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Uma Nota aos Jovens Leitores
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Esta história ensina que nossos pensamentos influenciam diretamente as experiências que vivemos, o que evidencia a importância de prestar atenção a eles desde cedo.

A história demonstra que pensamentos moldam sentimentos, que sentimentos influenciam a forma como enxergamos o mundo, e que reconhecer essa relação é essencial para entender a ideia central do livro.

Alex é fictício. Os desafios, as dúvidas, os medos e o crescimento são reais.

Ao ler, você pode se ver em Alex. Talvez já tenha mudado de cidade. Talvez tenha se sentido preocupado, excluído ou perdido. Ou talvez já tenha desejado mudança sem saber como. No entanto, este livro não promete que os problemas vão desaparecer ou que a vida será sempre fácil.

O objetivo do livro é prático: ao perceber seus pensamentos, você ganha escolhas reais sobre como responder a eles. Mudar o foco altera sentimentos e impacta decisões, relações e autoconfiança.

Você não é controlado pelos seus pensamentos nem pelas circunstâncias. Você tem influência sobre suas respostas.

Você pode afetar seu mundo interior. Quando isso muda, seu mundo exterior costuma mudar também.

Você pode tentar as práticas de Alex, observar seus padrões de pensamento ou experimentar gratidão. Fique presente em momentos difíceis. Quem sabe, inicie seu diário. Não precisa acreditar em tudo aqui. Experimente, observe e veja o que acontece ao escolher pensamentos com intenção. Não é sobre ser perfeito, mas sobre aprender e crescer. Descubra que pode mais do que imagina.

Bem-vindo à jornada.
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Uma Nota aos Pais e Educadores
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Este livro usa uma narrativa para jovens para explicar como pensamentos, emoções e experiências estão conectados, destacando a importância de compreender cada ligação.

O livro apresenta: pensamentos geram sentimentos, sentimentos direcionam ações e ações geram resultados. Compreender essa ligação oferece ferramentas para que jovens gerenciem emoções, desenvolvam resiliência e agam de forma reflexiva.

A história baseia-se em conceitos como os padrões de pensamento, a atenção plena e pesquisas sobre gratidão e foco. Ela orienta os leitores a identificar pensamentos, questionar hábitos negativos e testar novas formas de pensar para promover bem-estar.

O livro propõe habilidades essenciais.

O livro não promete que pensar positivamente resolve tudo. O personagem principal aprende, pratica, busca ajuda e faz sua parte. Estar atento aos sentimentos ajuda, e isso não substitui o esforço.

O livro não propõe ignorar a dor. Sentimentos difíceis são reais e fazem parte. Mostra como atravessá-los com consciência, sem permitir que dominem.

A história estimula conversas significativas sobre mentalidade, enfrentamento de dificuldades e responsabilidade. O diário e a reflexão podem aprofundar essas lições. O diálogo aberto também contribui.

Mais importante, a mensagem encoraja os leitores a crescer. Quando adultos demonstram equilíbrio, apreciação e respostas cuidadosas, as lições ganham ainda mais valor.

Obrigado por apoiar jovens no desenvolvimento da autoconsciência, da resiliência e da confiança.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Capítulo 1

O Diário
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Tenho doze anos e estou escrevendo em um diário. O sábado foi escolhido para isso. Não por mim. Na semana passada, minha avó apareceu do Oregon e me entregou este diário, com aquele olhar capaz de enxergar cada desculpa. É simples: azul-escuro e com páginas grossas. Assim, a caneta não atravessa o papel. Joguei-o na mesa. Logo ficou sob uma pilha aguardando organização que nunca aconteceu. Lá ficou, acumulando poeira durante uma semana.

Hoje decidi pegar o diário. Passei por todos os aplicativos do celular três vezes. Nenhum chamou minha atenção. O silêncio cresceu e se tornou um ruído de fundo. Meu cérebro começou a retransmitir o 'Catastrófico Primeiro Dia do Sétimo Ano', mesmo sem ter começado. Vi cenas em câmera lenta: eu me envergonhando em público, diante de estranhos.

Mudamos para Riverside há três meses. Não foi escolha minha. Ninguém perguntou se queria deixar amigos ou escola. Ninguém verificou as balas de goma da lojinha. Nem a quadra de basquete onde aprendi meus lances. Até perdi o caminho para a casa do James, que conhecia de cor. Quando o pai aproveita uma 'grande oportunidade', isso significa um salário e um cargo melhores na área de tecnologia. Mal entendo essa área. Ninguém consulta o garoto que perde a vida social. Mamãe chama de 'aventura' com aquela voz confiante. Maya, minha irmã de oito anos, se mudaria para um submarino. Bastariam Wi-Fi e espaço para pelúcias. Eu chamo de complicado. Na verdade, é assustador. Sinto raiva e tristeza juntas no peito.

Em duas semanas, meu estômago vai apertar ao entrar no refeitório de Riverside. Todos já têm lugares, sabem as piadas e conhecem os professores a evitar. Essas regras invisíveis tornam o ambiente familiar para eles. Imagino eu ali, fingindo usar o celular, com as mãos tremendo, sem saber onde sentar ou quem aceitaria. Sorrir corajoso ou parecer desesperado? Pensei tantas vezes que quase parei. Em minha mente, os olhares me queimam. As conversas pausam, voltam e sou deixado de fora. Já comi no banheiro, sozinho, vergonha crescendo a cada mordida. Parece clichê de filme triste, mas, para mim, é real.

Minha avó não me entregou só o diário nem me desejou boa sorte. Ela serviu limonada nos copos de cristal da mamãe, com movimentos precisos e calmos. Notei, apesar de mim mesmo. Sentou do outro lado da mesa, com os dedos no copo. “Este caderno pode te mostrar como as coisas funcionam. Não é mágica nem esperança vã. É realidade. A maioria não percebe que repete preocupações como se fossem músicas em loop. Fica surpresa ao se sentir mal o dia todo.” Ela lançou aquele olhar que atravessa qualquer fingimento. Deve sentir que revivo desastres no refeitório. Dela: "Meu cérebro está sempre ensaiando. Quanto mais repete, mais claro fica, e isso me preocupa. Na academia, erro muitos arremessos. A bola ricocheteia enquanto todos olhavam. Ela disse que posso continuar praticando fracasso se quiser. Essa é minha decisão. Tudo o que repito, meu cérebro espera. Essas expectativas orientam o que acontece. Não por mágica, e sim mudando a forma como me apresento. As pessoas percebem. Tudo se conecta, como dominós."

Ela não disse que eu tinha que me sentir bem com a mudança. Nem que eu precisasse fingir que tudo estava perfeito. Só precisava prestar atenção. Notar quando minha mente cria histórias de desastre e perceber como isso se sente. Isso ajuda ou prejudica? Às vezes, tente uma versão menos catastrófica. Não precisa ser perfeita. Apenas mais comum. Ela fez parecer simples. Apreciei isso, embora ainda duvidasse. É isso que este diário é. Não é um diário comum. Não vou escrever sobre o almoço nem sobre paqueras. Isto é um experimento. Experimentos são interessantes e têm propósito. Não preciso fingir que não estou nervoso com o início das aulas. Estou nervoso. Meu estômago se aperta ao imaginar o prédio. Minhas mãos ficam suadas ao pensar em falar com desconhecidos. Isso é real. Não vou mentir sobre isso. Nem em um diário que mais ninguém vai ler.

Não quero me afogar nesse ciclo de catástrofes mentais. Amanhã, vou imaginar algo mais calmo: entro na escola com o coração acelerado, acho meu armário com as mãos trêmulas, sigo para a aula e me sento.Quem sabe, alguém me dê um oi. Talvez não. Ambas as opções estão bem. Isso parece realista, possível, não o pior cenário. Escrever aliviou a pressão dos pensamentos. Talvez eu seja mais forte do que pensava.
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Capítulo 2
O Experimento Começa
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Hoje. Tentei algo novo e ainda não sei o que pensar, mas pareceu diferente o bastante para registrar antes de esquecer. Depois de escrever ontem, comecei a notar como meu cérebro entra no chamado Modo Apocalipse do Sétimo Ano. Ele é teimoso. Fiquei preocupado pelo menos dez vezes antes de sair da cama. Deitado, meio adormecido, meu cérebro ensaiava: me perco, erro o nome do professor, todo mundo ri, ou tropeço e a comida voa no refeitório. Cada vez que percebia, tentei seguir outro rumo, como minha avó sugeriu. Não busquei felicidade falsa nem otimismo forçado. Só algo menos dramático, mais plausível.

Às vezes deu certo. Pegava-me em preocupação e pensava em algo neutro: ter meu próprio quarto agora, maior do que o anterior. O parque fica a dois quarteirões e posso vê-lo pela janela. A luz entra entre as árvores pela manhã. Coisas pequenas, mas às vezes deram certo. Pegava-me em preocupação e pensava em algo neutro: ter meu próprio quarto agora, maior do que o anterior. O parque fica a dois quarteirões e posso vê-lo pela janela. A luz entra entre as árvores pela manhã. Coisas pequenas, mas melhores do que humilhação pública. Às vezes, meu cérebro voltava ao pânico, como um cachorro que não larga a bolinha, recorrendo ao pior cenário. Mas dessa vez, pelo menos percebi. Isso já parece progresso. Pequeno, mas progressivo: em que você altera uma variável e observa os resultados. Sentei à minha escrivaninha com um pedaço de papel e tentei pensar em coisas que realmente gosto de ter aqui, o que levou mais tempo do que esperava porque estive tão focado em catalogar tudo o que sinto falta da vida anterior que mal olhei para o que está bem na minha frente agora. Mas uma vez que comecei a prestar atenção e realmente me permiti notar, em vez de automaticamente descartar tudo como não bom o suficiente, a lista não foi tão terrível. A casa é maior. Tenho meu próprio quarto, com minha própria porta que fecha, o que significa privacidade que nunca tive antes. Há um parque a dois quarteirões com uma quadra de basquete que geralmente fica vazia, o que significa que posso praticar sem esperar na fila ou lidar com garotos mais velhos que monopolizam a quadra. A sorveteria no centro tem 30 sabores, o que parece excessivo, mas também meio impressionante quando você pensa bem. Tem o cachorro da vizinha, um golden retriever chamado Biscoito, que age como se eu fosse o ser humano mais interessante do mundo toda vez que me vê, com o rabo abanando tão forte que todo o traseiro dele se move.

Escrever isso não me fez explodir de alegria nem me fez, de repente, amar tudo em Riverside. Mas algo se soltou. Como se eu estivesse cerrando o maxilar sem perceber e, finalmente, o tivesse relaxado. Como se estivesse prendendo a respiração e, finalmente, a soltasse. A tensão no meu peito aliviou um pouco, o suficiente para sentir a diferença, o suficiente para querer continuar e ver o que mais poderia mudar se eu continuasse prestando atenção no que estava funcionando em vez de apenas no que estava faltando. Mais tarde, fui ao parque com minha bola de basquete, aquela que tenho desde o quinto ano e que está gasta nos lugares certos. Geralmente, fico apenas arremessando sozinho, o que é bom, exceto pelo fato de que dá bastante tempo para meu cérebro narrar meus erros em alta definição, fornecendo comentários detalhados sobre cada arremesso em que erro, como um locutor esportivo cruel que me odeia pessoalmente. Hoje, eu estava na metade de me convencer de que realmente estava melhorando, o que parecia bom e incomum, quando um garoto chegou de bicicleta e parou perto da quadra. Ele provavelmente tinha mais ou menos a minha idade, talvez um pouco mais alto, usando uma camiseta desbotada com um logotipo que não reconheci e tênis de basquete que claramente já viraram bastante ação. Ele me olhou por tempo suficiente para eu começar a me sentir constrangido, esperando que dissesse algo cruel ou sarcástico, já me preparando para fingir que não me importava. Perguntou se eu queria jogar um contra um. Assim, de repente. Com naturalidade. De forma amigável. Era a coisa mais normal do mundo se aproximar de um completo desconhecido e sugerir um jogo. Meu primeiro instinto foi dizer não. Não de forma dramática. Apenas evitar, casualmente, o potencial constrangimento de perder feio para alguém que claramente conhecia o parque melhor do que eu, que provavelmente tinha vantagem de casa e de amigos que poderiam aparecer e testemunhar minha humilhação. Mas me lembrei de que, supostamente, estava experimentando hoje. Tinha escrito no diário que queria tentar algo diferente e parar de escolher sempre o caminho seguro, que me mantinha isolado. E jogar basquete é mais interessante do que se preocupar em jogar. Então disse tudo bem e, imediatamente, esperei não me arrepender daquela decisão, com o estômago dando um pequeno salto que poderia ter sido nervosismo, entusiasmo ou ambos. 
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Capítulo 3
Conhecendo Marcus
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o nome dele é Marcus. Ele se mudou para cá no ano passado, então, tecnicamente, é um veterano em relação a mim, alguém que já sobreviveu ao ser novato e ainda está aqui para contar. Começamos a jogar, e eu errei meu primeiro arremesso de uma forma que sugeria que a gravidade estava trabalhando com esforço extra hoje, a bola batendo no aro com um barulho alto que ecoou pela quadra vazia. Esperava que ele risse ou fizesse algum comentário sobre minha forma terrível, mas Marcus não fez nenhuma das duas. Ele simplesmente me devolveu a bola e disse que eu estava apressando o soltá-la, deixando-a ir cedo demais antes de meus braços estarem totalmente estendidos. O que pareceu estranhamente útil, não humilhante, como se ele estivesse genuinamente tentando me ajudar a melhorar em vez de provar que era melhor.Itivamente é melhor do que eu, o que ficou claro bem rápido, mas não de um jeito irritante, como quem gosta de se exibir. Mais de um jeito de aqui-vai-uma-dica, como se ele genuinamente gostasse de jogar e não precisasse me fazer sentir mal para se sentir bem consigo mesmo. Jogamos por cerca de uma hora, o sol ficando mais quente, ambos suados e ofegantes, e eu ainda errei muitos arremessos. Mas também acertei alguns. E quando eu acertava, Marcus assentia ou dizia “bom arremesso”, sem que isso soasse estranho, apenas reconhecendo e seguindo em frente. Ninguém arfou como se eu tivesse feito algo milagroso. O mundo continuou girando. O céu não se abriu com um canto angelical. Era apenas basquete, apenas dois garotos jogando, e, de alguma forma, aquela ordinariedade pareceu especial de um jeito que eu não esperava.

Entre os jogos, sentamos na beira da quadra e conversamos sobre a escola, passando uma garrafa de água entre nós porque eu tinha esquecido de trazer a minha. Aparentemente, há uma mesa no refeitório, perto das janelas, que é melhor evitar, a menos que você goste de pessoas te classificando, como se fosse um programa de competição contínuo em que todo mundo é, ao mesmo tempo, competidor e juiz. Bom saber. Há também um professor chamado Sr. Patterson, de quem todo mundo gosta porque torna o inglês realmente interessante, em vez de apenas passar exercícios de vocabulário. E a escola tem um camaleão na sala de ciências chamado Newton, que muda de cor dependendo da iluminação, o que Marcus parecia genuinamente animado em contar, e isso me fez gostar mais dele. Quando foi embora, perguntou se eu queria nos encontrar novamente amanhã, no mesmo horário, na mesma quadra. Disse sim sem ensaiar a resposta, sem ponderar todos os resultados possíveis, sem me perguntar se ele realmente quis dizer isso ou se estava apenas sendo educado. Simplesmente disse sim. E isso pode ter sido a coisa mais impressionante que fiz no dia todo.

Depois que ele foi embora de bicicleta, fiquei parado por um minuto no meio da quadra vazia. Não senti como se tivesse, de repente, desbloqueado uma nova vida, nem como se me tivesse tornado uma pessoa diferente.Ainda me sentia como eu, o garoto novo em uma cidade estranha. Mas também não me sentia mais invisível. Me sentía visto. Reconhecido. Como se eu existisse neste lugar de uma forma que não existia antes de hoje. Isso era novo. Era diferente. Era o resto do dia; tentei continuar notando para onde minha mente ia, prestando atenção aos meus pensamentos, do jeito que minha avó sugeriu, em vez de apenas deixá-los correr no piloto automático. Quando comecei a imaginar cenários piores para a escola de novo, meu cérebro, tentando me puxar de volta para o seu filme catastrófico favorito, os substituiu por algo mais comum. Não é incrível. Não perfeito. Apenas normal. Imaginei entrar na escola e encontrar meu armário. Imaginei Marcus em uma das minhas aulas, talvez. Imaginei a mesa do refeitório que ele mencionou, aquela a evitar. Imaginei coisas comuns em vez de catastróficas. Quando Maya estava mastigando alto no jantar, fazendo aqueles sons molhados de estalidos que normalmente me deixam absolutamente louco, me concentrei em como os tacos estavam gostosos em vez de declarar guerra aos seus hábitos à mesa. Pequenas vitórias, do tipo que não parecem impressionantes por fora, mas significativas por dentro.Não é sem esforço. Meu cérebro claramente prefere sua playlist habitual de preocupações e continua tentando voltar aos sucessos da ansiedade e do desânimo. Mas toda vez que o flagro e ajusto, mesmo que um pouco, mesmo apenas notando que estou espiralizando em vez de estar completamente perdido na espiral, parece menos automático. Menos como algo que está acontecendo comigo e mais como algo que posso influenciar, em que tenho alguma participação. Essa mudança é sutil, mas importa. Esta noite, minha lista mental parece ser: as coisas que realmente aconteceram, em vez das que eu tinha medo de acontecerem. Conheci Marcus. Joguei basquete sem me humilhar. Comí tacos excelentes. Não briguei com Maya, mesmo que ela estivesse sendo irritante. Fiz planos de jogar novamente amanhã. Isso não é uma transformação de vida nem um grande avanço dramático. Mas também não é um desastre. É apenas um dia. Um bom dia. E talvez se eu continuar tendo dias bons o suficiente, eles comecem a se somar a algo maior.maior.
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Capítulo 4

Quando Fica Difícil
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Certo. Preciso ser honesto aqui porque não tem sentido mentir para mim mesmo no meu próprio diário particular. Hoje não se parece com ontem. Ontem andei por aí como se tivesse desbloqueado alguma configuração secreta no meu cérebro, como se tivesse descoberto um código de trapaça para a vida que tornaria tudo fácil a partir de agora. Hoje acordei e meu cérebro voltou direto para sua programação habitual: as configurações padrão de fábrica de preocupação e dúvida, e de imaginar tudo o que poderia dar errado. Antes mesmo de sentar na cama, antes mesmo de abrir totalmente os olhos, já estava ensaiando cenários da escola. E se Marcus e eu não tivermos uma única aula juntos? E se ele tiver amigos melhores e, devagar, esquecer que eu existo? E se eu não conseguir encontrar minhas salas de aula no primeiro dia e acabar vagando pelos corredores, parecendo perdido, enquanto todo mundo sabe exatamente para onde estou indo? E se eu errar a combinação do meu armário e tiver que pedir ajuda, como alguém que não consegue lidar com tarefas básicas?
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