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      Nota da publisher


      Talvez você tenha escolhido este livro para si. Talvez para um homem que você ama. Em qualquer um dos casos, quero lhe contar o que reconheci nestas páginas. Como irmã de Roberto e como Publisher que acompanha sua trajetória há décadas, conheço de perto sua capacidade de transformar experiências humanas profundas em reflexões que ajudam pessoas a viver melhor. E, desde o primeiro contato com este livro, percebi que ele tocava em uma questão urgente: a dificuldade que tantos homens ainda enfrentam para conciliar força, afeto e paz.


      Muitos homens aprenderam a ser fortes do único modo que lhes foi ensinado: resistindo, controlando, não demonstrando fragilidade. Eles constroem carreiras, sustentam famílias, enfrentam grandes desafios e tomam decisões difíceis. Mas, muitas vezes, pagam um preço alto por isso. Afastam aqueles que amam, têm dificuldade de ouvir, confundem firmeza com dureza e passam anos sem conseguir compreender ou expressar o que sentem.


      Foi justamente a forma como Roberto olha para esses homens que mais me chamou a atenção neste projeto. Ele não os acusa nem os julga, tampouco oferece respostas fáceis. Ao contrário, cria um espaço de compreensão para que cada leitor possa reconhecer os próprios padrões e perceber que existe outra maneira de se relacionar consigo mesmo e com as pessoas ao seu redor.


      Em mais de quarenta anos de Editora Gente, acompanhei a construção de livros que chegaram a milhões de leitores e ajudaram a transformar vidas. Também acompanhei, muito de perto, a trajetória de Roberto, de O sucesso é ser feliz a Problemas? Oba!. Conheço sua seriedade, sua capacidade de escuta e, sobretudo, seu compromisso em tratar questões humanas complexas com clareza e sensibilidade.


      


      Neste livro, reconheço um Roberto especialmente corajoso. Corajoso porque se dedica a um tema que ainda encontra pouco espaço: o sofrimento silencioso de homens que venceram na vida, mas perderam a intimidade consigo mesmos. Homens que aprenderam a resolver problemas, mas não necessariamente a falar sobre suas dores. Que sabem liderar, decidir e proteger, mas nem sempre sabem ouvir, acolher ou pedir ajuda.


      A autoridade de Roberto não vem apenas de sua formação como médico psiquiatra e terapeuta. Vem também de sua experiência ao acompanhar, ao longo de décadas, pessoas diante de seus conflitos mais profundos. E, para mim, vem ainda de algo que conheço como irmã: sua disposição genuína para transformar a própria história em aprendizado e colocar esse aprendizado a serviço dos outros.


      Essa combinação de experiência profissional, sensibilidade e verdade dá força a estas páginas. Roberto sabe que mudanças profundas não acontecem por meio de discursos ou cobranças, mas quando alguém consegue se reconhecer com honestidade e perceber que não precisa continuar repetindo os mesmos padrões.


      Ser forte é viver em paz é um livro para homens que desejam construir relações mais saudáveis, mas provavelmente não sabem por onde começar. É também para mulheres, filhos, companheiras, amigos e familiares que querem compreender melhor os homens que amam e encontrar ou construir novas formas de diálogo.


      Ao longo da leitura, você será convidado a reconhecer comportamentos que podem estar afastando pessoas importantes, a compreender melhor suas emoções e a desenvolver uma força que não depende do controle, da rigidez ou da necessidade de vencer todas as discussões. Uma força que se revela na capacidade de ouvir, mudar, pedir desculpas, demonstrar afeto e estar verdadeiramente presente.


      


      Publicar livros que transformam vidas é a missão que sustenta a Editora Gente. E acredito que esta obra cumpre essa missão ao mostrar que ser forte não significa suportar tudo em silêncio ou manter uma armadura diante do mundo. A verdadeira força também está na coragem de se conhecer, rever escolhas e construir uma vida com mais verdade, proximidade e paz.


      Receba este livro como um convite. Ainda dá tempo de se aproximar, de reparar o que for necessário e de viver com mais presença, afeto e paz.


      Com carinho,


      Rosely Boschini


      CEO e Publisher da Editora Gente

    

  

  
    
      


      Ao meu pai, que me ensinou, como dizia Abraham Lincoln, que a melhor maneira de destruir um inimigo é torná-lo seu amigo.
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      Antes de começar


      Agradecimentos


      


      Nenhum livro nasce no isolamento. 


      Na verdade, quase nada muito bom nasce no isolamento – com exceção, talvez, de algumas manias, alguns diagnósticos precipitados e certas ideias que parecem brilhantes às três da manhã, mas que se tornam profundamente constrangedoras à luz do dia.


      Um livro traz um nome na capa. É uma solução gráfica elegante, porque não caberiam todos os nomes das pessoas que ajudaram o autor a pensar, duvidar, insistir, cortar, reescrever, melhorar e, em alguns momentos, não desistir do próprio livro.


      O Poder Sereno nasceu de uma vida inteira de aprendizados, perdas, recomeços, fé, trabalho, inquietações e encontros. Mas nasceu também de muita gente boa por perto. Gente que leu, provocou, sugeriu, apoiou, discordou com elegância e ajudou este livro a encontrar sua voz.


      Minha gratidão começa na raiz da minha jornada literária: a Editora Gente.


      Agradeço a Rosângela Barbosa, Joyce Moysés, Fabrício Batista, Pedro Boschini e Luisa Boschini por transformarem pensamentos em livros e livros em presença na vida dos leitores. Uma editora faz muito mais do que publicar uma obra. Ela organiza o entusiasmo do autor, dá forma ao seu caos criativo, coloca prazo no sonho – e ainda consegue fazer tudo isso com uma serenidade que, francamente, às vezes o próprio autor não tem.


      E deixo um agradecimento que transborda o papel à minha irmã, Rosely Boschini. A Rosely é minha irmã, minha mentora editorial e uma das grandes guardiãs da minha trajetória como escritor. Ela conhece a minha voz, a minha história e a minha missão como poucas pessoas. Em muitos momentos, ela enxergou antes de mim o livro que eu ainda estava tentando escrever. Com ela, família e literatura nunca foram mundos separados; sempre foram capítulos da mesma travessia.


      


      A clareza deste livro também passou pelo olhar generoso e, felizmente, sincero dos amigos que aceitaram fazer a leitura crítica dos originais: Chico Araújo, Patrízia Tallia Parenti, Luciana Castro, Renato Grau, Fernando Mattoso Lemos, Fernando Reis, bispo JB Carvalho, pr. Thiago Aleluia Carneiro e pr. Fabrini Viguier.


      Vocês leram com atenção, carinho e coragem. Deram ideias, fizeram sugestões, apontaram caminhos e ajudaram este livro a ficar mais claro, mais forte e mais verdadeiro. Todo autor precisa de leitores assim: pessoas que não apenas dizem “está ótimo”, mas que têm a delicadeza de mostrar onde o texto ainda pode respirar melhor. No começo, a gente sofre um pouco, depois agradece. Às vezes demora alguns minutos ou até alguns dias, mas agradece.


      Ao time do Instituto Gente – Kelly Nascimento, Guilherme Henrique, Vanessa Shinyashiki e Carol Shinyashiki –, minha gratidão por caminharem comigo na missão diária de transformar ideias em projetos, projetos em movimento e movimento em impacto real na vida das pessoas. Vocês me ajudam a tirar as ideias da cabeça, colocá-las de pé e fazê-las chegar ao mundo. E isso, para quem vive cercado de ideias, é quase um serviço de emergência.


      Aos meus amigos de caminhada, minha gratidão sincera.


      Obrigado por me darem suporte, por me oferecerem ideias, por me escutarem, por me provocarem e por tornarem a minha vida mais profunda. Tenho amigos de negócios, amigos de inovação, amigos de projetos, amigos de conversas improváveis e amigos que simplesmente cuidam do meu coração – o que, convenhamos, é uma função estratégica, porque coração de autor costuma trabalhar em regime de plantão.


      


      Obrigado, Janguiê Diniz, Courtney Guimarães, Paulo Bonfim, Thereza Cristina Moraes, Wagner Carvalho, Mariana Amaral, Alberto Castro, Vitor Ferreira, Ricardo Angelim, Wanderbilt Barros, Murilo Meneses, Tony Shayo, Jurandi Duarte, Marcel Nobre, Marina Paduim e Gabi Bonet.


      Alguns de vocês me ajudam a pensar o futuro; outros me ajudam a pensar negócios; outros, a enxergar a inovação antes que ela vire moda. E outros simplesmente me lembram de que, por trás de qualquer projeto, palestra, livro ou empresa, existe uma pessoa tentando viver com mais verdade, mais humor e um pouco menos de pressa.


      E agora chego à minha família, o lugar onde a vida deixa de ser teoria.


      Aos meus irmãos, Rosely, Eduardo, Gilberto e Paulo, obrigado pelas nossas raízes compartilhadas. Família é esse território curioso em que aprendemos amor, diferença, pertencimento, conflito, perdão e a difícil arte de continuar ligados, mesmo depois de cada um virar uma pessoa muito diferente daquela criança com quem um dia dividiu a mesma história.


      Aos meus filhos, Leandro, Ricardo, Arthur, André e Marina, minha gratidão eterna pelo privilégio da paternidade. Um homem não escreve apenas com a mente. Escreve com as preocupações que teve de madrugada, com as alegrias que não couberam no peito, com os erros que gostaria de ter evitado, com os abraços que recebeu e com o amor que os filhos despertam em sua alma. Ser pai é descobrir que a vida não cabe na agenda, no currículo ou na biografia. Ela cabe, quando muito, em um abraço.


      À minha esposa, Cláudia, meu carinho mais profundo. Obrigado pela parceria na vida real, essa vida que não aparece nas capas, nas fotos, nos palcos nem nas entrevistas, mas que sustenta tudo. A vida dos horários, das conversas, dos combinados, das pequenas paciências e dos pequenos milagres cotidianos. A serenidade, quando é verdadeira, também se aprende dentro de casa.


      


      Aos meus netos, Liz, Luca e Luísa, obrigado por me mostrarem que o futuro tem sorriso. Vocês me lembram de que envelhecer não precisa ser apenas perder coisas; pode ser também ganhar novas razões para continuar se encantando. Com vocês, descubro que a vida ainda consegue começar de novo, e, muitas vezes, começa no meio de uma risada.


      Esse abraço se estende à nossa família de coração: Maryara, Carlos, Leticia, Neto, Camila, Nahim, Ana Flavia e Ana Helena Banzatto. Vocês tornam a vida mais ampla. Porque família, no fundo, não é apenas uma questão de sobrenome. É uma questão de presença, cuidado, convivência e pertencimento.


      E, para terminar, porque todo livro também merece um bis, um brinde especial aos meus companheiros da banda The Wizards, Rony Almeida, Ciro Visconti, Alexandre Lacava e Ronaldo Augusto.


      Tocar com vocês é uma das minhas grandes alegrias. Subir ao palco aos 74 anos me lembra de que a alma não precisa obedecer ao calendário. O corpo até tenta negociar com o tempo, mas a música entra, aumenta o volume e diz: “Vamos tocar mais uma”.


      Com vocês, eu me lembro de que a vida não é feita apenas de responsabilidades, compromissos e capítulos a entregar. Ela também precisa de guitarra, bateria, riso, refrão e amigos que topam dividir o palco. A música me devolve juventude, liberdade e aquela sensação maravilhosa de que ainda existe muito para celebrar. Agradeço também a cada leitor, aluno e paciente que, ao longo de tantas décadas, confiou a mim suas dores, suas perguntas, suas histórias e seus sonhos. Cada encontro me ensinou alguma coisa. Cada história me ajudou a compreender melhor a alma humana. Cada pergunta me obrigou a continuar procurando. No fundo, este livro também nasceu dessas conversas; algumas ditas em voz alta, outras guardadas no silêncio respeitoso de quem escuta uma vida.


      


      O Poder Sereno fala dessa força tranquila que nasce da maturidade, da fé, da consciência e do amor que permanece.


      Este livro tem meu nome na capa, mas, verdadeiramente, é de todos nós.


      Roberto Shinyashiki

    

  

  
    
      


      uma conversa necessária


      Nota ao leitor


      


      Querido leitor,


      Este livro não nasceu para ser literatura. Ele nasceu de uma verdade que carrego antes de qualquer título: eu não sou um escritor que usa a medicina como assunto; na verdade, sou um médico que escreve para curar. E a missão de um médico é escutar a sua dor e apontar um caminho a você.


      Quero ser honesto desde a primeira página, como sempre fui ao longo destas décadas, porque, para mim, a transparência é parte do cuidado. Para escrever este livro, recorri à inteligência artificial. E quero que você saiba exatamente o que isso significa e o que não significa.


      No início, usei a IA como uso o estetoscópio no consultório. O estetoscópio não cura ninguém; apenas me ajuda a ouvir o que o ouvido sozinho não alcança, como o batimento mais sutil ou o sopro que denuncia o que está escondido. A IA me ajudou a escutar o seu tempo: a mapear as angústias que hoje tiram o seu sono e a reconhecer movimentos da mente moderna rápidos demais para qualquer um acompanhar sozinho.


      Existe, porém, uma fronteira que nenhuma máquina atravessa. A inteligência artificial processa uma quantidade de informação que nenhum ser humano alcançaria, mas ela nunca sentiu compaixão. Ela me ajuda a ouvir e a escrever o que é verdadeiro, o que precisa ser dito, o que é mais sábio calar e qual direção apontar a quem sofre; mas ela nunca viveu o sofrimento de um pai contando do suicídio de uma filha ou a dor de uma empreendedora que perdeu sua empresa; o acolhimento é somente meu e a responsabilidade inteira por cada uma dessas escolhas continua sendo minha, somente minha. A consciência que decide o que curar é a do médico.


      


      Tudo o que você vai ler passou por essa consciência: a mesma que se formou em 74 anos de vida e cinquenta de consultório, ouvindo pessoas uma a uma. A máquina ampliou o meu alcance, mas a mão que responde por cada palavra e caminha ao seu lado é a minha.


      Não tenho receio de usar a melhor ferramenta disponível quando ela serve à sua vida. Eu teria receio do contrário: do médico que, por orgulho ou por medo, recusa o recurso que poderia escutar e cuidar melhor de quem sofre.


      Eu não posso me sentar à sua frente, como faço com quem me procura no consultório. Mas posso caminhar com você por estas páginas. Espero que elas tragam clareza para você entender o que está vivendo, e força para encontrar a sua própria saída.


      Além disso, mas não menos importante, preciso deixar muito claro que este livro não substitui um processo terapêutico. Ele oferece linguagem, espelho e direção para homens que desejam compreender melhor a própria forma de viver, amar, reagir e se defender.


      Quando sintomas físicos persistem, a investigação médica continua sendo indispensável. Este livro fala da dimensão emocional da experiência humana, não substitui diagnóstico, tratamento ou acompanhamento profissional. Então, se alguma parte desta leitura tocar uma dor profunda demais, procure um profissional qualificado para atravessar isso com você.


      Com respeito e afeto.


      Dr. Roberto Shinyashiki


      

    

  

  
    
      


      prefácio


      O homem que venceu por fora, mas continuou armado por dentro


      


      Vou contar a você o que aprendi em décadas sentado diante de homens bem-sucedidos.


      Eles chegavam funcionais, respeitados e eficientes. Chegavam com a postura de quem está fazendo um favor ao aparecer. Alguns olhavam rapidamente para a sala antes de se sentarem, como quem avalia saídas. Outros consultavam o celular uma última vez, como se precisassem confirmar que o mundo continuava girando sem eles por cinquenta minutos.


      Quase todos diziam, de formas diferentes, a mesma coisa:


      — Estou cansado.


      Ouvi essa frase milhares de vezes. E aprendi a escutar o que ela não dizia.


      Cansaço passa com descanso. O que aqueles homens tinham não passava. Eles tiravam férias e voltavam iguais. Dormiam e acordavam tensos. Saíam do trabalho e levavam o trabalho no corpo: na mandíbula contraída, no ombro que nunca baixava inteiro, no olhar que não pousava em lugar nenhum por mais de três segundos.


      Muitos tinham amantes. E descobriam que a amante, que deveria ser território de prazer e escape, virava mais um lugar de conflito. Agora havia culpa, mentira para administrar e a exaustão de ser dois personagens simultâneos sem conseguir descansar em nenhum.


      Outros viajavam. Iam para a Europa, para a praia, para lugares bonitos que prometeram desfrutar quando finalmente pudessem. No segundo dia, estavam presos ao celular, imaginando catástrofes na empresa, desconfiando de decisões tomadas a distância.


      


      Outros buscavam retiros espirituais. Iam para meditar, silenciar, rezar. E, no silêncio, descobriam que não sabiam ficar consigo mesmos. Não conseguiam se
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