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			Prefácio


			Durante décadas, os livros de Dale Carnegie ajudaram pessoas do mundo inteiro a enfrentar preocupações, inseguranças e desafios emocionais que acompanham a vida moderna. Mas há um público que vive essas batalhas com intensidade ainda maior: os jovens.


			O jovem de hoje está imerso em uma tempestade de estímulos. São notificações incessantes, cobranças silenciosas das redes sociais, comparações com vidas perfeitas que não existem, o medo de errar, de não ser suficiente, de decepcionar. Uma mente acelerada demais para um coração que ainda está aprendendo a se conhecer. E, no meio desse turbilhão, surge a pergunta que ninguém sabe responder: “Como viver sem pirar?”.


			Este livro nasceu para responder a essa inquietação. Descomplica, jovem! traz os conselhos atemporais de Carnegie para o mundo real de quem cresce em meio a vestibulares, crises de identidade, amores frágeis, amizades intensas, noites de ansiedade, excesso de telas e expectativas irreais. Aqui não há teorias distantes nem fórmulas mágicas, mas clareza, calma, fé e orientações práticas. Acima de tudo, porém, há um lembrete urgente: você não precisa viver esmagado(a) pela própria mente.


			Cada capítulo mergulha em dilemas que os jovens carregam em silêncio: a preocupação que não passa, o medo que cresce na madrugada, a comparação que rouba a alegria, a culpa invisível, a busca por validação, a dificuldade de lidar com pessoas complicadas, a pressão de ser perfeito, a ansiedade de não saber quem é ou quem deve ser.


			Antes que a vida pareça grande demais, este livro devolve você ao essencial: um passo de cada vez, um dia de cada vez, um pensamento de cada vez.


			Carnegie acreditava que todos podem aprender a viver melhor quando compreendem as próprias emoções e escolhas, e este livro, baseado nos ensinamentos do autor, nos convida a: respirar antes de reagir; fechar a porta do ontem e não carregar o peso do amanhã; duvidar dos monstros que a mente inventa; reconhecer que sua identidade vale mais do que curtidas; descobrir que fé, propósito e gentileza continuam sendo forças transformadoras; e perceber que você não está perdido(a), mas apenas começando.
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			O vírus da preocupação


			A preocupação é o vírus emocional mais rápido do ­mundo. E, ao contrário dos que você vê no noticiário, esse não precisa de tosse, gotículas ou contato físico, nem de alguém por perto. Ele se espalha em silêncio, por pensamentos soltos, ideias tortas, lembranças mal resolvidas e, principalmente, pelos medos que a gente inventa quando ninguém está olhando.


			E sabe o que é mais assustador? Esse vírus já infectou uma geração inteira, e boa parte dela acha que isso é “normal”.


			Mas eu pergunto: é normal estar acordado às três da manhã com a mente mais acelerada do que Wi-Fi? É normal o coração apertar por algo que nem aconteceu? É normal imaginar mil cenários de tragédia por causa de uma mensagem visualizada e não respondida? É normal tratar o futuro como um filme de terror e o presente como um campo minado?


			Não. Não é normal. É comum. E comum não significa saudável. A mente do jovem moderno virou uma fábrica de catástrofes. O cérebro é criativo demais para o próprio bem-estar. Se algo pode dar errado, ele imagina cinquenta versões ainda piores.


			Se alguém demora a responder uma mensagem, você já cria o roteiro completo do abandono. Se uma prova está chegando, seu corpo reage como se estivesse sendo perseguido por um leão, mesmo que, na prática, seja só uma folha de papel e algumas perguntas.


			De onde vem esse excesso de preocupação?


			Do excesso de tudo: de estímulos, de expectativas, de comparação, de pressão para dar certo antes mesmo de saber quem você é.


			A vida, em tempos de redes sociais, parece transcorrer como se fosse um catálogo de sucesso: viagens, conquistas, fotos impecáveis, sorrisos sincronizados, mil poses e selfies. Tudo com muito filtro.


			Então, quando olhamos para nossa vida, fazemos um inventário interminável de defeitos, falhas e frases do tipo: “Ainda não consegui!”.


			Dale Carnegie diz que a preocupação é “juros pagos antecipadamente por problemas que talvez nunca aconteçam”. Hoje seria: pagar a mensalidade de um aplicativo que você não usa ou, pior, pagar por um aplicativo que nem existe. A pergunta é: por que continuamos pagando por algo que não faz sentido?


			A maior parte das coisas que tememos… nunca vai acontecer. No fundo, sabemos bem disso, mas, mesmo assim, o sentimento persiste. Afinal, preocupação não é lógica: é emoção; um alarme interior desregulado; um sensor de perigo que não aprendeu a diferenciar ameaça real de pensamento barulhento.


			E aqui cabe um dos ensinamentos mais poderosos de Carnegie: a preocupação não desaparece do nada: ela é domável.


			E como se doma um vírus emocional?


			Começa com uma frase simples, mas corajosa: “Estou me preocupando demais. Isso está me fazendo mal”.


			Esse é o momento em que a preocupação perde um pedaço da força, porque nomear o monstro é o primeiro passo para diminuir seu tamanho. Monstros crescem no escuro e diminuem quando a luz entra.


			A preocupação não é uma sentença, mas um sinal. E sinais existem para ser interpretados, não temidos. Eles avisam quando algo precisa de atenção, não quando você deve entrar em pânico.


			No entanto, hoje fazemos justamente o contrário: transformamos sinais em sirenes, e sirenes fazem a mente acreditar que tudo é emergência. Então, quando tudo vira emergência, nada é saudável.


			Em seus livros, Carnegie sempre insistiu que o maior erro humano é viver preocupado com aquilo que ainda nem existe. Ele viveu em um tempo sem redes, sem pressão social digital, sem rankings de popularidade, e, mesmo assim, já via o dano que a preocupação causava. Imagine o que ele diria agora, no século XXI, vendo adolescentes sendo comparados, cobrados, avaliados e pressionados em tempo real. Ele provavelmente diria: “Vocês não estão preocupados porque são fracos. Vocês estão preocupados porque são humanos e porque estão vivendo em um mundo que deixa qualquer mente exausta”.


			Contudo, certamente ele diria: “Você pode aprender a viver em paz”. E sabe por quê? Porque paz não é ausência de problemas, mas sim ausência de pânico. Paz é conseguir olhar para a própria mente e dizer: “Eu não preciso acreditar em tudo o que penso”; “Eu posso descansar”; “Eu posso escolher o que vale a pena carregar”.


			Paz é aprender a respirar antes de imaginar tragédias e a separar fatos de suposições; é perceber quando sua cabeça está criando monstros que não existem; e, principalmente, é entender que a preocupação não nos protege, mas nos paralisa; não resolve, mas nos consome; não nos prepara, mas nos esgota.


			Dale Carnegie nos mostra que não nascemos para viver exaustos, para viver o tempo todo com medo de algo, tentando prever desastres futuros. Nascemos para viver em paz, e isso é uma habilidade, não um milagre.


			Este capítulo é o começo desse treino. A partir daqui, você vai aprender o que Carnegie ensinou por toda a vida: que preocupação não é destino, mas hábito, e hábitos podem ser mudados.


			Vamos começar de verdade? Respire fundo. Abra espaço na mente. Liberte-se do peso do que não te pertence. O mundo já é pesado o suficiente. Você não precisa carregar, junto, o futuro.
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