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“Totd, tenho o pressentimento de
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— Dorothy, em O mdgico de Oz
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Uma conversa, cerca de um ano atras

EU ESTAVA ESTRESSADO.

Andava em circulos, tentando vencer uma discussio pela
internet. E Andrea estava olhando para mim. Ou eu achava
que Andrea estava olhando para mim. Dificil dizer, ja que
eu olhava para o celular.

— Matt? Matt?

— Oi. Sim?

— O que estd havendo? — perguntou ela com aquela
voz de desespero que se desenvolve com o casamento. Ou
com o casamento comigo.

— Nada.

— Vocé nio levanta os olhos do celular hi cerca de uma
hora. Estd andando para 14 e para c4, esbarrando nos méveis.

Meu coragio estava disparado e eu sentia um aperto no
peito. Lutar ou correr. Eu estava encurralado, ameagado por
alguém da internet que morava a mais de doze mil quilé-
metros, uma pessoa que eu sequer conhecia, mas que estava
tentando estragar meu fim de semana.

— Sé vou resolver uma coisinha.

Matt, saia dai.

— Eusévou...



A questao do turbilhdo mental ¢ que muitas coisas que a
curto prazo fazem vocé se sentir bem, a longo prazo fazem
com que se sinta pior. Vocé se distrai, quando o que precisa
mesmo & se conhecer.

— Matt!

Uma hora depois, Andrea me langou um olhar do ban-
co do carona. Eu nio estava no celular, mas segurava-o com
forca, por garantia, como uma freira agarrando o rosario.

— Matt, vocé estd bem?

— Sim. Por qué?

— Vocé parece perdido. Vocé estd como ficava quando...

Ela se conteve para ndo dizer “quando vocé tinha depres-
s30”, mas eu sabia aonde ela queria chegar. Além disso, eu
conseguia sentir a ansiedade e a depressdo se aproximando.
Nio exatamente presentes, mas perto. Essa lembranca era
algo que eu praticamente podia tocar ali na atmosfera sufo-
cante do carro.

— Estou bem — menti. — Estou bem, estou bem...

Uma semana depois eu estava jogado no sofd, mergu-

lhando em meu décimo primeiro episédio de ansiedade.
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Uma revisao da vida

Eu estava com medo. Mas ndo podia estar. Ansiedade ¢é
justamente isso: medo.

Os episodios estavam ficando cada vez mais proximos.
Eu estava preocupado por nio saber onde isso iria parar. Pa-
recia ndo haver limite para o desespero.

Tentei desviar a aten¢io, mas minhas experiéncias ante-
riores com o 4lcool j4 haviam ensinado que aquilo néo tinha
limites. Entdo fiz tudo que havia me ajudado a sair do bu-
raco das outras vezes. Coisas que eu me esquecia de fazer
no dia a dia. Cuidar da alimentagdo. Fazer ioga. Meditar.
Deitar no chdo com a mio sobre o estbmago e respirar fun-
do — inspira, expira, inspira, expira —, observando o ritmo
espasmodico dos pulmaes.

Mas tudo era dificil. Até escolher o que vestir de manha
podia me fazer chorar. Nio importava o fato de que eu j4
havia sentido aquilo. Uma dor de garganta ndo é menos in-
comoda porque vocé j4 teve dor de garganta antes.

Tentei ler, mas era dificil me concentrar.

Ouvi podcasts.

Assisti a programas novos na Netflix.

Entrei em redes sociais.



Tentei por o trabalho em dia respondendo todos os e-
-mails.

Acordei, agarrei o celular e rezei para encontrar qual-
quer coisa que me levasse para fora de mim mesmo.

Mas — alerta de spoiler aqui — nio deu certo.

Comecei a me sentir pior. E muitas das “distracées” esta-
vam servindo apenas para me levar para longe da distragio.
Como no verso de T. S. Eliot em Quatro quartetos, eu estava
“distraido da distragdo pela distragio.”

Eu olhava para um e-mail nio respondido e, aterroriza-
do, ndo era capaz de respondé-lo. Entdo, no Twitter, minha
distracio digital preferida, percebi que a ansiedade aumen-
tava. Até simplesmente ficar rolando o meu feed era como
expor uma ferida.

Lia sites novos — outra distracio — e minha mente nio
conseguia capta-los. Ter consciéncia de todo o sofrimento
que havia no mundo ndo ajudava a por minha dor em pers-
pectiva. S6 me fazia sentir impotente. E patético, também,
por minhas aflicdes invisiveis serem tdo paralisantes quando
havia no mundo tantas afli¢des visiveis. Meu desespero au-
mentava.

Entdo decidi fazer uma coisa.

Me desconectar.

Resolvi ndo acessar as redes sociais durante uns dias. Dei-
xel uma resposta automadtica no e-mail. Parei de assistir e de
ler noticias. Nio via televisao. Nio via videoclipes. Evitava até
as revistas. (Durante minha primeira crise, anos antes, as pagi-
nas coloridas das revistas costumavam obstruir minha mente

em uma sequéncia febril sempre que eu tentava dormir.)
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Passei a deixar o celular no andar de baixo quando subia
para dormir. Tentei sair mais. Minha mesa de cabeceira es-
tava um caos, entupida de cabos e aparelhos e livros que na
verdade eu ndo estava lendo. Decidi tirar tudo aquilo dali.

Em casa, tentava ficar no escuro tanto quanto possivel,
como se estivesse com enxaqueca. Desde os vinte e poucos
anos, quando senti as primeiras pulsoes suicidas, eu sabia que,
para melhorar, era preciso, de certa forma, revisar a vida.

Era preciso um abandono.

Como diria o minimalista Fumio Sasaki, “existe felicida-
de em ter menos”. Nos primeiros dias da minha experiéncia
inicial de panico, as Ginicas coisas que abandonei foram os por-
res, o cigarro e o café forte. Agora, anos depois, entendo que
o problema era uma sobrecarga de aspecto muito mais geral.

Era uma sobrecarga de vida.

E, com certeza, de tecnologia. A dnica tecnologia real
com a qual eu interagi durante o atual processo de recupe-
ragdo — além do carro e do fogdo — foram videos de ioga
do YouTube, aos quais eu assistia com pouco brilho na tela.

A ansiedade nio desapareceu por milagre, é claro.

Porque, ao contrério do celular, ela nio conta com um
botdo de “desligar”.

No entanto, parei de me sentir cada vez pior. Eu havia
chegado a um patamar. Depois de alguns dias, as coisas co-
mecaram a ficar mais calmas.

O velho caminho da recuperagio chegou a tempo. A abs-
tinéncia de estimulos — nio apenas 4lcool e cafeina, mas to-
das essas outras coisas — fazia parte do processo.

Em suma, comecei a me sentir livre outra vez.
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Como este livro surgiu

A MAIORIA DAS pessoas sabe que viver no mundo moder-
no pode ter consequéncias fisicas. Que, apesar do progresso,
certos aspectos da vida contemporinea sio perigosos para
nosso corpo. Acidentes de carro, fumaga, polui¢io atmosfé-
rica, sedentarismo, pizza entregue em casa, radia¢do, aquela
quarta taca de vinho.

Mesmo ficar no laptop pode representar perigos fisi-
cos. Passar o dia inteiro sentado adquirindo uma lesdo por
esforgo repetitivo. Certa vez, um oftalmologista me disse
que minha infec¢do ocular e o bloqueio dos canais lacri-
mais tinham sido causados por olhar demais para telas.
Ao que parece, piscamos menos quando trabalhamos no
computador.

Se a satde fisica ¢ mental estdo entrelagadas, ndo po-
deriamos dizer o mesmo sobre o mundo moderno e nossa
condi¢io mental? Particularidades da vida que levamos no
mundo moderno ndo poderiam ser responsiveis por como
nos sentimos inseridos nele?

Nio apenas em termos das cozsas, mas também de seus
valores. Valores que nos fazem querer mais do que temos.

Que nos fazem cultuar o trabalho em detrimento do lazer.



Comparar o que temos de pior com o que outras pessoas tém

de melhor. Sentir que sempre estd faltando algo.
E dia ap6s dia, a medida que eu melhorava, a ideia de um

livro foi surgindo — sim, este livro aqui.
Eu j4 tinha falado sobre minha sadde mental em Razées
para continuar vivo. Mas a questdo nio era mais por que devo

ficar vivo. Desta vez, era uma mais ampla: como viver em um

mundo louco sem enlouquecer?
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Noticias de um planeta nervoso

AsSIM QUE COMECEI a pesquisar, achei manchetes que cha-
mam a atencio na era de chamar a atencio. E claro que as no-
ticias sdo sempre pensadas para nos estressar. Se fossem para
nos acalmar, ndo seriam noticias, seria ioga. Ou um filhoti-
nho. Assim, é irdnico que os meios de comunicac¢io que falam
da ansiedade também estejam nos deixando mais ansiosos.

De qualquer forma, eis algumas dessas manchetes:

ESTRESSE E REDES SOCIAIS ALIMENTAM AS CRISES DE SAUDE MEN-

TAL NAS MENINAS (The Guardian)
SOLIDAO CRONICA £ UMA EPIDEMIA DO MUNDO MODERNO (Forbes)

“O FACEBOOK PODE FAZER VOCE SE SENTIR INFELIZ , DIZ O PRO-

PRIO FACEBOOK (Sky News)

“CRESCIMENTO RAPIDO” DA AUTOMUTILAGAO ENTRE ADOLESCEN-

TEs (BBC)

ESTRESSE NO TRABALHO ATINGE 73% DOS PROFISSIONAIS (T/lé’

Australian)



GRAVE AUMENTO DOS DISTURBIOS ALIMENTARES DEVIDO A SUPEREX~

POSIGAO A IMAGEM CORPORAL DAS CELEBRIDADES (The Guardian)

SUICIDIO ENTRE UNIVERSITARIOS E A PRESSAO PELA PERFEIQRO

(The New York Times)

ESTRESSE NO TRABALHO AUMENTA RAPIDAMENTE (Radio New

Zealand)

ROBOS VAO TIRAR O EMPREGO DE N0ssos FILHOS? (The New York

Times)

ESTRESSE: HOSTILIDADE AUMENTA NAS ESCOLAS DE ENSINO MEDIO

NO GOVERNO TRUMP. (The Washington Post)

EM HONG KONG, AS CRIANCAS SAO CRIADAS PARA A EXCELﬁNCIA,

NAO PARA A FELICIDADE (South China Morning Post)

ANSIEDADE EM ALTA: AUMENTA O NUMERO DE PESSOAS EM BUSCA

DE DROGAS PARA LIDAR COM O ESTRESSE (E/ Pais)

EXERCITO DE TERAPEUTAS £ ENVIADO AS ESCOLAS PARA TRATAR

EPIDEMIA DE ANSIEDADE (The Telegraph)
A INTERNET ESTA CAUSANDO TDAH EM NOs? (The Washington Post)

“NOSSA MENTE PODE SER SEQUESTRADA”: PROFISSIONAIS DA AREA

DE TECNOLOGIA TEMEM UMA DISTOPIA DOS SMARTPHONES (T}lf

Guardian)
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ADOLESCENTES ESTAO FICANDO MAIS ANSIOSOS E DEPRIMIDOS

(The Economist)

O INSTAGRAM £ A PIOR REDE SOCIAL PARA A SAUDE MENTAL DOS

jovens (CNN)

POR QUE OS fNDICES DE sUICIDIO ESTAO AUMENTANDO EM TODO

0 PLANETA? (Alternet)

Como disse, é irdnico que ler noticias sobre como o mun-
do estd nos deixando ansiosos e deprimidos nos deixe ainda
mais ansiosos, e isso diz tanto quanto as préprias manchetes.

O objetivo deste livro ndo ¢ dizer que tudo é um desastre
e que estamos todos ferrados, porque para isso ja temos o
Twitter. O objetivo tampouco é dizer que em geral o mundo
moderno piorou as coisas. Sob alguns aspectos, as coisas es-
tdo ficando visivelmente melhores. Segundo dados do Banco
Mundial, o ndmero de pessoas em todo o planeta que vive
em condig¢des graves de precariedade econdmica estd dimi-
nuindo radicalmente, com mais de um bilhdo de nés saindo
de condicoes de extrema pobreza nos Gltimos trinta anos. E
pense nas milhdes de criangas no mundo todo que vém sen-
do salvas pelas vacinas. Como disse Nicholas Kristof num
artigo do The New York Times de 2017, “se a pior coisa que
pode acontecer a um pai é perder um filho, hoje essa proba-
bilidade é metade do que era em 1990”. Da mesma forma,
para toda a violéncia, a intolerincia e a injusti¢a econémica
que prevalecem entre a nossa espécie, existem também —

em escala global — motivos para sentir orgulho e esperanga.
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O problema é que cada época apresenta um conjunto
singular e complexo de desafios. E enquanto muitas coisas
melhoraram, muitas outras ndo. As desigualdades permane-
cem, novos problemas surgiram. E comum que as pessoas
sintam medo ou se sintam desajustadas ou apresentem até
impulsos suicidas, mesmo que, materialmente, disponham
de mais do que nunca.

E estou plenamente convencido de que o método bastan-
te comum de listar as vantagens da vida moderna — como
satde, educagio, renda média — nio ajuda. E como apontar
o dedo para uma pessoa deprimida e pedir que ela dé gragas
a Deus porque ninguém morreu. Este livro tenta reconhe-
cer que o que sentimos ¢ tdo importante quanto o que pos-
suimos. O bem-estar mental vale tanto quanto o bem-estar
fisico — na verdade, ele faz parte do bem-estar fisico. E que,
nesses termos, alguma coisa vai mal.

Se o mundo moderno nos faz sentir mal, de nada impor-
ta o que estd dando certo simplesmente porque se sentir mal
¢ desgastante. E se sentir mal quando nos dizem que nio h4
motivo para isso desgasta ainda mais.

Com este livro, quero contextualizar essas manchetes so-
bre o estresse e buscar meios de nos proteger em um mundo
de pénico potencial. Porque, independentemente do que fi-
Zermos a nosso favor, nosso emocional ainda estard vulnera-
vel. Muitos transtornos mentais estdo sofrendo um aumento
palpével, e — se acreditamos que nosso bem-estar mental é
importante — precisamos, com urgéncia, considerar o que

pode estar por tras dessas mudangas.
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Os problemas mentais nio sio:

UmMa oNDA.

Coisas modernas.

Um capricho.

Tendéncia de celebridades.

Resultado de uma consciéncia cada vez maior a respeito dos
problemas de sadde mental.

Fiéceis de falar a respeito.

Os mesmos de sempre.



Do yin para o yang

PorTaNTO, TEMOS AQUI um conto de duas realidades.

Muita gente, é verdade, tem motivos para se sentir grata
no mundo desenvolvido. O aumento da expectativa de vida,
a queda da mortalidade infantil, a disponibilidade de ali-
mento e moradia, auséncia de uma guerra mundial. J4 aten-
demos a muitas de nossas necessidades fisicas basicas. Muita
gente vive em relativa seguranga no dia a dia, com um teto
sobre a cabeca e comida na mesa. Mas, depois de resolver
alguns problemas, ainda restam outros? Nosso nivel de pro-
gresso social trouxe novos problemas? E claro que sim.

As vezes, é como se tivéssemos solucionado o problema
da escassez substituindo-o pelo problema do excesso.

Para onde quer que se olhe, vemos pessoas buscando
meios de mudar o estilo de vida desfazendo-se de coisas. As
dietas sio o exemplo mais 6bvio dessa paixdo pela restricio,
mas pensemos também na tendéncia de nos dedicarmos por
meses a fl0 ao veganismo e a sobriedade, nosso desejo cada
vez maior por um “detox digital”. O aumento do estado de
atencio plena [mindfulness], da meditagio e de um estilo de
vida minimalista sdo respostas visiveis a uma cultura sobrecar-

regada. A resposta do yin ao frenesi do yang no século XXI.



Colapso

AssiMm QUE MINHA Ultima crise de ansiedade passou, come-
cei a hesitar.

Talvez essa seja uma ideia boba.

Comecei a pensar se ndo seria uma coisa ruim ficar re-
moendo os problemas. Mas entdo me lembrei que o problema
é exatamente ndo falar sobre o problema. E isso que faz com
que as pessoas tenham um colapso no escritério ou em sala
de aula. E o que faz lotar as unidades de tratamento para de-
pendentes quimicos e eleva as taxas de suicidio. No fim das
contas decidi que, para mim, saber esse tipo de coisa é essen-
cial. Quero descobrir razdes para ser positivo, modos de ser
feliz, mas antes é preciso conhecer a realidade da situagio.

Por exemplo, preciso saber por que tenho medo de desa-
celerar, como se estivesse no 6nibus de Velocidade mdxima em
vias de explodir se rodasse a menos de oitenta quildmetros
por hora. Quero descobrir se a velocidade da minha vida tem
relagio com a velocidade do mundo.

O motivo é simples, e parcialmente egoista. Quando pen-
so até onde minha mente é capaz de chegar, confesso que
fico em panico: eu sei por onde ela jd andou. E sei também

que parte dos motivos pelos quais adoeci aos vinte e poucos



anos tinha a ver com meu estilo de vida na época. Bebia mui-
to, dormia mal, queria ser uma pessoa que nio era, sofria as
pressoes da sociedade como um todo. Nio quero que isso se
repita nunca mais, entao preciso estar atento nio apenas ao
ponto a que o estresse pode levar, como também a de onde
ele vem. Quero saber se o fato de as vezes me sentir A beira
de um colapso tem alguma relagio com o fato de o mundo as
vezes parecer A beira de um colapso.

Mas colapso é uma palavra pouco especifica, o que talvez
explique por que os profissionais da drea de satde tenham
passado a evitd-la. Sua etimologia, no entanto, é clara: 1. Fa-
lha mecAnica. 2. Defeito em um relacionamento ou sistema.

E nio ¢ tdo dificil enxergar os sinais de adverténcia de
um colapso ndo apenas dentro de nés, como no mundo tam-
bém. Pode parecer dramdtico dizer que o planeta esta se
encaminhando para tal. Mas hoje sabemos, sem sombra de
davida, que de todas as maneiras possiveis — tecnoldgica,
ambiental, politicamente — o mundo estd mudando. E ra-
pido. Precisamos, mais do que nunca, saber como revisi-lo

para que ele nio nos faga entrar em colapso.
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A vida é bela (mas)

A vipa £ bela.

Até mesmo a vida moderna. Talvez principalmente a vida
moderna.

Estamos saturados por um bilhdo de magias transit6-
rias. Podemos pegar um aparelho e fazer contato com al-
guém a um hemisfério de distdncia. Antes de escolher onde
passar um feriado, podemos ler resenhas de pessoas que,
na semana anterior, estiveram no hotel a que pretendemos
ir. Podemos ver imagens de satélite de qualquer rua em
Tombuctu. Quando ficamos doentes, podemos ir a0 mé-
dico e tomar antibiéticos que curam algo que em outros
tempos teria nos matado. Podemos ir ao supermercado e
comprar pitaias do Vietna e vinho do Chile. Nunca foi tdo
facil manifestar nossa indigna¢do quando um politico diz
ou faz algo do qual discordamos,. Como nunca antes, po-
demos acessar mais informacdes, mais filmes, mais livros,
mais tudo.

Quando, na década de 1990, o slogan da Microsoft per-
guntava “aonde vocé quer ir hoje?”, a questdo era retorica.
Na era digital, a resposta é “para todos os lugares”. A an-

siedade, citando o filésofo Sgren Kierkegaard, talvez seja a



“vertigem da liberdade”, mas toda essa liberdade de escolha
¢ verdadeiramente um milagre.

Todavia, enquanto as escolhas sdo infinitas, nossa vida
tem uma duragio exata. Ndo podemos viver outras além da
nossa. Nio podemos ver todos os filmes nem ler todos os li-
vros nem conhecer todos os lugares deste amado planeta. Em
vez de transformar isso numa restri¢do, precisamos editar a
opg¢do que estd diante de nds. Precisamos descobrir o que é
bom individualmente e deixar o resto de lado. Nao precisa-
mos de outro mundo. Todo o necessério estd aqui quando

deixamos de achar que precisamos de tudo.
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Apés anos convivendo com a depressdo e as crises de pa-
nico, Matt Haig percebeu que determinadas interagdes nas
redes sociais agiam como gatilhos para a sua ansiedade.
Em uma tentativa de buscar uma satde mental mais equi-
librada no mundo altamente conectado em que vivemos,
Haig comegou a pesquisar a relagdo entre a quantidade de
informagdes, imagens e interagdo virtual ao nosso dispor e
nossa sensagdio crescente de cansaco, soliddo e depressdo.

Se somos bombardeados de imagens felizes e temos acesso
a todo tipo de informagdo o tempo todo, por que nos sen-
timos cada vez mais perdidos e solitarios? Por que vemos
a incidéncia de quadros como depressdo, ansiedade e sin-
drome do pénico aumentar? Para o autor, essas perguntas
s6 podem ser respondidas fazendo uma andlise da nossa
sociedade, hoje dominada pela tecnologia e pela légica do
consumo. Uma de suas conclusdes é que o modo como vive-
mos estd projetado para nos fazer perder o controle.

A partir desse prognéstico, Haig traz propostas para manter
a sanidade em um planeta que nos deixa desequilibrados
e para buscar a felicidade mesmo com a ansiedade sen-
do encorajada. Observagées sobre um planeta nervoso é
um olhar pessoal e fundamental sobre como se sentir feliz,
humano e pleno no século XXI.




