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Sinopse

Informagdo a todo momento e lugar, exigindo que se esteja sempre presente. Pressao por resultados, trabalhar muito para pagar as contas e
talvez sobrar algo no final do meés. Talvez no chegar empregado no final do mes. Filhos crescendo. Violéncia. Trénsito. Poluic&o. Epidemias.
Politica conturbada. Economia ruim Quem consegue ficar bemassim? Sim, esse livro fala sobre ansiedade. Mas também sobre carreira, amores,
espiritualidade, poesias, reflexdes, misica e tudo o que faz da vida algo interessante. Pode trazer mais perguntas do que respostas (tomara que
ndo deixe ninguém mais ansioso por isso).
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INTRODUGAO

Fazer um trabalho no vendo a hora de termind-lo e imaginando o que fazer depois de té-lo feito (o que causa mais ansiedade). Outras
tarefas vém a cabeca para serem feitas na sequéncia. Pega-se papel e [apis para anotar tudo, se esquece de alguma coisa e entdo vema iritagdo.
A mente obriga a fazer tudo daquela forma e naquele instante, sem contar as manias, tiques e compulsdes.

No mundo externo, informagio a todo momento e lugar, exigindo que se esteja sempre presente. Pressdo por resultados, trabalhar muito
para pagar as contas e talvez sobrar algo no final do més. Talvez ndo chegar empregado no final do més. Filhos crescendo. Viokéncia. Transito.
Polui¢do. Epidemias. Politica conturbada. Economia ruim Quem consegue ficar bem assim?

Posso escrever esse livro apenas listando motivos para estarmos ansiosos, mas esse nfo € o objetivo. Vivemos o futuro como se fosse o
presente. Afinal, quando tudo isso vai se resolver? Bem-vindo ao século XXI.

Muitos usam a comida, o cigarro, drogas e bebidas para tentar controlar a ansiedade. Outros usam o esporte. Outros ainda buscam ¢
religifio, filosofias, terapias, hobbies. Mas o certo € que mais e mais pessoas estdo desenvolvendo crises e transtornos, que chamaremos de
ansiosos patologicos.

E claro que todos temos ansiedade de uma certa maneira e isso ndo é ruim Pelo contrério, nos deixa mais alertas e atentos. Heran:
talvez de nossos ancestrais, que deviam dormir comum olho aberto para ndo serem devorados por umurso ou ledo famntos.

Uma viagem, um encontro, uma entrevista, tudo isso ¢ motivo para deixar alguém ansioso. Afinal, precisamos nos preparar para essas
coisas, projetando o que faremos quando o momento chegar. A questdo € até onde se consegue lidar comisso sem prejudicar a estabilidade fisica
¢ emocional. Quando a pessoa comega a ter sintomas fisicos como suor excessivo, frio ou calor nas extremidades do corpo, respiragdo ofegante,
tonturas ou tremores, sensagdo de sufocamento, tensdo incontrolavel, peito apertado, ja sdo indicativos de que existe um transtorno de ansiedade,
que ¢ uma patologia. Como se a pessoa estivesse prestes a ser atacada ou se preparando para algo terrivel. Esse transtorno pode evoluir poi
exemplo para a famosa Sindrome do Panico e se deve a descarga de adrenalina, queda da serotonina e desequilibrio de outras substancias que
um neurologista pode explicar com exatiddo e que tambémndo € o objetivo desse livro.

Sem contar a temivel insonia. Eu a considero o pior sintoma de uma crise de ansiedade, pois ela priva a pessoa do momento em que os
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neurdnios deveriam ser reorganizados € o corpo deveria descansar. Ela fimciona como uma auto sabotagem, quanto mais se precisa menos se
tem. Um exemplo é uma entrevista de emprego logo cedo: a pessoa precisa estar bem, descansada e confiante para fazer uma boa entrevista.
Acontece que a mente de um ansioso patologico se foca no que pode dar errado: vocé nfo vai ser aprovado, vai fazer um papelo, etc. Dai ¢
pessoa ndo dorme direito (ou ndo dorme nada), fica nervosa e chega no dia seguinte justamente o oposto do que deveria estar, justificando o
temor. Pode-se chamar isso de profecia autorrealizavel também.  Eu comparo a crise de ansiedade a uma espiral, onde cada sintoma se
retroalimenta e direciona a pessoa para umredemoinho de emogdes dificeis de lidar.

Mas porque isso acontece? Porque o ansioso patologico se sabota ou nfio consegue agir € pensar normalmente nesses casos (ou até en
casos em que ndo ha nada aparentemente errado)? Serd que tudo isso € sinal de que ele ndo vive a vida que queria? O mundo atual est?
nsuportavel? Ou seria um chamado para a ilummnacao espiritual?

Eu li “O Poder do Agora’ de Eckhart Tolle, livro que recomendo a leitura. Porém, acredito que nfio se deva confundir ansiedade comr
algum chamado para a “lluminac@o espiritual”, como ocorreu com o autor. Muitos que passam por essas situagdes realmente largam tudo e saem
pelo mundo, ao estilo “Comer, Rezar, Amar”. N@o sei se precisa chegar a tanto, mas com certeza € um convite ao autoconhecimento e amor
proprio, que podem sim levar a tal “lluminagdo espiritual” conforme a crenga de cada um.

O que a pessoa que esta com crise de ansiedade mais quer € simplesmente voltar ao estado normal. Quer voltar a ter prazer em coisas
simples e corriqueiras € que a ansiedade nfo permite. Acredito que ficar alimentando desejos de ter outra vida, questionamentos excessivos ou até
mesno tomar atitudes reais enquanto se tem a crise pode ser mais prejudicial do que benéfico. Afinal, ¢ apenas a nossa mente, que gragas ao
nosso estado de inconsciéncia se julga a guardid da nossa sobrevivéncia, querendo buscar uma “solugdo” para aquele sofrimento. E claro que
“chutar o balde” pode dar certo, mas € umtiro no escuro. Sempre teremos tempo e alternativas para mudar as coisas, mesmo que seja largar tudo
e sair pelo mundo. O importante € nunca se acomodar e achar que esta tudo bem, pois tudo pode e deve evolur. Porém, com calma e
moderacio fica mais facil.

Eu acredito que se todos vivessema vida que queriam ter, o Planeta Terra ndlo seria suficiente. Grande parte quer sucesso e prosperidade,
que na maioria dos casos de traduz em dinheiro, posses e status. E so ser realista para se dar conta de que isso ndo € possivel para todos. Dz
mesma forma, se todos buscarem apenas a “iluminacéo espiritual”’, o planeta para. Parece cliché, mas devemos buscar sempre o equilibrio. Sabe
aquele ditado “Nao tenho tudo que quero mas amo tudo que tenho’? Sim, ele € verdadeiro, tanto para as coisas materiais como imateriais.

Aceitando que temos que viver o “jogo da vida” e que ele ndo precisa ter ganhadores ou perdedores, podemos nos focar no que
realmente faz sentido para nds. Acredite, nem sempre isso coincide com dinheiro, posses, status ou apenas “iluminagdo espiritual”. Sendo assim,
acredito que sim, a maior parte das sete bilhdes de pessoas do mundo pode ser feliz.

Voltando ao porqué do transtorno de ansiedade acontecer, acredito que existem gatilhos na vida de um ansioso patologico que
desencadeiam reagdes desproporcionais a realidade. Esses gatilhos estdo ligados a historia de vida da pessoa e podem ser acionados a qualquer
momento, principalmente se o estilo de vida for propicio para isso. O segredo esta em reconhecer esses gatilhos e trabalhar mentalmente cornr
eles, pois problemas podem acontecer a qualquer momento. Conforme amadurecemos, na medida do possivel, evita-los ou minimiza-los.

Se a solugdo for uma mudanga radical de vida, 6timo! Mas para chegar a essa conclusdo, € necessario desenvolver algo muito importante
ja citado: o autoconhecimento. Sem ele, vocé continuara tendo esses gatilhos, mesmo mudando de vida. Por isso, quem convive com esse
transtorno pode se sentir de certa forma um privilegiado, pois pode “obrigar” a pessoa a busca-lo e sair da zona de conforto.

Sim, esse livro fala sobre ansiedade. Mas também sobre carreira, amores, espiritualidade, poesias, reflexdes, musica e tudo o que faz de
vida algo interessante. Pode trazer mais perguntas do que respostas (tomara que nfo deixe ninguém mais ansioso por isso).

Vamos contar um pouco da histéria de vida de Marcos. Espero (ansiosamente) que ela The seja util

Leia o restante da histéria em:
https://goo.gl/nM7KRS
ou

https://goo.gl/KSPXsa
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