveis.

A partir dai, a parte 2 do livro aplica o que aprendeu na
parte 1 para o ajudar a enfrentar os desafios inevitdveis da vida,
a prosperar perante eles e a recorrer cada vez mais ao poder da sua
pulsio generativa. Algumas das ferramentas que poderd esperar
aprender incluem:

* Técnicas de autoquestionamento e meditagao, no capitulo 4;

e DPréiticas para gerir a ansiedade, o stress, a vergonha e os
pensamentos intrusivos, no capitulo 5;

e Ferramentas para promover a capacitagao, a humildade,
a agéncia e a gratidao, no capitulo 6;

e Formas de manter a paz, o contentamento e o deleite, no
capitulo 7 (com especial énfase na utilizagao de narrativas
de vida); e

e Competéncias para equilibrar e reajustar as suas pulsoes,
bem como técnicas para lidar com a inveja e o desinimo,
no capitulo 8.

A conclusio tem como objetivo reunir tudo e falar sobre a forma
de viver da melhor forma possivel. Pelo modo como estruturei o
livro, sugiro que leia primeiro a parte 1. A parte 2 é menos sequencial,
embora também seja preferivel 1é-la de forma linear. Nao precisa
de tentar completar todos os exercicios propostos, mas convido-o
vivamente a experimentar pelo menos um ou dois em cada capitulo.
E af que reside o verdadeiro cerne do trabalho — testar estas técnicas
por si proprio e perceber o que funciona no seu caso. Para além
destas duas recomendagoes, explore o livro a sua vontade.

Este livro ndo é antimedicagao; a medicagao pode desempe-
nhar um papel importante e essencial no combate aos problemas
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de saide mental. Também nao depende de uma medicina de pre-
cisao futurista, que, honestamente, ainda nio estd comprovada em
psiquiatria. Trata-se de uma abordagem a saide mental que tenho
vindo a utilizar hd décadas na minha prética clinica e que pode
ajudar milhoes de pessoas a desbloquear padrées de pensamento
que as impedem de viver a vida que merecem.

O que este livro oferece nao ¢ revoluciondrio. Nao inventei
nada de verdadeiramente inovador, embora acredite ter algumas
ideias novas para partilhar. A maior parte do meu trabalho con-
sistiu em sintetizar ideias e abordagens que, ao longo da minha
prética como médico e psiquiatra, tenho considerado mais tteis
e eficazes. O livro expoe as fungdes e estruturas psicoldgicas que
todos partilhamos em termos simples e quotidianos, a0 mesmo
tempo que fornece ferramentas praticas para que possa otimizar
a sua saude mental. A minha esperanca é que pelo menos algu-
mas destas ideias lhe sejam tteis — e, idealmente, muito mais do
que algumas.

Este livro pretende ser verdadeiramente capacitador para quem
quer assumir o controlo da sua vida. Destina-se a pessoas interes-
sadas em fazer perguntas sobre si proprias — muitas vezes difi-
ceis —, que nao tém uma resposta ficil. E a pessoas que anseiam
por mudangas reais, duradouras e positivas, e que acreditam no
poder da curiosidade e da compaixao — por si, pelas pessoas que
amam e pelo mundo em geral.

Desejo que este livro o ajude a capacitar-se para alcangar uma vida
com mais sentido, satisfagdo, agéncia, conexao, felicidade, uma
excelente satide mental e tudo o mais que a pulsao generativa tem
para lhe oferecer.
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PARTE 1
QUEM SOU EU?



Respire fundo. Deixe que as preocupagdes do passado e a ansiedade
em relagdo ao futuro acalmem um pouco. Permita que a sua mente
relaxe tanto quanto possivel, porque dentro de alguns segundos
vou pedir-lhe que faga a si proprio uma pergunta — uma pergunta
simples que ird orientar o resto da sua jornada ao longo deste livro.

Quem sou eu?

E uma pergunta genérica, eu sei. Se precisar de algum incen-
tivo para responder e tirar o mdximo partido do que estd prestes
a ler, pense apenas numa palavra para completar a proxima frase:

Eu sou um(a)

Embora a sua complexidade e singularidade nao possam ser
reduzidas a uma Unica palavra, condensar assim a sua identidade
pode ajudi-lo a olhar para si com mais clareza. E pode aprender
muito sobre o seu estado atual, consoante a palavra que escolheu
tenha conotagdes positivas ou negativas.

A autorreflexio ¢ essencial 4 satide mental. E uma prética
fundamental para compreender o que estd bem nas nossas vidas
e de que forma nos podemos apoiar nisso quando precisamos de
enfrentar aquilo que nao estd tao bem. Demasiadas pessoas vivem
demasiado ocupadas, ansiosas ou absorvidas pelas dificuldades da
vida para sequer pararem e pensarem em quem sio € em quem
poderiam tornar-se. Como resultado, passam demasiado tempo
a tropegar pela vida como se nao tivessem qualquer propésito.
Respondem as agruras e aos desafios da vida 2 medida que eles
vao surgindo, muitas vezes a tentar recuperar terreno ou a evitar
danos, agindo por instinto e nao com sabedoria. Desejam mudar
as coisas para melhor, ampliar os seus dons e as licoes arduamente
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aprendidas, mas acabam frequentemente presas em ciclos de frus-
tragao e inutilidade.

Eis uma verdade dificil: quando agimos sem compreender
porqué, nunca experimentamos a mudanga desejada. A compreen-
sao confere sabedoria 4 a¢do. Se nao nos conhecermos a nds pré-
prios — porque pensamos o que pensamos, porque fazemos o que
fazemos — as nossas acoes continuario a ser mal direcionadas,
contraproducentes e, por vezes, prejudiciais. Um verdadeiro conhe-
cimento de si préprio permite-lhe fazer mudangas realistas, uteis
e adequadas a sua vida.

Este é o cerne do livro: o leitor pode compreender-se a si pré-
prio. Pode mudar para melhor.

Assim, ao iniciarmos esta viagem de construgao da sua saade
mental para o mundo real, reserve alguns minutos e explore esta
questdo: quem sou eu?

Mantenha a sua resposta em mente enquanto [é a histdria
que se segue.

N2

Quando Tim veio ter comigo pela primeira vez, a sua resposta a
esta pergunta foi clara: «Sou um alcodlico.»

Ao contrério de outros pacientes, que podem precisar de sema-
nas ou meses para se abrirem comigo, Tim mostrou-se vulnerdvel
desde o inicio. Falou-me do seu casamento disfuncional, da desi-
lusao da esposa e do afastamento dos filhos. Tinha perdido vérios
empregos, um atrds do outro, e na altura trabalhava numa fun-
¢a0o mal remunerada, muito abaixo das capacidades que revelava
quando estava sébrio. Por outras palavras, havia muito pouco na
vida de Tim que pudesse ser apontado como estando a correr bem.

Ele sabia que alguma coisa tinha de mudar, nomeadamente a
sua relagao com o dlcool, mas simplesmente nao conseguia deixar
de beber. Sentia-o como uma obrigacao isenta de alegria, que
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lhe era imposta dia apés dia. Curiosamente, Tim nao tinha um
desejo intenso de beber, nem sentia camaradagem no bar. Nem
sequer ficava eufdrico ou aliviado quando estava embriagado. Bebia
porque sim. Era a sua identidade.

Apés virios meses de terapia, durante os quais tentdmos
alguma medica¢io para tratamento do alcoolismo, Tim nio
revelava nenhuma melhoria significativa. Por isso, socorri-me do
que aprendera com um supervisor experiente no inicio da minha
carreira: quando te sentires bloqueado, volta ao inicio.

Comegando pela infancia, revisitimos a sua histéria, as memo-
rias hd muito esquecidas de como ele se via enquanto crescia.
Fiquei agradavelmente surpreendido com o seu entusiasmo. Parecia
nunca ter realizado uma autoavaliagao tao longa e introspetiva.
De facto, 2 medida que fomos percorrendo a linha temporal da sua
vida, Tim disse-me que aquelas memérias tinham «flutuado para
fora da minha mente como se nunca tivessem existido».

Como acontece frequentemente com muitas pessoas, uma
combinagao de tempo, vergonha e negagio tinham conjurado para
ocultar o verdadeiro Tim do homem que estava & minha frente.
A medida que continuava a revisitar o passado e a refletir sobre
ele, comecou a emergir um novo tema.

Tim crescera numa familia aparentemente normal: uma
boa casa, bons carros, animais de estimacao acarinhados, notas
suficientemente boas, amigos e éxito no desporto. Os pais eram
respeitados na igreja e na comunidade, mas a verdade escondia-
-se atrds de portas fechadas, tal como os hematomas da mae
sob uma camada adicional de maquilhagem. Num dia bom,
havia apenas criticas e insultos. Mas depois vinham os dias da
agressao fisica.

Tim adorava a mie. Se havia algo de duradouro e bom na sua
vida, era ela. Era o tipo de mae que estava sempre presente nas
festas da escola e nos jogos de basebol, sempre disponivel com uma
palavra amdvel quando ele tinha um dia dificil. Tim recordava
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com ternura a forma como ela o encorajara depois do seu pri-
meiro desgosto de amor, ¢ a sua capacidade especial para o man-
ter focado nas coisas boas da vida, mesmo quando isso parecia
demasiado dificil.

Ao recordar a crueldade do pai e as agressoes infligidas a mae,
Tim, que habitualmente tinha uma voz suave, ficou tenso, elevou a
voz, tornou-se até rude: «Ele nio a merecia. Ndo a amava. O meu
pai sé se preocupava com o que as pessoas fora da casa pensavam
dele, de nés. Era um fraco armado em valentao.»

Um dia, numa sessao que marcou um ponto de viragem,
enquanto vociferava contra o pai e os seus comportamentos vio-
lentos, Tim parou a meio de uma frase carregada de palavras fortes
para fazer a pergunta que o assombrava desde a infiancia: «Quem
és tu se ndo consegues sequer proteger a tua mae?»

Nesse momento, virou a raiva incandescente que sentia pelo
pai contra si préprio, e eu vi o Tim adulto a repreender uma versao
adolescente, impotente, de si mesmo: «Porque é que nao o enfren-
taste? Porque é que ndo a defendeste? Porque é que, pelo menos,
nao contaste a alguém o que se passava? Devias té-la tirado dali.
Devias ter-lhe batido ou feito algo do género. Devias ter chamado a
policia! Porque é que nao o fizeste? Porque é que nao fizeste nada?
Limitaste-te a permitir-lhe que a agredisse vezes sem conta! Es tdo
mau como ele! E como se o agressor fosses tul»

A vergonha e a raiva encheram a sala. Deixei que as suas
palavras — e as décadas de dor que carregavam — seguissem o seu
curso, ¢, quando a atmosfera desanuviou um pouco e ele voltou a
si, retomou aquela pergunta que eu lhe pedi a si, caro leitor, que
retivesse na sua mente algumas pdginas atrés.

«Sabe que mais? Talvez eu nao seja um alcodlico, afinaly,
disse, subitamente. «Acho que o meu problema é o édio que sinto
por mim préprio.»

N2
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Por vezes, aquilo que estd a correr bem nas nossas vidas permanece
oculto ou apenas ligeiramente fora do nosso alcance até ao dia em
que a nossa consciéncia reconhece que sempre esteve 14. A recupe-
ragdo de Tim s6 foi possivel gragas a sua coragem, vulnerabilidade,
autenticidade e disponibilidade para a autorreflexao — tudo qua-
lidades com que entrou no meu consultdrio logo no primeiro dia.

Quem julgamos ser mascara muitas vezes quem realmente
somos. Os sintomas do nosso sofrimento disfarcam, com frequén-
cia, a sua causa. Por isso, precisamos por vezes de um profissio-
nal de satide mental competente e de confianga que nos ajude a
desenterrar aquilo que hd muito enterrdmos, mas estou convencido
de que a maioria de nds pode fazé-lo por si préprio. Tudo o que
precisa é de uma introspegio regular, uma compreensao crescente
de si préprio e exercicios de satide mental autodirigidos como os
que encontrard neste livro.

Antes de poder fazer ajustes positivos na sua vida, tem pri-
meiro de compreender como funciona a sua mente, como os seus
pensamentos e crengas se transformam em agdo e como trés forgas
centrais o conduzem ao longo da vida, muitas vezes sem que disso
se aperceba. Se realmente quer que a sua satide mental mude para
melhor, tal como aconteceu com Tim, tem de comegar por olhar
para dentro. Quem dera que isso fosse tdo fécil como parece.

Estd preparado?
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«UM DAQUELES LIVROS RAROS QUE E SIMPLES,
PRATICO E VERDADEIRAMENTE UTIL.»

Mel Robbins, autora bestseller de Deixa Estar — The Let Them Theory

Um livro inspirador do psiquiatra mundialmente reconhecido Paul Conti,
recomendado por celebridades como Lady Gaga e Kim Kardashian,
que propoe uma abordagem revolucionaria a saude mental e um caminho
comprovado para uma vida mais feliz,

Em vez de nos concentrarmos naquilo que esta mal, o autor convida-
-nos a descobrir e a fortalecer aquilo que ja funciona em nas. A chave
esta na pulsdo generativa, urna forga muitas vezes negligenciada que
nos leva a concretizar objetivos, resolver problemas de forma criativa,
ajudar os outros e sentir-nos ligados a algo maior do que nos proprios.

Com clareza e autenticidade, o Dr. Conti partilha 0 método que
utiliza com os seus pacientes para os ajudar a ativar a pulsao generativa,
incluindo:

* As 5 dimensoes do funcionamento do eu;

» Cultivar uma pratica diaria de autoquestionamento;
* Aprender a ter uma curiosidade compassiva;

* Relaxamento muscular progressivo;

* Reformular as narrativas pessoais.

«Se aspira a viver uma vida mais conectada, autentica e signiﬁcativa,
esta & a leitura obrigatoria pela qual tem estado a espera.»

RICH ROLL, atleta e autor bestseller
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