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			A essência da adolescência

			A adolescência é um período da vida que pode ser ao mesmo tempo desconcertante e maravilhoso. Com uma duração que vai aproximadamente dos doze aos vinte e quatro anos de idade (sim, até meados dos vinte anos!), a adolescência é conhecida em várias culturas como uma época de grandes desafios, tanto para os adolescentes quanto para os adultos que os rodeiam. Como essa fase pode ser muito difícil a todos os envolvidos, espero oferecer apoio aos dois lados da divisão geracional. Se você é um adolescente, espero que este livro o ajude a abrir um caminho para a jornada pessoal às vezes dolorosa, às vezes emocionante, que é a adolescência. Se você é o pai ou a mãe de um adolescente, ou um professor, um conselheiro, um técnico de esportes ou um mentor que trabalha com adolescentes, minha esperança é que essa busca o auxilie não somente a ajudar o adolescente, mas também para que ele possa florescer durante essa época intensamente criativa.

			Deixe-me adiantar que há muitos mitos sobre a adolescência que a ciência nos mostra nitidamente como falsos. Pior do que serem equivocados, esses falsos conceitos podem dificultar a vida de adolescentes e adultos. Vamos, então, destruí-los agora.

			Um dos mitos mais expressivos que cercam a adolescência é o de que hormônios em fúria fazem com que os jovens “enlouqueçam” ou “percam a cabeça”. Isso é falso. Os hormônios realmente aumentam nesse período, mas não são eles que determinam o que acontece na adolescência. Sabemos agora que o que os adolescentes experimentam é, basicamente, o resultado de alterações no desenvolvimento do cérebro. Conhecer essas alterações pode ajudar a vida a fluir mais suavemente para você, adolescente, ou para você, adulto, que convive com adolescentes.

			Outro mito é o de que a adolescência não passa de uma época de imaturidade, e que os adolescentes só precisam “crescer”. Com tal visão limitada da situação, não surpreende que a adolescência seja vista como algo que todos só precisam tolerar, só tenham de acompanhar a fase de sobrevivência e, de alguma forma, deixar para trás com o mínimo de cicatrizes possível. Sim, ser adolescente pode ser confuso e apavorante, já que tantas coisas nessa época são novas e geralmente intensas. E, para os adultos, o que os adolescentes fazem pode parecer confuso e sem sentido. Acredite, como pai de dois adolescentes, eu sei. A visão de que a adolescência é algo que precisamos tolerar é muito limitada. Ao contrário, os adolescentes não precisam apenas sobreviver à adolescência; eles podem prosperar por causa desse importante período de suas vidas. O que quero dizer com isso? Uma ideia central que iremos discutir é a de que, de maneiras muito significativas, a “obra” da adolescência – testar os limites, a paixão por explorar o desconhecido e o excitante – pode definir o cenário para o desenvolvimento dos traços de caráter essenciais que permitirão aos adolescentes levar vidas repletas de aventura e sentido.

			Um terceiro mito é o de que crescer durante a adolescência exige passar da dependência para a total independência dos adultos. Embora haja um empurrão necessário e natural em direção à independência dos adultos que nos criaram, os adolescentes continuam se beneficiando do relacionamento com os mais velhos. O movimento saudável para a vida adulta se faz por meio da interdependência, e não do isolamento total do “faça você mesmo”. O que se altera é a natureza dos laços que os adolescentes mantêm com seus pais como figuras de vínculo, e os amigos se tornam mais importantes durante esse período. Assim, diferentemente do período da infância em que precisamos dos cuidados e ajuda dos adultos, na adolescência aprendemos a deixar de precisar dos cuidados dos outros, passamos a nos afastar de nossos pais e dos adultos e a nos apoiar mais em nossos iguais. Isso é interdependência. Neste livro vamos explorar a natureza desses vínculos e como a nossa necessidade de relacionamentos íntimos continua ao longo da vida.
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			Quando enxergamos além dos mitos, somos capazes de enxergar as verdades que eles mascaram, e a vida para os adolescentes e adultos que os rodeiam fica bem melhor. Infelizmente, o que os outros acreditam sobre nós pode moldar a maneira como nos enxergamos e como nos comportamos. Isso é verdadeiro principalmente quando se trata da maneira como os adolescentes “recebem” comentários geralmente negativos que muitos adultos projetam (direta ou indiretamente) – os adolescentes são “descontrolados”, “preguiçosos” ou “sem foco”. Existem estudos que demonstram que quando professores ouvem que certos estudantes têm “inteligência limitada”, esses estudantes se saem pior do que os outros, cujos professores não foram assim informados. Mas quando os professores foram informados que aqueles mesmos estudantes tinham habilidades excepcionais, eles acabaram por apresentar acentuada melhora em suas notas. Adolescentes que estejam absorvendo mensagens negativas sobre quem são e o que se espera deles podem afundar para aquele nível em vez de cumprir seu verdadeiro potencial. Como escreveu Johann Wolfgang von Goethe: “Trate as pessoas como se elas fossem o que deveriam ser e você as ajudará a ser o que elas são capazes de ser”. A adolescência não é um período para ser “louco” ou “imaturo”. É uma época de intensidade emocional, social e criatividade. Essa é a essência de como deveríamos ser, do que somos capazes de ser e do que precisamos ser como indivíduos e como família humana.

			O livro “Cérebro adolescente” foi estruturado da seguinte maneira: a primeira parte examina o essencial da adolescência e como o fato de compreender suas importantes dimensões pode criar vitalidade no momento atual e ao longo da vida. A segunda parte explora o modo como o cérebro se desenvolve durante a adolescência para que possamos aproveitar ao máximo as oportunidades que esse período da vida oferece. A terceira parte enfatiza como os relacionamentos moldam nosso sentido de identidade e o que podemos fazer para criar ligações mais fortes com os outros e com nós mesmos. Na quarta parte mergulhamos no modo como as mudanças e os desafios da adolescência podem ser mais bem navegados estando presente, sendo receptivo ao que está acontecendo para que possamos estar totalmente conscientes dos aspectos internos e interpessoais dessas experiências. À medida que avançarmos também fornecerei passos práticos nas seções intituladas Ferramentas de Visão Mental, que trazem métodos científicos para fortalecer o cérebro e os relacionamentos.

			Já que cada um de nós aprende de maneiras diferentes, depois da Parte 1 você pode querer experimentar este livro da forma que lhe for mais conveniente. Se preferir aprender misturando conceitos e fatos com ciência e histórias, a melhor opção é ler do começo ao fim. Mas se você aprende melhor praticando o que lê, as quatro seções Ferramentas de Visão Mental seriam uma maneira útil para começar – você pode explorar a ciência e as histórias depois. Escrevi o livro de forma que, se você quiser mergulhar em determinado tópico, pode fazê-lo lendo primeiro a parte que lhe cabe – para relacionamentos seria a Parte 3, ao passo que para o cérebro seria a Parte 2. Se você aprende melhor lendo discussões conduzidas por histórias, pode ler primeiro a Parte 4, e depois os verbetes práticos e as seções anteriores. Misture tudo e descubra o que funciona melhor para você. As partes e as seções de ferramentas configuram um todo; você deve selecioná-las para aproveitá-las melhor.

			Este livro aborda a compreensão e a promoção dos principais traços da adolescência para trazer mais saúde e felicidade ao mundo, independentemente da idade do leitor que por ele se interesse. 

			Os benefícios e desafios DA adolescência

			As principais características da adolescência surgem devido a mudanças naturais e sadias no cérebro. Já que o cérebro influencia tanto a nossa mente quanto as nossas relações, conhecê-lo pode ajudar em nossa experiência interior e em nossas conexões sociais. Nesta jornada, vou mostrar como essa compreensão e o aprendizado dos passos para fortalecer o cérebro de modo prático podem nos ajudar a formar uma mente mais resistente e a construir relacionamentos mais gratificantes.

			Durante os anos da adolescência, a mente altera a forma como lembramos, pensamos, racionalizamos, nos concentramos, tomamos decisões e nos relacionamos com os outros. Por volta dos doze até os vinte e quatro anos, há uma explosão no crescimento e na maturidade. Compreender a natureza dessas mudanças pode nos ajudar a criar uma jornada vital mais positiva e produtiva.

			Sou pai de dois adolescentes. Também trabalho como médico em um consultório de psiquiatria que atende crianças, adolescentes e adultos, casais e famílias, ajudando-os a dar sentido a essa excitante fase da vida. Além do trabalho como psicoterapeuta, também leciono sobre saúde mental. O que me impressionou ao atuar nessas funções é o fato de não existir nenhum livro disponível que revele a visão de que o período adolescente da vida é, na verdade, aquele com o maior poder de coragem e criatividade. Quando chegamos à adolescência a vida está em plena ebulição. E essas mudanças não são algo a se evitar ou superar, mas a se encorajar. “Cérebro adolescente” nasceu da necessidade de mostrar a essência positiva dessa fase para adolescentes e adultos.

			Embora o período da adolescência seja desafiador, as mudanças no cérebro que ajudam a apoiar a emergência única da mente adolescente, se usadas de maneira inteligente, podem criar qualidades favoráveis não apenas a esse período, mas também quando entrarmos na idade adulta e vivermos plenamente como adultos. O modo como percorremos os anos da adolescência tem um impacto direto na forma como viveremos o restante de nossas vidas. Essas qualidades criativas também podem ajudar de maneira geral, oferecendo novos discernimentos e inovações que surgem naturalmente da reação ao status quo1 e da energia dos anos de juventude.

			Para cada nova maneira de pensar, de sentir e de se comportar com seu potencial positivo, há também um possível lado negativo. Mesmo assim, existe uma maneira de extrair o máximo das importantes e positivas qualidades da mente jovem durante a adolescência e de usá-las adequadamente nos anos da vida adulta.

			As alterações cerebrais durante os primeiros anos da adolescência estabelecem quatro qualidades da mente durante esse período: a busca por novidade, o engajamento social, o aumento da intensidade emocional e a exploração criativa. Há mudanças nos circuitos básicos do cérebro que tornam o período da adolescência diferente do da infância. Essas mudanças afetam a forma de os jovens buscarem recompensas ao tentar coisas novas, ao se relacionarem com amigos da mesma idade de diferentes modos, ao sentirem emoções mais intensas e ao se rebelarem contra modos habituais de fazer as coisas, criando novas maneiras de ser no mundo. Cada uma dessas mudanças é necessária para criar as importantes alterações que acontecem em nosso raciocínio, sentimentos, interação e tomada de decisões durante a adolescência. Sim, essas mudanças positivas também têm seu lado negativo. Vejamos como cada uma dessas características do crescimento do cérebro adolescente apresenta tanto vantagens quanto desvantagens, e como preenchem a vida com benefícios e riscos.

			1. Busca por novidade. Surge de um aumento do desejo por gratificação nos circuitos do cérebro adolescente, criando a motivação interior para tentar algo novo e sentir a vida de maneira mais plena, gerando maior engajamento com a vida. Lado negativo: a busca por sensações e por riscos que enfatizem a emoção e minimizem os perigos resulta em comportamentos arriscados e em ferimentos. A impulsividade pode transformar uma ideia em ação sem a reflexão sobre suas consequências. Lado positivo: estar aberto à mudança e viver apaixonadamente, enquanto a exploração da novidade é assentada em um fascínio pela vida e num impulso para projetar novas maneiras de fazer as coisas e de viver com um senso de aventura.

			2. Engajamento social. Aumenta a conexão entre os adolescentes e cria novas amizades. Lado negativo: adolescentes isolados dos adultos e cercados apenas de outros adolescentes têm uma chance maior de assumir riscos, e a rejeição total dos mais velhos e do conhecimento e raciocínio adultos aumentam esses riscos. Lado positivo: o impulso para a conexão social conduz à criação de relações de apoio que são os melhores indicadores de bem-estar, longevidade e felicidade ao longo da vida. Isso já foi comprovado em pesquisas.

			3. Aumento da intensidade emocional. Dá uma vitalidade maior à vida. Lado negativo: a emoção intensa pode assumir o controle levando à impulsividade, à depressão e a uma reatividade extrema e, às vezes, inútil. Lado positivo: a vida vivida com intensidade emocional pode ser repleta de energia e de um senso de impulso vital que resultam em exuberância e alegria por fazer parte do planeta.

			4. Exploração criativa. Com um sentido expandido de consciência. O raciocínio abstrato e o novo pensamento conceitual do adolescente permitem o questionamento do status quo, abordando os problemas com estratégias inovadoras, com a criação de novas ideias e sua aplicação. Lado negativo: a busca pelo sentido da vida durante os anos adolescentes pode levar a uma crise de identidade, a vulnerabilidade à pressão dos iguais e a uma perda de direção e propósito. Lado positivo: se a mente tiver força para raciocinar, imaginar e perceber o mundo de novas maneiras dentro da consciência, de explorar de forma criativa o espectro de experiências possíveis, o senso de cair na rotina que às vezes impregna a vida adulta pode ser minimizado e, em seu lugar, pode ser cultivada a experiência do “ordinário vivido como algo extraordinário”. O que não é uma estratégia nada ruim para viver uma vida plena!

			Embora possamos fazer um brainstorm2 sobre diversas ideias novas que podemos compartilhar de forma colaborativa durante as explorações criativas e a busca por novidade da adolescência, também podemos entrar em outro tipo de brainstorm à medida que perdemos nossa coordenação e equilíbrio e nossas emoções agem como um tsunami, inundando-nos de sentimentos. É quando nos sentimos repletos não apenas de excitação mental, mas também de confusão mental. A adolescência envolve esses dois tipos de brainstorm.

			Em resumo, as mudanças no cérebro de um adolescente oferecem tanto riscos quanto oportunidades. A forma como navegamos as águas da adolescência – se como indivíduos jovens na jornada ou como adultos ao lado deles – pode ajudar a levar o navio que é a nossa vida a águas traiçoeiras ou a aventuras excitantes. A decisão é nossa.

			Manter o poder e o propósito da mente adolescente na idade adulta

			Durante as sessões de atendimento, escuto com demasiada frequência adultos dizendo que a vida deles caiu na rotina. Eles se sentem “presos” ou “vazios”, perderam a iniciativa de buscar novidades e estão cansados da monotonia de fazer as mesmas coisas tantas vezes. Também acham que falta uma conexão social em suas vidas – sentem-se isolados e solitários. Para muitos, a vida perdeu a intensidade emocional, as coisas parecem opacas e até mesmo maçantes. Esse tédio pode conduzir da apatia à depressão e ao desespero. Nada parece importar; nada parece vivo ou vital. Quando adultos param de usar o potencial para a exploração criativa, o modo como racionalizam e abordam os problemas da vida torna-se simplesmente uma rotina familiar e repetida, e a imaginação sai voando pela janela. A vida pode se tornar, digamos, sem vida. Quando adultos perdem a força criativa da mente adolescente, suas vidas podem perder a vitalidade e o sentido.

			A jovialidade e o humor que surgem da criação de novas combinações de coisas são essenciais para manter a vida repleta de vitalidade. Ande com adolescentes e irá escutar frequentemente risadas e ataques de histeria. Às vezes, irá ouvir muito choro. Tal intensidade emocional certamente pode trazer alegria e provocar lágrimas. Ande com muitos adultos e você irá escutar conversas sérias. Sim, a vida é séria. Mas podemos levar alegria e humor para as vidas que vivemos. Precisamos viver com humor e entusiasmo apesar dos problemas do mundo.

			Quando adultos perdem as quatro características distintas da adolescência, quando param de cultivar o poder de buscar novidade, o engajamento social, a intensidade emocional e a exploração criativa, a vida pode ficar chata, isolada, monótona e rotineira. Quem escolheria viver assim? Provavelmente, ninguém. Mas isso acontece o tempo todo. Parece que nós, adultos, tendemos a seguir em piloto automático. Por quê? Porque pode ser difícil lidar com as circunstâncias da vida, enfrentar os estresses do mundo. Às vezes parece mais fácil simplesmente desligar esses aspectos essenciais de uma vida vital que surgem na adolescência, e permanecer em “modo de sobrevivência” conforme desenvolvemos uma rotina na qual confiamos. No entanto, permitir que nossa vitalidade se esgote apenas tornará a vida mais difícil – o que também pode ser ineficaz para manter o cérebro tão forte quanto poderia estar à medida que envelhecemos.

			É por isso que estou sugerindo que aquilo que os adolescentes estão enfrentando, que é tanto um desafio quanto um dom é, na verdade, o que os adultos precisam para manter a vitalidade em suas vidas. E aí está outro mito: as pessoas tendem a supor que o cérebro deixa de se desenvolver depois da infância. Isso não é verdade. O cérebro não só se desenvolve e se transforma durante a infância e a adolescência, como continua a se desenvolver durante toda a vida. Minha proposta é que as quatro características da adolescência são exatamente as de que precisamos, não apenas para viver uma vida vital quando adolescentes, mas também para manter nossos cérebros evoluindo ao longo das nossas vidas.

			Eis uma maneira de se lembrar dessa “essência” das mudanças cerebrais na adolescência. Adoro acrônimos, para o incômodo ou o prazer de meus alunos. Então, se esse acrônimo for útil a você, ótimo. Aqui está: a principal ideia das mudanças do cérebro adolescente, que é a essência de maneiras saudáveis de viver ao longo da vida, está na palavra essência (em inglês, essence):

			ES: Centelha Emocional (Emotional Spark) – respeitar essas importantes sensações internas que são mais intensas durante a adolescência, mas que servem para criar significado e vitalidade em toda a vida.

			SE: Engajamento Social (Social Engagement) – as conexões importantes que temos com outras pessoas que apoiam nossa jornada de vida por meio de relacionamentos significativos e mutuamente gratificantes.

			N: Novidade (Novelty) – como buscamos e criamos novas experiências que nos engajam completamente, estimulando nossos sentidos, emoções, pensamentos e corpos de maneiras novas e desafiadoras.

			CE: Explorações Criativas (Creative Explorations) – o pensamento conceitual, o raciocínio abstrato e a consciência expandida que criam a oportunidade para ver o mundo com novas lentes.

			Essa é a essência de viver bem durante a adolescência e durante os anos da idade adulta: Centelha Emocional, Engajmento Social, Novidade e Explorações Criativas. Adol-ESSÊNCIA. Ou: Adolescência é Adult-ESSÊNCIA.

			Às vezes, pergunto-me se parte da tensão que vejo em pais como uma reação aos adolescentes não seria um profundo anseio por aquelas características que eles próprios podem ter perdido. Não ter uma centelha emocional pode fazer a exuberância de um adolescente ser ameaçadora. Não estar socialmente engajado pode fazer um adulto se sentir desconectado frente à vida social de um adolescente. Quantos novos amigos fazemos aos 30, 40 ou 50 anos? Todo o impulso adolescente para coisas novas na vida pode tornar bem maçante as rotinas da vida adulta. E as explorações criativas que impelem um adolescente para novas maneiras de pensar e de se comportar podem fazer, às vezes, com que a monotonia e a previsibilidade da vida adulta pareçam controladas e limitadas demais.

			Talvez, se os adultos pudessem recapturar parte dessa essência vital, a distância entre as gerações diminuiria. O que quero dizer é que, às vezes, o que vemos nos outros pode nos lembrar do que falta em nós mesmos, e essa lembrança nos deixa frustrados, desapontados, zangados ou tristes. Como terapeuta, vejo isso com muita frequência quando, por exemplo, os pais não conseguem tolerar algum aspecto da personalidade de seu filho porque esse aspecto traz à tona algo que os incomoda em suas próprias vidas. Se respirarmos fundo e percebermos que somos todos aprendizes na vida, a reação emocional intensa de um adulto em relação a um adolescente pode servir como uma lembrança para que exploremos nossas próprias vidas interiores, e não apenas reajamos exteriormente.
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			Nós, adultos, podemos ver a adolescência como um período pelo qual passamos, e os adolescentes como as pessoas que estão passando atualmente por tal período de desenvolvimento. Os adolescentes podem nos lembrar do que temos direito a experimentar em nossas vidas. Similarmente, como adolescentes, temos coisas a aprender com os adultos quando estes compartilham conosco suas experiências ao apoiar nosso desenvolvimento em direção à independência. 

			Aprender a usar o poder da mente adolescente pode nos ajudar a ter uma experiência positiva em relação a esse período de intensa mudança. Quando bem manobradas, essas mudanças cerebrais podem conduzir a resultados positivos. Agarrar-se ao poder essencial da mente adolescente até o final desse período e além, até a idade adulta, pode nos capacitar a continuar o aprendizado durante toda a vida e a reconhecer o importante e positivo senso de aventura, vitalidade e coragem da adolescência. Aprender a usar bem a força da mente adolescente que emerge é tão importante para estes como para os adultos!

			A adolescência de dentro para fora

			Vamos explorar o essencial da adolescência por meio de uma abordagem “de dentro para fora”. Isso significa que podemos aprender como o fato de compreender o nosso próprio funcionamento interior, ou o dos outros, pode nos ajudar a compreender o nosso comportamento exterior, e o dos outros. Essa compreensão de dentro para fora pode nos ajudar a criar a vida que desejamos em vez de simplesmente nos acomodarmos com a que nos foi dada. Para empregar essa abordagem de dentro para fora vamos aprender como o cérebro, o autoconhecimento e o relacionamento com os outros podem ajudar a criar a experiência de quem somos – como eles ajudam a criar nossas mentes – para que possamos estar mais bem equipados para esse período da vida.

			Também vamos explorar ideias científicas importantes e mostrar como aplicar a ciência de modo produtivo. Este livro foi escrito de forma a parecer uma conversa entre mim, autor, e você, leitor. Espero que, ao lê-lo, você sinta como se estivéssemos conversando frente a frente sobre esse importante período da vida.

			Estou animado em convidá-lo a se juntar a mim nessa conversação exploratória para colocar-se na experiência e refletir sobre o que está acontecendo em sua própria vida. Com dois adolescentes em minha vida atualmente, um com vinte e poucos anos e a outra um pouco mais jovem, enfrento todos os dias as oportunidades e os desafios de ser pai de dois indivíduos que estão passando por essa etapa da vida. E, sendo pai deles, também recordo lembranças e experiências significativas de meus próprios anos de juventude. À medida que avançarmos, compartilharei algumas dessas reflexões relevantes aos temas que estamos tratando. 

			Para você, adolescente, essas discussões podem convidá-lo a refletir sobre a sua própria vida. Se você for adulto, pode se ver refletindo sobre o que está acontecendo agora ou sobre o que aconteceu em sua adolescência. Sua experiência de leitura – como a minha de escrita – pretende ser um convite para que nos tornemos ativamente envolvidos em uma conversa mútua e para que você reflita sobre suas próprias experiências. Você pode achar útil manter um diário para anotar suas reflexões, um processo que pode fazê-lo sentir-se bem e que já demonstrou ajudar na interpretação dos fatos. Se estiver em busca de uma jornada de descoberta, na qual o que você aprender e sobre o que refletir poderá ajudá-lo a viajar pelos anos da adolescência e se apropriar do poder criativo desse período, mantendo-se fiel a sua essência com mais conhecimento, discernimento e compreensão, você está lendo o livro certo.

			Nunca paramos de descobrir quem somos ou o que tem significado na vida. Nossas mentes se desenvolvem continuamente para apoiar uma vida saudável e exuberante à medida que crescemos e evoluímos. Então, é uma exploração que o convido a fazer comigo, não apenas a leitura de alguns fatos e números com um punhado de opiniões e ordens. Esteja você nos anos de adolescência ou na idade adulta, essa exploração pode ajudar sua mente a se desenvolver de maneiras úteis. Já que se trata de uma conversa, podemos fazer perguntas, perguntas básicas, que nos levarão a discussões para tentar respondê-las. A verdade é que não conhecemos as respostas finais a muitas perguntas sobre o cérebro ou a mente, mas fazê-las e buscar as respostas é essencial.
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			Meus filhos me perguntam por que gosto tanto de lecionar, e respondo que é porque estou sempre aprendendo com as experiências educativas de outras pessoas. Acredito que seja uma posição importante a assumir – a de que somos alunos por toda a vida. Compreender onde a outra pessoa está em seu desenvolvimento ajuda a todos a navegar bem e a continuar a crescer.

			Muitas vezes, durante a infância, os pais são considerados os únicos e mais importantes modelos a seguir. Na verdade, a adolescência é uma época na qual começamos a enxergar nossos pais como pessoas reais, não mais como heróis, e sim com suas falhas e limitações. Talvez enxergar os pais dessa maneira nos ajude a deixá-los e a sair para o mundo. Como Mark Twain certa vez disse: “Quando eu era um garoto de 14 anos, meu pai era tão ignorante que mal podia suportar tê-lo ao meu lado. Mas quando fiz 21 anos fiquei assombrado em ver o quanto o velho tinha aprendido em sete anos”.

			Naturalmente, afastar-se do status quo é uma maneira básica de criar novas experiências. E a busca por novidade é parte desse afastamento e é intrinsecamente gratificante. A adolescência também é uma época cheia de novas ideias. De muitas maneiras, buscar a novidade é gratificante, pois isso alimenta experiências, comportamento, percepções, pensamentos, ideias, intenções e crenças com o espírito de aventura. 

			Esse empenho pela novidade é uma força criativa que pode ser aproveitada por todos se enxergarmos de modo positivo esse movimento em direção às coisas novas e à independência. Por outro lado, se os adultos brigam com essas características básicas da adolescência é como se lutassem contra a corrente natural de uma queda-d’água. A força da adolescência vai encontrar uma maneira de se manifestar em ações externas e nas mudanças mentais internas de um adolescente. Você não pode parar uma queda-d’água, mas pode aprender a mudar o seu curso e a aproveitar a sua força.
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			A boa notícia é que o estado de desenvolvimento da adolescência não deve ser sentido como uma guerra entre gerações. Se os adultos tentarem bloquear o fluxo da adolescência é provável que a comunicação, tão importante para os relacionamentos, seja corrompida pela tensão e pelo desrespeito. Desconexão, introversão, isolamento e muitas outras respostas sociais dolorosas e negativas podem ser despertadas. O importante é que o adolescente e o adulto que-já-foi-adolescente reconheçam essas importantes alterações cerebrais e aprendam a navegar esses anos de forma construtiva e colaboradora, a fim de manter a comunicação aberta, de facilitar a vida para todos e evitar desfechos trágicos causados por comportamentos de risco. O desafio não é fácil, porém, ao menos, deveria estar claro.

			Esse é o nosso ato de equilíbrio, tanto para adolescentes quanto para adultos: fazer com que o ímpeto em direção à independência, o impulso por gratificação e a paixão por novidade tragam consequências positivas para a vida.

			O cérebro é o nosso facilitador – nosso centro de controle. E a boa notícia é que, quando o entendemos, podemos aproveitar seus fortes impulsos para fazer escolhas positivas e mudanças construtivas em nossas vidas. Compreender como o cérebro liga seus diferentes circuitos e como se integra ao desenvolvimento é uma forma útil de entender como podemos ajudar a promover seu funcionamento máximo em nossas vidas durante a adolescência e além. Essa integração tem alterado a ligação entre diferentes áreas no cérebro, e mesmo entre pessoas, que podem nos ajudar a entender e a maximizar as importantes mudanças na adolescência.

			Eis a descoberta poderosa da ciência: você pode aprender como tornar seu cérebro mais integrado e forte. Você pode aprender a melhorar o modo como sua mente funciona e tornar seu cérebro mais saudável e seus relacionamentos mais gratificantes. Essas são as condições básicas que vamos explorar nas páginas a seguir. Através de experiências e da ciência, você vai aprender sobre esses importantes aspectos da existência e dispor de exercícios para criar mais integração em sua vida. Ao aprender esses aspectos, você certamente vai mudar sua vida para melhor. 

			Risco e recompensa

			Embora a maior parte dos aspectos mensuráveis da vida melhore durante a adolescência – como força física, função imunológica, resistência ao calor e ao frio, velocidade e agilidade das respostas –, somos três vezes mais propensos a sofrer ferimentos graves ou a morrer durante essa época do que na infância ou na idade adulta. Esse aumento no risco não acontece “por acaso” – cientistas acreditam que venha das mudanças inatas em como o cérebro se desenvolve nesse período.

			A questão é saber se podemos sustentar a exploração do novo ao mesmo tempo em que minimizamos a chance de danos permanentes. Essa é a questão central, e é um dos desafios que iremos tratar nas páginas seguintes.

			Pouco antes do primeiro aniversário de meu filho, passeávamos pelo quarteirão do nosso apartamento catando pedras para atirar (um dos passatempos favoritos dele), quando percebi uma fila de carros numa rua que costumava ser bem tranquila. Quando chegamos em casa ouvi de alguns vizinhos, que ficaram presos no congestionamento, que tinha ocorrido um acidente terrível a 1 quilômetro de nosso apartamento.

			Naquela noite fiquei horrorizado ao descobrir o que tinha acontecido.

			Meu professor favorito durante o programa de estágio em psiquiatria tinha saído de carro com a esposa naquela noite. A ideia era jantar e ver um filme. Vou chamar meu professor de Bill (como em todas as histórias verdadeiras que você lerá aqui, mudei os nomes e as características que pudessem identificar as pessoas nas narrativas verídicas para proteger a privacidade delas e a confidencialidade de todos os envolvidos – com exceção, naturalmente, de meus próprios detalhes e de meus familiares). Bill e sua mulher estavam animados em sair, foi o que me contou sua esposa mais tarde. Meu professor conduziu o carro até a esquina de sua rua, olhou para os dois lados da rodovia e, quando notou que as vias estavam livres, cuidadosamente atravessou as duas pistas virando o carro em direção ao restaurante, uma manobra que ele e a mulher faziam havia quase meio século. Mas daquela vez foi diferente. Naquele breve instante enquanto cruzava as pistas, um carro apareceu subitamente vindo do oeste e bateu no carro deles. Antes que percebessem, o carro em que estavam foi atingido no meio, partiu-se em dois e Bill morreu instantaneamente. Surpreendentemente, a esposa de Bill e o motorista do carro em alta velocidade saíram ilesos, ao menos no aspecto físico.

			O motorista era um jovem de 19 anos em um carro esporte novo em folha. Dois meses antes, depois de bater em uma árvore, ele havia sido preso por excesso de velocidade naquela mesma avenida sinuosa. Os pais dele tinham substituído o carro esporte destruído. A esposa de Bill me contou que os investigadores no local estimaram que o adolescente dirigia a pelo menos 152 quilômetros por hora. Tracei na cabeça vária vezes o caminho do carro daquele adolescente, tentando entender esse acidente absurdo. Àquela velocidade e com aquelas curvas, Bill nunca poderia ter visto o carro se aproximar antes de atravessar as pistas, e o motorista adolescente que se aproximava naquela velocidade nunca teria visto o carro de Bill atravessar o seu caminho.

			Fiz o que podia para apoiar a família, os amigos e os colegas de Bill nas cerimônias fúnebres na universidade e nas instituições clínicas onde Bill lecionou por tantos anos. Refleti sobre o que ele me ensinou como especialista em crescimento e da mente – como nossas primeiras experiências moldam quem somos e o que nos tornamos e como grande parte de nosso comportamento é induzido por processos mentais além de nossa consciência. Algumas semanas antes de sua trágica morte, encontrei Bill para discutir parte da pesquisa que começava a fazer sobre vínculos e memória. Bill disse: “Isso é tão fascinante! Conte-me mais!”. Ele era um professor tão inspirador, alguém que escutava com atenção o que estava se passando dentro de mim, que apoiava meus interesses e me encorajava a perseguir minhas paixões. E naquele encontro eu lhe disse tudo isso. Ele respondeu: “Obrigado, Dan, mas você sabe que penso em você como um igual agora, como um colega”. Agradeci e me senti honrado em estar conectado a ele, independentemente do modo que ele definisse nossa relação. Perguntei-me como a devoção de Bill ao explorar por que as pessoas fazem o que fazem poderia nos ajudar a compreender esse acidente incauto e fatal. 

			Quando comecei a pesquisar os fatos sobre o período adolescente, fiquei chocado ao descobrir que, embora os adolescentes sejam mais fisicamente aptos e saudáveis do que crianças e adultos, eles formam o maior grupo que se pode classificar “com causas evitáveis de morte”. Por evitável quero dizer que comportamentos arriscados ou perigosos geram ferimentos permanentes ou fatalidades. Com acidentes, uso de drogas, ferimentos de armas, suicídio e assassinato, o período que vai dos doze aos vinte e quatro anos é a época mais perigosa de nossas existências. A morte de Bill se encaixa em estatísticas bem estabelecidas. A realidade é que muitos adolescentes – como esse jovem de 19 anos – têm atitudes extremas de risco, prejudicando de maneira irreversível as suas vidas e a dos outros.
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			Por que esses comportamentos de buscar riscos, testar limites e procurar sensações? Com meu filho de 1 ano ali ao lado na época da morte de Bill, imaginei se havia alguma coisa que eu pudesse fazer como pai para evitar que ele participasse desse tipo de comportamento destrutivo. Se isso fosse possível, queria compartilhar o que descobri com pacientes e com a comunidade de saúde mental para que tragédias como a que acabou com a vida de Bill pudessem ser evitadas.

			A adolescência é uma época de enorme expansão de limites, que pode ser desafiadora e criar catástrofes; mas essa propensão para avançar também pode ser uma parte notavelmente positiva e essencial de nossas vidas. Nosso desafio é empregar e explorar modos de expandir os limites da vida sem dirigir a 200 quilômetros por hora numa rodovia e, desafortunadamente, matar alguém no caminho. Deve haver alguns ritos de passagem culturalmente sancionados que possamos reinventar e que não envolvam uma arma de 2 toneladas correndo pela estrada com vítimas inocentes em seu caminho, principalmente para o sexo masculino, que parece precisar biologicamente cortejar o perigo, quando atingem a “maioridade” ao testar limites e enfrentar riscos para provar que já são homens e podem sair vivos. Quando uma gazela adolescente se aproxima de um guepardo para inspecionar seu predador potencial, ela não está arriscando somente a própria vida mas também a vida de suas companheiras gazelas, adolescentes ou adultas. Como seres humanos modernos, que compartilham com outros mamíferos esse impulso adolescente de se colocar em risco, acidentes envolvendo carros e álcool tornaram-se uma das principais formas de morrer e matar nesse período da vida que, sem isso, poderia ser saudável.

			Ao longo dos vinte anos desde a morte de Bill, os trágicos tiroteios em escolas e explosões em lugares públicos que frequentemente testemunhamos foram realizados por adolescentes do sexo masculino. Há uma sensação de desconexão crescente no mundo atual e precisamos fazer alguma coisa para ajudar os adolescentes para que tal comportamento destrutivo possa ser compreendido e tenha menos probabilidade de ocorrer.

			Em vez de simplesmente se perguntar o que está havendo, seria muito mais produtivo explorar a natureza da adolescência com indivíduos de quase 20 anos e com adultos, que ajudem a apoiá-los de um modo que a chance de ocorrerem ações destrutivas diminua, mesmo que de modo sutil, mas significante. Acho que Bill ficaria feliz se a compreensão dos processos adolescentes que causaram a sua morte trágica pudesse ajudar a evitar tragédias como essas no futuro.

			Afastando as pessoas

			De modo geral, a luta do adolescente contra o que é conhecido, seguro e familiar é uma faca de dois gumes. Sim, aquele adolescente que afasta os adultos parece ser inerente a nossos genes. É o que nos faz dirigir absurdamente rápido em uma rodovia. Esse é o lado destrutivo da faca adolescente, um lado que deveríamos tentar controlar para que o jovem possa crescer bem e alongar suas asas, ao mesmo tempo minimizando os danos a si mesmo e aos outros.

			Mas existe um lado produtivo que também pode ser aproveitado.

			Com consciência, o poder da mente adolescente pode ser utilizado para beneficiar a si mesmo e aos outros. É esse lado produtivo que criou tantas inovações na arte, na tecnologia e na música que transformaram nosso mundo moderno. Esse período que vai da adolescência até os vinte e poucos anos é uma época de enorme potencial e de grande poder construtivo. O impulso contra a forma tradicional de agir e de pensar a realidade pode render maneiras diferentes de raciocinar, promovendo o surgimento de maneiras novas e criativas de fazer as coisas.

			Com os problemas que nosso mundo enfrenta hoje – a crise energética, mudanças no meio ambiente, superpopulação, guerra, pobreza e ameaças à disponibilidade de alimentos, água e ar saudáveis –, nunca precisamos com tanta urgência de um modo de pensar que vá além de nossas estratégias costumeiras para desenvolver maneiras criativas de viver de forma sustentável. O que estou sugerindo é que o poder da mente adolescente tem aquela centelha de emoção e de impulso social, aquele impulso para explorar novas soluções ante as velhas maneiras de fazer as coisas, que poderia salvar a vida no planeta.

			O importante é descobrir esses aspectos positivos ocultos da adolescência e trabalhar em conjunto, como adolescentes e adultos, para fazê-los trabalharem para nós em vez de contra nós.

			Mesmo se não estivermos convencidos pela ideia de que os adolescentes salvarão o mundo, ao menos a ciência, para compreender o cérebro, pode ajudar a explicar como podemos encorajar um adolescente a decidir ligar ou a voltar para casa à uma da manhã em vez de às três. Por meio dessa ferramenta, podemos estar mais inclinados a notar como o essencial da adolescência pode ajudar os indivíduos a serem mais saudáveis e mais felizes. Mas a verdade é que essas características essenciais também podem ajudar a melhorar o planeta.

			Deixe-me dizer aqui que se você, adolescente, começa a captar a ciência por trás das mudanças em seu cérebro durante esses anos, sua adolescência e sua vida adulta serão melhores. E se os adultos puderem obter discernimento desses mesmos aspectos fundamentais da mente adolescente, eles também terão vidas mais saudáveis e felizes. Temos muito a aprender com a mente adolescente à medida que ela se manifesta nesses anos e sobre como podemos manter sua essência ao longo de nossas vidas. Seja você um adolescente ou um jovem adulto, ou um adulto tentando entender os adolescentes em sua vida ou imaginando o que aconteceu quando tinha essa idade, essas características essenciais são parte importante do desenvolvimento da história pessoal de cada indivíduo.

			Os ritmos da puberdade, da sexualidade e da adolescência

			Em todas as culturas do mundo os anos entre a infância e a idade adulta são considerados um período distinto da vida. Os cientistas observaram que se trata de um período distinto também no reino animal – cães e guepardos, papagaios e tentilhões passam pela adolescência como um estágio de vida perceptível. É possível que esse período adolescente, então, seja algo codificado em nosso material genético, ou seja, que esteja em nossos genes.

			Duas mudanças ocorrem de forma universal na adolescência humana: a primeira é que, quando a puberdade chega, começamos a experimentar alterações físicas e emocionais; a segunda é que nos afastamos de nossos pais, começamos a sair mais com gente da nossa idade e tentamos fazer as coisas de maneiras diferentes.

			Com a puberdade, os órgãos sexuais se desenvolvem e criam alterações nos níveis hormonais e nas características sexuais secundárias, como seios nas meninas e pelos faciais nos meninos. Para muitos de nós as sensações da sexualidade começam a surgir depois da puberdade. Começamos a nos sentir atraídos por outras pessoas de maneiras que podem ser intensas, maravilhosas e assustadoras ao mesmo tempo. A puberdade e a maturação sexual costumam marcar o início da adolescência. Para alguns indivíduos, as alterações cerebrais da adolescência podem ocorrer mesmo antes da puberdade, nos casos, por exemplo, de uma maturação sexual lenta.

			Sempre que a puberdade ocorre, a nova sexualidade emergente desperta a fertilidade – a capacidade de reproduzir. Cem anos atrás, o período entre o início da adolescência e o das responsabilidades adultas, como trabalho e a criação de filhos, era muito curto, cerca de alguns anos. Naquela época, a puberdade nas meninas aparecia por volta dos quinze ou dezesseis anos, e, logo depois, elas já estavam criando uma nova família. Hoje, o que mudou é que agora há uma duração maior entre a puberdade e o “fim da adolescência”, uma transição que não tem um ponto final nítido. A época para começar uma nova família e estar empregado pode ser de uma ou duas décadas em muitas culturas modernas. Atualmente, com o início da puberdade em uma idade mais nova do que nunca – nas meninas, costuma ser antes dos treze anos –, e com o adiamento do início de uma família e das responsabilidades adultas, a adolescência atualmente está bem prolongada.

			Se continuássemos fazendo as coisas como os adultos faziam nas gerações anteriores estaríamos usando as mesmas estratégias antigas que podem não funcionar em um novo ambiente, criado por um mundo em constante alteração. Ao nos afastarmos dos adultos e andarmos mais com gente da nossa idade na adolescência podemos encontrar novas formas de lidar com o mundo e criar novas estratégias para viver. Na realidade do “adapte-se ou morra” da evolução, os adolescentes são nossa força adaptável.

			Ainda que afastar-se dos adultos seja um comportamento universal, o que também pode ser característico à vida moderna é o número cada vez maior de adolescentes que respondem a esses desafios excluindo totalmente os adultos de suas vidas. Tanto para o adolescente quanto para o adulto, manter as linhas de comunicação abertas é o princípio mais básico para navegar bem nesses anos.

			Mesmo assim, os adultos às vezes se esquecem de sua própria adolescência e se acomodam no status quo, sentindo-se mais confortáveis com as coisas como elas são. Embora, como vimos, essa sensação de familiaridade seja compreensível em uma vida estressante de responsabilidades adultas, também pode ser a causa de uma relação adulto-adolescente ser, às vezes, repleta de tensão. Adultos querem que as coisas permaneçam como estão; adolescentes têm o ímpeto de criar um novo mundo. Essa é a parte que pode dar lugar a motivos de intensa fricção, por vezes destrutiva, e que pode provocar sofrimento em todos, adolescentes e adultos.

			Vamos explorar detalhadamente como as relações moldam nossa identidade enquanto deixamos as importantes relações de vínculo com nossos pais e passamos para as que começamos a cultivar com nossos iguais durante a adolescência. Conforme nos afastamos dos adultos durante esses anos começamos a nos associar bem mais com pessoas da nossa idade. A associação com nossos iguais durante essa época é vital para a nossa sobrevivência. Há segurança no grupo à medida que “deixamos o ninho” e nos ajudamos mutuamente a enfrentar esse novo mundo. Esse engajamento social elevado também nos ajuda a colaborar com nossos iguais, com quem vamos criar um mundo totalmente novo.

			Ao longo da história humana permanecemos juntos como comunidades, com os adolescentes explorando e estabelecendo independência enquanto mantinham um leque de interações importantes e instrutivas com os adultos mais velhos. Esses fios de conexão estão tensionados no mundo atual e às vezes são cortados, o que resulta nas consequências negativas de isolamento e alienação. Fomos criados para viver em comunidade, para viver em conexão uns com os outros. Então, se o ato de se afastar dos adultos leva um adolescente a se isolar até mesmo de seu grupo de amigos, aquela desconexão total pode ser desorientadora. Lembre-se, é natural o adolescente se afastar dos outros; mas fechar-se totalmente para os outros não ajuda (nem é natural para) ninguém. A mensagem importante aqui é a de que é vital manter as linhas de conexão e de comunicação abertas e lembrar que todos nós – adolescentes e adultos – precisamos ser membros de uma comunidade conectada.

			O estresse e a angústia de nossa adolescência prolongada

			Recentemente, eu me reuni com um grupo de adolescentes e adultos para tentar descobrir novas abordagens em relação à educação e à internet. Para começar a conversa nos concentramos em como foram nossos anos de adolescência. Realizamos um exercício em grupo que consistia em dizer uma palavra que capturasse o sentido daqueles anos. Aqui estão as palavras que foram oferecidas ao grupo: isolado, louco, confuso, bagunçado, sozinho, apavorado, fora de controle, perdido e assustado.

			Eu ofereci a palavra desconectado, que era o que sentia, e na hora imaginei se o termo era abstrato e intelectual demais, distante de minha própria experiência emocional ou da deles. Tal dúvida, como veremos depois, pode ser parte de nosso temperamento, como é o meu caso. Mas os anos de adolescência são repletos de uma sensação de incerteza. Por quê? Porque essa é uma época de enorme transição. Saímos da relativa segurança e familiaridade do ninho para um período temporário – que pode durar décadas – no qual não temos nenhum lar verdadeiro como base. Então temos dois motivos para a angústia: perdemos o familiar e o seguro e ganhamos o desconhecido e o perigoso. Você nunca sabe o que o espreita no mundo fora de sua casa, não é?

			Por enfrentar tamanha renovação, a adolescência é uma época difícil. Pode ser desorientadora, perturbadora, desconcertante e angustiante. Podemos nos tornar desligados, desiludidos e desencorajados. Talvez você possa pensar em outros termos que descrevam esses estados “des”, como a sensação de que está desaparecendo ou se desintegrando. Esses são os aspectos desagradáveis da transição da dependência e da vida da infância no ninho para os anos de venha-o-que-vier no mundo exterior antes da interdependência mais resolvida da vida adulta.

			Uma fonte não apenas de conforto, mas de sobrevivência básica, é se identificar mais com seus iguais do que com seus pais, conectar-se com outros adolescentes e se afastar dos adultos. Ao tomar parte de um grupo adolescente você ganha companheirismo nesse caminho transitório, assim como a segurança do bando: os predadores ficarão intimidados com uma turma grande, e você pode se perder na massa do grupo. Isso explica em parte porque, para muitos adolescentes, adequar-se parece tão importante – é um resquício evolutivo de vida ou morte. Você pode se sentir confortado por pertencer a um grupo, sentir-se mais forte e até mesmo ser mais criativo na inteligência coletiva do grupo.

			Embora a colaboração do grupo possa ser de fato uma fonte de inteligência coletiva, também pode fazer você se jogar de um penhasco ou dirigir rápido demais. Provavelmente é por isso que alguma forma de ligação continuada com os adultos e com as perspectivas adultas deles ainda existe nas culturas tradicionais, e mesmo entre nossos primos animais. Sem adultos por perto jovens adolescentes podem, literalmente, perder o controle.

			Em muitas culturas o período da adolescência é marcado por um ritual de passagem culturalmente sancionado. Para os meninos, há geralmente uma sensação de perigo real e de correr riscos, com a conclusão bem-sucedida marcada por uma cerimônia de boas-vindas ao mundo adulto da responsabilidade. Para as meninas, a adolescência é uma época de reconhecimento da fertilidade, da capacidade de gerar filhos e de cuidar deles, então elas são recebidas na comunidade como novos membros, prontas a se tornar parte da geração adulta. Esses ritos de passagem são reconhecimentos oficiais dessa importante transição na vida.

			Na cultura moderna, nossos rituais de passagem são frequentemente deixados de lado ou sua importância minimizada. Aparentemente, perdemos muitos de nossos meios comunais e sancionados de assumir riscos e de reconhecer a transição da infância para a idade adulta. Adolescentes humanos – e mesmo adolescentes de muitas espécies de mamíferos – deixam a casa e se afastam daqueles de quem são geneticamente relacionados. Há quem argumente que os benefícios biológicos de tal migração geográfica torna menos provável a mistura de genes similares entre nossos parentes. Do ponto de vista do grupo de seres humanos, é preciso haver uma separação clara da dependência da criança e da responsabilidade do adulto.

			No entanto, devido a falta de empregos e o alto grau de incerteza sobre como participar da sociedade contemporânea, o período da adolescência pode ser, de muitas maneiras, ainda mais prolongado. Como as práticas culturais modernas não oferecem relações transitórias com adultos não parentais para ajudar a reconhecer e facilitar o período da adolescência, temos alguns desafios importantes como adolescentes em nossos tempos modernos. Isso pode ser algo que queiramos mudar no futuro em nossas práticas culturais em evolução.

			Com essa perspectiva talvez possamos criar coletivamente um ritual cultural de passagem, uma maneira por meio da qual os adolescentes estejam conectados aos novos adultos, que possam ajudar a apoiá-los nas experiências de assumir riscos e de criar novidades, minimizando o perigo enquanto aprimoram o essencial da adolescência. Há muita força na centelha emocional desse período. E, com algum envolvimento adulto, o engajamento social durante essa importante época pode alimentar o impulso por novidades e explorações criativas. A questão-chave é como podemos, todos, trabalhar juntos, através das gerações, para respeitar o essencial da adolescência, descobrir e cultivar o poder oculto e o objetivo da mente adolescente.

			Transições da adolescência e a importância de nossos relacionamentos

			Ao mesmo tempo em que inicio essa conversa com você, vivo essas transições em minha vida. Fui atingido recentemente pelo peso e pela beleza de tudo na manhã em que minha filha se preparava para nos deixar e ir para a faculdade. Quero compartilhar essa experiência com você, pois espero que se identifique com ela, não importa se você é um adolescente ou um pai que esteja passando por essa situação.

			O sol estava nascendo lentamente em um dia nublado nesta cidade desértica à beira-mar. Los Angeles é o lugar onde cresci, e aqui é onde minha esposa e eu criamos nossos dois filhos – agora com 22 e 18 anos de idade. As roupas estão dobradas e amontoadas ao longo das paredes do corredor diante do quarto de nossa filha. Acordo cedo nesta manhã, inquieto na cama, saio para a luz obscura e entro no corredor que, por dezoito anos, serviu como nossa passagem até o quarto dela.

			Ela nasceu quatro anos e meio depois do irmão, cujo quarto, vazio desde que ele se mudou para a faculdade, há tempos se tornou o depósito de caixas de coisas para ser arrumadas e guardadas em seu armário como lembranças de anos agora passados. Muita coisa vem acontecendo em nossa família nos últimos meses.

			O recente falecimento de meu pai, a primeira morte mais próxima em nossa família em décadas, marca o desdobramento das gerações com uma finalidade que destaca o fluxo dessa vida que nós chamamos de ser humano. A vida é uma mudança constante, continuamente movendo-se, não importa o quanto desejemos que as coisas permaneçam como são. Esse é o último dia em nossa casa antes que nossa filha pegue todas aquelas roupas empilhadas, coloque-as em malas e em caixas, depois no quarto de seu irmão e no carro, e então vá para a faculdade.

			Tanta coisa acontecendo ao mesmo tempo que não consigo entender tudo. Penso em um querido amigo da família, um poeta irlandês chamado John O’Donohue, que morreu subitamente pouco depois de completar 52 anos. John era um autor consumado e perspicaz, e um filósofo que deixou para trás livros magníficos sobre a vida e o amor. Em uma entrevista dada pouco antes de morrer, perguntaram a ele se ainda havia algo que o perturbasse, algo com que não conseguisse lidar. John respondeu que, não importava o quanto pensasse, não importava o quanto escrevesse, tinha uma sensação incômoda de que o tempo era como areia fina que ele não conseguia segurar, por mais apertado que tentasse agarrar – ele simplesmente escoava por seus dedos.

			É assim que me sinto agora. Tanta coisa acontecendo, tanta vida e morte e mudança e, não importa o que eu faça, não consigo me agarrar a nada. Simplesmente escoa para o tempo adiante, sempre avança.

			Estar consciente, despertar para a importância de tudo isso, sentir seu peso, sentir a inevitabilidade dessas marés da vida, esse fluxo de nascimento, infância, adolescência, emergência para a vida adulta, transição, doença e morte. Ter consciência de nossa dependência uns dos outros, de nosso desenvolvimento individual desde os primeiros dias até a maturidade – seja quando isso for – para uma vida repleta de descoberta, conexão, crescimento e, então, dissolução. Quando John e eu lecionávamos juntos, ele sempre ria e dizia que “o nível de dor está caindo agora” e que “o nível de alegria está subindo rapidamente” quando nos cumprimentávamos depois de um longo tempo distantes. O amor preenche esses momentos com risada e luz mesmo em face dessa transitoriedade de nosso ser. 

			Quando eu era adolescente, primeiro comecei a brigar com algumas dessas noções de vida e morte, tentando entender como poderíamos viver tranquilamente a vida quando conhecíamos o peso de sua finalidade. As ruas dessa cidade eram o meu playground, por onde eu andava de bicicleta por horas refletindo sobre essa jornada maluca e sobre como deveríamos estar conscientes da realidade de o que significa estar desperto e ser humano. Voltei para cá depois de ter saído para me educar, retornando para essas ruas e para essa cidade costeira onde o litoral encontra a areia, deixando as ondas do mar serem minha companhia todos esses anos depois.

			Nossos próprios filhos andaram por esses mesmos caminhos arenosos, suas pegadas tão leves e temporárias como as minhas décadas atrás. As ondas lavando nossos passos pela vida, as ondas chegando e partindo com o ciclo dos nossos dias. Suas alegrias de infância e suas tristezas, tão reais e vivas para eles como eram então para mim, como são para cada um de nós agora. Não importa nossa idade, estamos juntos nesta jornada da vida.

			Sinto o peso do tempo de vez em quando. Isso é tristeza por ela estar indo embora? A tristeza pela morte de meu pai? Esse é algum sentimento de desamparo perante a incerteza de tudo, sendo que a única coisa certa na vida é a mudança? Também eu não consigo segurar a areia em minhas mãos, não consigo impedir o tempo de seguir em frente. Sento-me aqui, agora, repleto de tudo.

			Olho as roupas de minha filha e também vejo na minha memória os brinquedos de uma garotinha neste mesmo corredor. Sinto o ritmo da música que eu e ela tocávamos em seus anos de pré-escola, quando às quartas-feiras eu tirava folga do trabalho para pegá-la na escola e então dançávamos a tarde toda. Nós girávamos no ritmo, seus pés dançando no ar, os meus agarrados ao carpete enquanto a girava e girava. “Mais... Mais... Mais!”, ela pedia, e girando continuávamos até cair no sofá, exaustos, alegres, rindo juntos. Também posso ver uma menininha animada segurando sua blusa enquanto carrega os sapatos para o andar de baixo, amarra os cadarços e pega a lancheira seguindo para a porta da frente. Quando as consultas permitiam, eu corria para casa no fim do dia para ver aquela ilimitada energia de animação enquanto ela me contava como tinha sido seu dia. Eu voltava ao trabalho, onde veria as pessoas na terapia cujos vínculos com seus próprios pais eram geralmente cheios de conflitos. Trabalharíamos para definir suas vidas, suas histórias, suas lutas. E eu estaria trabalhando para definir a minha própria vida, para compreender a profunda importância de nossos relacionamentos.

			Como encontramos um equilíbrio entre as nossas decisões pessoais de adolescentes e nossas preocupações e regras de pais? Estrutura com autoridade é como minha esposa e eu consideramos nossa estratégia de educação. Como podemos apoiar nossos adolescentes e, ao mesmo tempo, permitir que eles encontrem suas próprias vozes? E como podemos, ao mesmo tempo, estabelecer limites e precauções que nossos anos de vida nos ensinaram?

			A ciência chamaria isso de “autoridade paternal”, uma abordagem útil repleta de calor, definição de limites e respeito à autonomia de uma forma que seja adequada a cada idade. Tal postura também é a abordagem equilibrada do vínculo seguro: dar apoio enquanto se favorece a independência. Na verdade, o vínculo é essa maneira de fornecermos um porto seguro enquanto também encorajamos a exploração. O vínculo se trata tanto de segurança em casa quanto da segurança no mundo. Fazemos o possível para fornecer os elementos básicos do vínculo, deixando nossos filhos serem vistos, sentirem-se protegidos, terem tranquilidade e se sentirem seguros. É desta base de vínculo seguro que os adolescentes podem então navegar as águas brancas e furiosas dessa tumultuada jornada com as melhores esperanças de equilíbrio e agilidade.

			Desde aqueles primeiros dias da infância de meu filho, depois de meu professor Bill ter sido morto por aquele adolescente viciado em velocidade, sempre pensei, no fundo, que fornecer um vínculo afetivo seguro seria o melhor que poderíamos fazer, como pais, para criar o tipo de autoconsciência em nossos filhos que minimizasse as chances de comportamentos destrutivos evitáveis como esse. Um desafio em uma vida ocupada, mas crucial. À medida que nossos filhos entravam na adolescência, aquela segurança da infância parecia desaparecer, ao menos na superfície, e ser substituída pela tensão emocional, rápida reatividade e o sentimento de desrespeito e de indiferença. Quando saíram estudos dizendo que muitos adolescentes experimentam mais angústia e estados emocionais negativos, fez sentido como as experiências de nossos próprios filhos estavam se revelando durante aqueles primeiros anos da adolescência. E como um jovem aluno certa vez me disse sobre o que tinha aprendido com sua própria adolescência, precisamos lembrar que os adolescentes estão mudando um bocado, e às vezes serão de um jeito, com um tipo de identidade, sentindo muitas coisas e intensamente; às vezes serão de outro, não sentindo nada e nem interagindo muito. “Apenas deixe-os ser quem são no momento, não quem você espera que devam ser”, foi seu grande conselho.

			Felizmente, as mudanças tectônicas emocionais e de identidade daqueles primeiros anos adolescentes dão lugar a um estado mais estável para muitos jovens, conforme acabam os anos finais do Ensino Fundamental.

			O Ensino Médio é o campo final de testes para esses atos de equilíbrio de relacionamentos, testes de vínculos conosco e de novos vínculos afetivos com amigos. Ser pai de adolescentes é uma tarefa emocionalmente difícil quando se está diante da decisão de falar ou não falar, de restringir ou permitir, de abraçá-los em tempos de incerteza, de dar conforto quando as coisas não saem direito. Encontrar uma rede de relações de apoio para os pais parece crucial a fim de lhes dar o espaço de reflexão para atravessar a adolescência. Quando lembramos que em nosso passado evolucionário criávamos as crianças de forma colaborativa e a família, amigos ou outros indivíduos responsáveis e confiáveis de nossa tribo também cuidavam de nossos filhos, percebemos como é pouco natural criar um filho de forma isolada. Quanto à vida de aldeia para o adolescente, durante a época em que ele estava em confronto com os pais havia outros adultos na tribo a quem ele poderia recorrer em busca de segurança e de conexão. Mas quando o único adulto próximo é o seu pai, o caminho natural a traçar na adolescência vai totalmente na direção de outros adolescentes.

			Conforme nos desenvolvemos, nossas necessidades por vínculo não terminam quando a infância emerge na adolescência. Transferimos essas necessidades por relações de apoio aos nossos amigos e parceiros. Precisamos ser vistos por nossos amigos, que servem como importantes figuras de vínculo em nossas vidas; precisamos nos sentir protegidos por eles; precisamos ser tranquilizados por eles e precisamos nos sentir seguros com eles. Minha esposa é a minha figura de vínculo, e eu sou a dela. Buscamos conforto um no outro em épocas de estresse e internalizamos o sentido do outro para obter um sentido de segurança interior ao longo do dia.

			Os últimos três anos da adolescência de nossa filha foram um teste de paciência, para ela e para nós. Assim como aconteceu com seu irmão, esse período intermediário da adolescência é como uma preparação para a partida física e a separação emocional. Dos quinze aos dezoito anos nossa filha, como outros adolescentes durante esse período, passou a compreender os momentos de decisão na vida com maior clareza, e a sentir os conflitos como momentos para expressar sua identidade. Tanto ela como nós abandonamos o revirar de olhos e a intensa luta emocional sobre o que ela vai vestir, quanto tempo vai ficar fora e que filmes pode ver e com quem, em troca de um espaço de respeito mútuo onde podemos dizer o que nos deixa preocupados e ela pode expressar o que precisa, o que quer e o que pensa sobre essas decisões diárias e sobre grandes escolhas da vida.

			Levou um tempo, mas depois de muitos conflitos cheios de lágrimas de ambos os lados aprendemos que, ao dizer o que se passava em nossas cabeças – o que cada um de nós estava pensando, sentindo, esperando, como estávamos vendo as coisas e o que estávamos ouvindo –, seríamos capazes de ouvir atentamente a vida interior do outro e a intenção por trás do que havia se tornado simplesmente proclamações de ação, se não declarações diretas de guerra. Isso é reflexão, isso é conversa reflexiva. Sem tais diálogos reflexivos, a experiência desses anos teria sido bem diferente.

			As roupas de minha filha estão meticulosamente dobradas ao longo da parede do corredor; os planos dela para as próximas vinte e quatro horas, antes que seu irmão a leve no carro lotado até a escola, onde vamos encontrá-los depois de pegar um avião, já estão feitos e serão compartilhados na maior parte do tempo com suas amigas. Eu fico aqui, com os pés cravados no chão, os olhos grudados na porta dela, o coração assombrado por ela, por seu crescimento e pelo o que ela se tornou. Ela está pronta para partir. Mas, como tantos pais neste momento, não tenho certeza se estou pronto para vê-la partir.

			No papel de pais, fazemos o melhor que podemos. É útil pensar que às vezes, em mais de um terço de nós, pelo menos, há um trabalho relacional e reflexivo intencional e ativo a ser feito para trocar uma história de insegurança por uma vida presente de segurança. Tal presença consciente de nossa parte pode ajudar a levar integração para as vidas de nossos filhos, dar segurança a eles enquanto se afastam e prosseguem em sua adolescência, para que guardem as nossas melhores intenções e conexões que podemos oferecer. Esse é um presente que podemos dar a nossos filhos e que também podemos oferecer a nós mesmos. 

			A intenção e todo o esforço de viver, de aprender e de amar de dentro para fora que os pais cultivam em suas vidas familiares irão, na verdade, fornecer as experiências formativas para ajudar seus filhos a terem sucesso enquanto vivem bem sua adolescência e guardam sua essência conforme prosseguem em seus anos de maturidade. Se você é um adolescente se preparando para deixar sua casa ou se já está vivendo por conta própria, espero que saiba que existe a possibilidade de ter um lar seguro para onde voltar a hora que quiser, ou que você pode encontrar sua maneira de criar um que lhe servirá como base no futuro. Essa abordagem de dentro para fora é do que trata este livro: criar a base de segurança que nos capacite, como família, a transformar as mudanças e os desafios do período da adolescência em forças que usaremos juntos, conforme seguimos a jornada que é a nossa vida.

			FERRAMENTAS DE VISÃO MENTAL 1

			Ver e dar forma ao mar de dentro

			Nas seções de Ferramentas de Visão Mental vamos explorar maneiras práticas de fortalecer a mente, de tornar o cérebro mais flexível e resistente, e de melhorar os relacionamentos. Como vimos na Parte 1, as mudanças na adolescência não são algo a se superar; são qualidades que realmente devemos manter a fim de viver uma vida significativa e plena na idade adulta. Os exercícios que faremos irão reforçar essas qualidades essenciais de bem viver ao longo de nossas vidas.

			Neste primeiro exercício, vamos nos concentrar no que quero dizer com “visão mental”. Visão Mental3 é a capacidade de realmente “ver” ou conhecer a mente. É uma expressão que criei anos atrás, na Faculdade de Medicina, quando descobri que muitos professores não tinham essa habilidade – ou pelo menos não a exerciam com seus pacientes e alunos. Precisava de uma expressão que me lembrasse de que ver a mente, ser empático, solidário e bondoso eram habilidades importantes em todas as relações, principalmente na relação entre médico e paciente. Quanto melhor for a nossa capacidade de entender o funcionamento de nossas mentes, mais saudáveis se tornam nossos mundos interiores. Isso acontece porque, quando concentramos a atenção na mente, conseguimos formar circuitos específicos no cérebro. A mente é totalmente “plástica” – moldável pela experiência –, e é possível levá-la na direção de mais saúde e harmonia em qualquer idade.

			A visão mental inclui três habilidades básicas.

			A primeira delas é a percepção, a capacidade de sentir sua própria vida mental interior. A percepção permite que você saiba quem é no momento atual, quem foi no passado e quem gostaria de ser no futuro próximo. A percepção relaciona passado, presente e futuro e, portanto, inclui uma capacidade mental de viajar no tempo que pode lhe dar um senso total e nítido de quem você é.

			O segundo aspecto da visão mental é a empatia, ou a capacidade de perceber a vida mental interior do outro. A empatia nos habilita a “enxergar” a partir da perspectiva da outra pessoa, de imaginar o que é estar no lugar dela. A empatia é a porta de entrada para a compaixão e a bondade, e também é o segredo para a inteligência social, já que nos permite entender as intenções e as necessidades do outro para que possamos interagir de maneira mutuamente satisfatória.

			O terceiro aspecto da visão mental é a integração, a capacidade de relacionar diferentes partes de algo em um todo interconectado. A integração faz com que nossos relacionamentos sejam mais gratificantes na medida em que respeitamos as diferenças e promovemos conexões compassivas na maneira que nos comunicamos. A integração dentro de nós nos ajuda a relacionar os diferentes aspectos de memória, juntando nosso passado, presente e futuro de modo coerente para que tenhamos uma história de vida que dê sentido ao que somos. A integração também nos ajuda a relacionar diferentes aspectos do cérebro e do corpo para que sejamos saudáveis e funcionemos bem. A integração cria a coordenação e o equilíbrio em nossos mundos, o interior e o interpessoal. Ela é a base para viver uma vida saudável e, portanto, as habilidades de visão mental, com a percepção, a empatia e a integração, capacitam-nos a deixar nossos corpos, nossos relacionamentos e nossas mentes saudáveis.

			A camada mais externa do cérebro, o córtex, faz “mapas” ou padrões de disparos de neurônios – as células básicas do sistema nervoso –, que criam uma imagem ou representação de várias coisas. A parte posterior do córtex faz mapas do que vemos, e as áreas laterais fazem mapas do que ouvimos. Na área frontal fazemos todo tipo de mapa, incluindo um mapa de eventos passados e outro de possíveis experiências futuras. A parte mais avançada dessa área frontal, o córtex pré-frontal, faz um mapa da própria mente. É ali que sentimos e imaginamos os sentimentos, pensamentos e memórias de outra pessoa, entre os muitos aspectos de nossa vida mental. Eu os chamo de “mapas de visão mental” porque eles nos deixam perceber que os outros têm uma mente como nós. Quando sentimos a mente de outra pessoa estamos fazendo em nossos cérebros um mapa do que imaginamos que seja a experiência mental interior daquela pessoa naquele momento. É essa capacidade de fazer mapas da própria mente e da mente dos outros que chamo de visão mental, uma habilidade importante que muda significativamente como enxergamos a nós mesmos. Visão mental é a principal habilidade no centro tanto da inteligência social quanto da inteligência emocional. E visão mental é algo que podemos aprender, e aprender bem, para deixar as nossas vidas mais fortes.

			Todo mundo tem sentimentos, pensamentos e lembranças. Mas ter visão mental permite que tenhamos uma imagem, um mapa da mente, para que possamos usar aqueles sentimentos, pensamentos e lembranças de maneiras novas e úteis. A visão mental, por exemplo, nos capacita a ir além de estar triste ou estar zangado e a reconhecer que temos esses sentimentos de tristeza e raiva, ver que eles não são a totalidade de quem somos, aceitá-los pelo que são e, então, permitir que se transformem para que não sigam em direção à depressão ou à cólera e fúria. Um mapa da visão mental é um tipo de fotografia tirada dentro de nós da nossa vida mental interior – dos sentimentos, pensamentos e perspectivas – dos outros ou de nós mesmos.
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			OS TRÊS TIPOS BÁSICOS DE MAPAS DEVISÃO MENTAL 

			Temos mapas de visão mental de mim para a percepção, às vezes denominados de autoconhecimento ou consciência do autoconhecimento. Temos mapas de visão mental de você por empatia ou conhecimento do outro. Temos até mesmo um mapa de visão mental de nós pelo modo como pensamos, imaginamos, raciocinamos e nos comportamos sabendo que somos parte de um todo maior, parte de um “nós”. Esse mapa de visão mental de nós nos capacita a viver com moralidade enquanto consideramos o bem social maior. Percepção, empatia e moralidade emergem do mapeamento de visão mental em nossos cérebros.

			Como adolescentes, podemos traçar esses mapas de maneiras novas e diferentes. Quanto mais aumentamos nossa capacidade de fazer esses mapas de visão mental de mim, de você e de nós, mais livres, repletas e flexíveis serão nossas vidas. Um aspecto importante de nossa jornada durante a adolescência é desenvolver uma maneira mais intrincada de entender a nós mesmos e aos outros. 

			A visão mental é uma técnica, mas não precisamos ir a um campo de treinamento para começarmos a formar essa importante capacidade integradora em nossas vidas. Podemos simplesmente começar a praticar regularmente a reflexão e as conversas reflexivas que vamos explorar ao longo das seções de Ferramentas de Visão Mental. Uma das coisas mais excitantes para lembrar quando nos propusermos a aprender essas habilidades é que a ciência sugere que esse treino aumenta as conexões entre os neurônios, que ajudam a criar no cérebro um conjunto de circuitos mais integrados. Esses circuitos integrados apoiam como equilibramos nossas emoções, focamos nossa atenção, entendemos os outros e a nós mesmos, abordamos os problemas e interagimos com as outras pessoas. É por isso que é tão importante criar a integração. As habilidades da visão mental formam integração no cérebro.

			Como vimos, aprender as habilidades da visão mental significa três coisas. Uma é ver a própria mente para a percepção. A segunda é ver as mentes dos outros para empatia. E a terceira significa integrar nossa própria mente com a dos outros. Isso é a visão mental em poucas palavras.

			VENDO DENTRO DO MAR DE DENTRO

			Quando refletimos sobre o que está acontecendo dentro de nós, em nossa vida mental subjetiva interior, desenvolvemos o mapeamento da visão mental dos circuitos do cérebro. É isso mesmo. Conforme praticamos as habilidades da visão mental, ativamos esses circuitos pré-frontais e os ajudamos a se fortalecerem. Já que essa região do cérebro ajuda a coordenar e a equilibrar nossas vidas interior e interpessoal, desenvolver habilidades da visão mental pode ajudá-lo a entender o que está ocorrendo e a fazer funcionar melhor o que estiver ocorrendo.

			Mas como fazer as coisas com a consciência de nossa mente, como nos tornar conscientes de nossa própria vida mental subjetiva e como fazer mapas de visão mental de nosso mar interior pode mudar a estrutura física de nossos cérebros? Isso é possível graças a um processo denominado neuroplasticidade, isto é, o modo como o cérebro muda suas conexões em resposta às experiências. E experiência, aqui, significa como você foca a sua atenção. Quando prestamos atenção em nossa vida mental interior fazemos crescer aquelas importantes fibras que nos ajudam a entender os outros e a nós mesmos. É isso o que mapas de visão mental podem fazer por nós. Eles ajudam a iluminar o mar dentro de nós mesmos e dos outros.

			Mas o que é esse mar mental interior?

			Esse rico mundo interior inclui sentimentos, pensamentos, percepções, memórias, imagens e sensações, assim como intenções, atitudes, crenças, esperanças, sonhos e desejos. Embora essa seja uma longa lista de processos mentais interiores, você pode imaginar que haja ainda mais coisas em nosso mar mental interior do que podemos estar cientes, como motivações, anseios e impulsos.

			Essas atividades mentais, que configuram o conteúdo de nossa vida mental, podem ocorrer mesmo sem termos consciência delas. Mas quando prestamos atenção nessas experiências internas, quando as colocamos na consciência, algo muito importante acontece. Quando nossas vidas mentais se transformam em algo do qual estamos cientes, podemos desenvolver a habilidade da visão mental de sentir esse mar de dentro e de mudar nossa vida interior para uma direção positiva.

			Como a visão mental pode realmente mudar nossas vidas mentais? Para saber como isso pode acontecer e aprender a fazer com que aconteça, precisamos saber o que é a mente. Se esse for um tema de seu interesse, por favor, leia uma exploração aprofundada sobre a mente em meu Guia de Bolso para a Neurobiologia Interpessoal, no qual discuto em detalhes o que vamos tratar aqui de forma prática. Se você quiser explorar como essas habilidades podem ser usadas para enfrentar os vários desafios ao longo da vida, consulte os vários exemplos que esse verbete em meu livro Mindsight (publicado em português sob o título O poder da visão mental: o caminho para o bem-estar).

			O que é a mente? Não há uma resposta única a essa pergunta. Na verdade, muitos campos científicos não têm resposta a essa indagação simples, mas difícil. Por mais estranho que possa parecer, é verdade. Aqui vamos explorar as aplicações práticas do que eu acho que é a mente de maneira que, espero, irá fortalecer a sua vida.

			Embora o termo “mente” seja frequentemente usado para se referir a nossa experiência subjetiva de vida interior e ao processo de estar consciente ou ciente, a mente também regula o fluxo de energia e de informação. A mente regula tanto como a energia se move dentro de nós (energia pessoal) como entre nós e os outros (energia relacional). E já que essa regulação exige tanto monitoramento quanto modificação, a mente rastreia e muda a forma como uma determinada energia e informação fluem ao longo do tempo. Uma representação ou mapa mostra o padrão de energia referente a uma imagem, memória ou pensamento específico no que é chamado de fluxo de informação. 
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