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			COMBATENDO O “MAL DO SÉCULO”


			QUE IMENSA SATISFAÇÃO PODER, a partir deste momento, construir uma interação com você através deste livro, que tem como propósito ser um auxílio para o seu coração em meio às lutas e dificuldades que hoje você enfrenta. Esta obra traz como proposta um assunto muitíssimo relevante, visto que sua temática aborda um problema que tem atingido e prejudicado inúmeras pessoas em nosso tempo. 


			Cada vez mais, pesquisas e fatos têm constatado que um dos grandes males que tem roubado a qualidade de vida de numerosos seres humanos atualmente é um constante sentimento de ansiedade, que parece ter afetado a todos, atingindo-nos diretamente na execução de nossas tarefas, em nosso sono e descanso, em nossa saúde e em nossos relacionamentos em geral.


			Parece que todos nós, em alguma medida, acabamos sendo atingidos por essa “síndrome” da urgência e da pressa, que faz com que estejamos sempre inquietos e agitados diante de algum problema ou atividade. Muitas vezes, até mesmo sem nos darmos conta de o porquê, percebemo-nos excessivamente preocupados com o amanhã, planejando repetidamente cada detalhe e esperando que tudo aconteça – “milimetricamente” – como havíamos planejado. E, quando menos percebemos, estamos profundamente absorvidos por essa onda ansiosa que nos agita e acelera de várias formas. 


			Inúmeras vezes, também, vemo-nos conduzidos por um incessante desejo de estarmos conectados a tudo o que acontece, participando ativamente de todas as realidades que os outros vivem e, consequentemente, “postando” – de forma obstinada – tudo o que vivemos em cada “minuto”, adentrando, assim, em uma contínua necessidade de estarmos sempre ligados – sempre alertas –, não nos permitindo sadiamente descansar ou desligar.


			A ansiedade em si, e na medida certa, não é um problema. É notório que existem aspectos muito necessários e positivos em uma ansiedade que está em seu padrão natural, e precisamos reconhecer isso. Se não houvesse ansiedade e medo, por exemplo, talvez não houvesse mais ser humano sobre a face da terra, visto que foi este impulso natural que impediu que nossos ancestrais fossem devorados por predadores ferozes; foi este sentinela interior que os deixou alertar e os fez fugir dos muitos perigos que existiam em sua época. 


			Essa ansiedade os deixava ligados e alerta nos momentos certos, a fim de que pudessem fugir das ameaças e assegurar a sobrevivência da espécie em mundo repleto de muitos perigos e riscos. Mas, o que diferencia a natural ansiedade que salvou a pele dos nossos ancestrais desse terrível sentimento que – atualmente – nos agita e não nos deixa dormir na noite anterior a um importante compromisso? Qual é a causa dessa inquietação que nos atinge quando estamos na proximidade de um evento aguardado por nós? Por que, muitas vezes, essa preocupação exagerada com o que ainda não aconteceu nos visita, alterando nossos batimentos cardíacos e o funcionamento de nosso corpo? Como podemos controlar e vencer esse estímulo descompensado e excessivo?


			A essas e a algumas outras perguntas procuraremos responder aqui, apresentando ao seu coração alguns possíveis e eficazes caminhos para se equilibrar e superar essa ardilosa realidade. Para isso é imprescindível que você, independente do tamanho da ansiedade por soluções e repostas que exista em seu coração, percorra com fidelidade e constância este itinerário que começa aqui, a fim de melhor compreender quais são os passos necessários para alcançar o êxito diante dessa realidade.


			Tal realidade acontecerá através de um belíssimo processo, que precisará ser experienciado passo a passo. Por isso, determine-se a ler este livro com foco e sem pressa, deixando que o percurso aqui proposto vá, aos poucos, atingindo sua mente, sua alma e suas emoções. Tenha certeza de que os frutos a serem colhidos serão belíssimos e muito promissores, e poderão inseri-lo(a) em um novo – e mais feliz – momento em sua história.   


			Todavia, antes de traçarmos um caminho em busca de “respostas” a este problema, precisaremos compreender com mais precisão o mecanismo de tal realidade, entendendo melhor como a ansiedade tem se manifestado em nosso tempo. Assim poderemos agir com mais eficácia e assertividade, conquistando um maior êxito na tarefa de nos equilibrarmos e controlarmos de dentro para fora – o que, sem dúvida, gerará resultados muito mais favoráveis em todas as áreas de nossa história.


			Afirmo, por minha própria experiência e percepção – como sacerdote –, bem como pelas inúmeras estatísticas atuais, que o desequilíbrio da ansiedade tem verdadeiramente adoecido muitíssimas pessoas em nosso tempo, encerrando-as em processos tóxicos de angústia e infelicidade. São incontáveis os corações que tenho encontrado dominados por uma constante ansiedade e inquietação – sobretudo os mais jovens, os quais não têm conseguido se equilibrar nem encontrar uma real quietude e serenidade para seus corações. 


			Pessoas que não conseguem mais dormir ou relaxar de forma satisfatória, que enfrentam transtornos e enfermidades desencadeados pelo descompasso da ansiedade e que não estão encontrando a devida rota para regressar a um caminho de cura e equilíbrio. Almas que trazem uma enorme carência emocional e uma confusão interior, que se tornaram vítimas da própria indisciplina e instabilidade. Corações perdidos em busca da aprovação dos outros, sujeitando-se a tudo para se sentirem parte do que acontece e para experimentarem, ainda que de maneira imprecisa, alguma espécie de afeto e aceitação.


			Aflição, agonia, impaciência, inquietação: esses são alguns dos muitos sinais da ansiedade fora do seu padrão natural, os quais podem gradativamente evoluir para quadros ainda mais intensos e negativos. A partir das constatações oferecidas por várias pesquisas e por profissionais que trabalham na área da saúde, facilmente se percebe que muitos corações em nosso tempo estão enfrentando depressão, transtornos e muitas outras patologias – até mesmo cometendo o suicídio – pelo fato de não saberem lidar muito bem com a ansiedade excessiva e suas inúmeras consequências. 


			E isso é coisa séria. Estimam-se, segundo pesquisas da Organização Mundial da Saúde (OMS), divulgadas em 23 de fevereiro de 2017, que mais de 264 milhões de pessoas no mundo sofrem transtornos de ansiedade, das quais muitíssimas têm adoecido consideravelmente, chegando a quadros agudos de depressão e desejo de morte impulsionados por tal realidade. E, segundo tais estimativas, o Brasil já é o país com a maior taxa de pessoas com este tipo de transtorno em todo o planeta, sendo que muitíssimos brasileiros possuem alguma patologia intensa desencadeada pela ansiedade (sem contar os que ainda não têm um concreto transtorno diagnosticado, mas que já sofrem muito em virtude disso), e a depressão já afeta uma parcela muito extensa de nossa população.


			A ansiedade tem se manifestado de várias formas, sobretudo através de um agudo estado de medo, apreensão, mal-estar, desconforto, insegurança, estranheza do ambiente ou de si mesmo e, muito frequentemente, pela sensação de que algo desagradável irá acontecer. Ela geralmente acontece por uma excitação excessiva do sistema nervoso central que gera uma aceleração do funcionamento do corpo e da mente, deixando a pessoa em um contínuo estado de alerta. Quando estamos neste estado, liberamos, tecnicamente falando, o neurotransmissor noradrenalina, que provoca em nós um estímulo excessivo que intensifica e exacerba nossas funções físicas e psíquicas.


			Quando o estímulo é extremo e a ansiedade sai de seus devidos padrões, tal realidade se volta contra a própria pessoa e prejudica o funcionamento de seu metabolismo, afetando muitas de suas aptidões naturais. Por isso, aprender a bem lidar com essa energia humana é extremamente fundamental, a fim de que conquistemos dias mais harmônicos e saudáveis, administrando melhor todas as áreas de nossa vida. 


			Quase todos nós já experimentamos picos de ansiedade uma vez ou outra na vida, o que é uma realidade extremamente natural. E, como já afirmamos, existe na ansiedade – experienciada da forma certa –– elementos muito positivos: é ela que nos dá energia e força de realização, retirando-nos da letargia e nos tornando mais combativos. Quando, na medida certa, este sentimento nos estimula muito positivamente, fazendo com que nos desenvolvamos através dos desafios, podemos concretizar todo o nosso potencial.


			Diante disso, constatamos que é necessário experimentar certo nível diário de ansiedade, para sermos capazes de alcançar um patamar mais elevado de progresso e realização. Há até uma antiga máxima que diz: “Ansiedade demais torna a vida um caos, mas nenhuma ansiedade nos leva à estagnação e ao comodismo”. Este pensamento é extremamente verdadeiro, todavia, o problema, de fato, acontece quando este estímulo se torna excessivo e se transforma na única forma como tudo se realiza em nossa vida, gerando, assim, desequilíbrios de vários matizes em nós. 


			Para o psicólogo Alexandre Bez1, especialista em relacionamentos pela Universidade de Miami e em ansiedade e síndrome do pânico pela Universidade da Califórnia, a ansiedade descompensada é o pior de todos os males psicológicos. Segundo o especialista, ela é o gatilho para desencadear muitos outros transtornos psíquicos e emocionais. Quando a ansiedade passa do limite, rouba a sensatez e a paz de nosso coração. Uma pessoa altamente ansiosa perde o equilíbrio e a capacidade de raciocinar, tornando-se alguém constantemente refém do medo e da impulsividade. 


			O domínio contínuo da ansiedade sobre a mente e as emoções pode desencadear inúmeras enfermidades psicossomáticas que afetam diretamente a saúde e a integridade da pessoa em questão. Gastrite, úlceras, colites, taquicardia, hipertensão, cefaleia e alergias são alguns exemplos de doenças causadas pelo excesso de ansiedade. O psiquiatra italiano Leonard Vereaque2 afirma que isso geralmente acontece porque a pessoa descompensada nesta realidade não consegue eliminar, de forma natural, a tensão e o excesso de estímulo gerados em si. Segundo o raciocínio deste especialista, o cérebro acaba criando “válvulas” artificiais para dar vazão a essa tensão e energia negativas, e, a partir daí, a pessoa começa a usar o próprio organismo como válvula de descarga, fazendo surgir patologias, transtornos e sintomas multiformes.


			Todos nós, em algum momento, iremos sofrer, em maior ou menor grau, em virtude de situações que geram ansiedade em nossa mente e em nosso coração. Isso é inevitável. No entanto, quando não encontramos a devida sabedoria e os recursos certos, este sentimento começa a desordenar nossa rotina, nossos relacionamentos, nossa forma de comer, de descansar etc. Quando isso acontece, o problema precisa ser encarado com um pouco mais de atenção e com uma estratégia mais inteligente e elaborada. No momento em que a ansiedade ultrapassa o limite e a pessoa não consegue mais realizar com inteireza suas tarefas diárias, é hora de começar a enfrentar o problema de forma mais ampla, atenta e honesta. 


			A ansiedade pode ser tanto um processo hereditário3 como uma realidade adquirida através das experiências e circunstâncias difíceis da vida. Quando ela é realidade desencadeada por algum fator genético, por exemplo, será necessário um acompanhamento mais próximo por parte de profissionais qualificados para isso, e, em muitos casos, será preciso uma intervenção com medicamentos que ajudem a pessoa a reencontrar o necessário equilíbrio. 


			Não obstante as causas genéticas que possam ocorrer, é fato que na grande maioria das vezes a ansiedade estará intimamente vinculada à forma como interpretamos as situações que nos acontecem4 e ao estilo de vida que levamos, tendo sua concreta raiz na maneira como administramos nossa existência e seus desafios. Precisamente aqui, na reflexão sobre o estilo de vida que levamos e sobre a forma como lidamos com as nossas tensões cotidianas, o caminho que proporei neste livro encontrará um lugar privilegiado, apresentando ferramentas simples e eficientes para afrontarmos tal realidade.


			É claro que toda cura e transformação, como já afirmei, é um processo que exige constância e dedicação: não é um acontecimento mágico nem instantâneo. Por isso, mais uma vez, incentivo você a, deixando de lado toda a ansiedade e todo o desejo de resultados imediatos, percorrer – com foco e paciência – todo o caminho que aqui desvelaremos. Do contrário, tal trajeto poderá ser ineficaz na tarefa de conduzir o seu coração aos resultados – e ao patamar de realização – que você espera e merece.  


			Por mais que você hoje esteja sofrendo em virtude da ansiedade, por mais que reconheça que não consegue controlá-la adequadamente e que, por isso, várias áreas de sua vida já estão sendo afetadas, saiba que haverá sempre uma forma de regressar vivendo um real caminho de cura e transformação, para assim administrar melhor e com mais qualidade a própria vida. Haverá sempre uma maneira mais inteligente de viver e protagonizar as próprias escolhas, produzindo resultados mais felizes para o hoje e, sobretudo, para o amanhã.


			Não se conforme em viver uma vida infeliz ou sem qualidade. Não ache normal perder sua saúde, seu sono e não desenvolver todo o potencial que você recebeu de Deus e da vida: você pode começar a superar suas dificuldades hoje e a construir uma vida mais feliz. Isso é possível, e você agora está sendo objetivamente convidado a isso! 


			Como diziam os antigos gregos: “Mudar é difícil, mas acomodar-se é perecer (...)”. Não se acomode em estados negativos e autodestrutivos e se decida agora a assumir sua história em suas mãos, conduzindo-a a um destino mais satisfatório. Não se conforme em viver de qualquer jeito: você pode ir mais longe, pode desenvolver novos talentos e descobrir todo um desconhecido potencial adormecido em seu ser. Levante-se hoje de qualquer prostração – emocional, psíquica e espiritual – e trilhe decididamente este caminho de reconquista de si mesmo e de superação da ansiedade. 


			É claro que em muitos momentos você precisará cultivar uma paciência para consigo e o seu processo pessoal, respeitando o ciclo natural, através do qual você é capaz de absorver e superar as realidades. Todavia, não se acomode na angústia e nos problemas de hoje, sabendo que você pode sempre melhorar e progredir: reconheça suas dificuldades atuais (talvez os desequilíbrios que até já o(a) atingiram e roubaram muita coisa de você), mas não estacione nelas. Lute decididamente para se superar, vencendo as causas e situações que o afligem e roubam a quietude e a estabilidade de seu coração. 


			Concluo este capítulo dividindo com você uma bela história de superação que tive o prazer de testemunhar. Ela versa sobre os enredos presentes na história de uma jovem mulher que tive a oportunidade de acompanhar. Ela, na ocasião, tinha 38 anos e se mostrava muito inteligente, preparada e capaz. Essa moça possuía uma extensa formação acadêmica na área de marketing, tendo diplomas de respeitadas instituições internacionais. 


			Ela havia, por vários anos, morado em outro país, estudando e conquistando um currículo muitíssimo bem avaliado, e, por causa disso, poucos anos após entrar no mercado de trabalho, havia conquistado um cargo executivo em uma empresa multinacional.


			Nossa protagonista viajou por vários lugares do mundo a trabalho em nome da empresa e recebia uma ótima remuneração pela distinta função que ocupava. Todavia, após alguns anos exigentes de trabalho e de uma rotina estressante, ela entrou em um quadro atroz de ansiedade, enfrentando vários transtornos decorrentes dela.


			Foi precisamente neste momento que a conheci. Ela procurou-me justamente no auge de suas crises, diante das quais procurei ajudá-la e orientá-la. Sua pele desenvolveu uma séria alergia que lhe gerou uma intensa e ininterrupta coceira no corpo. Essa jovem começou a perder muito peso, e seu cabelo começou a cair gradativamente e em grandes quantidades, tudo em virtude das crises de ansiedade que em sua vida tinham tomado lugar.


			Ela estava sofrendo muito, pois era jovem e – naturalmente – vaidosa, e sua enfermidade começara a afetar muito a sua aparência e o seu corpo. Em virtude de algumas crises ansiosas, ela começou e ter inúmeros momentos de esquecimento (pequenas amnésias), e isso começou a também prejudicá-la significativamente na realização de seu trabalho.


			Quando passei a ouvi-la e acompanhá-la, percebi que ela se queixava muito de seu ritmo de vida, de seu trabalho e das coisas que lhe eram impostas. Seu coração também expressava uma constante aflição com relação ao futuro, e tudo isso se equacionava dentro dela, causando ainda mais peso e agitação. Sua mente não encontrava recursos para bem lidar com tudo isso, que acontecia ao mesmo tempo em seu interior, e tais sofrimentos começaram a pesar muito sobre seu corpo e suas emoções.


			Após um período mais intenso de acompanhamento, durante o qual pude conhecê-la melhor, percebi que, apesar de todas as suas conquistas e títulos, essa jovem trazia um intenso vazio e um sério problema de autoestima em seu coração. Ela trazia um forte sentimento de rejeição e desafeto, e, por um medo inconsciente de ser rejeitada, tinha uma enorme dificuldade de dizer não às pessoas. Essa honrada mulher tinha uma profunda necessidade emocional de se sentir aceita e valorizada, e quando isso não acontecia, uma verdadeira “bomba emocional” estourava em seu coração, gerando picos intensos de dor e ansiedade. Em virtude de tal mecanismo, ela tornou-se refém, fazendo qualquer coisa – consciente ou inconscientemente – para se sentir aprovada e acolhida por outros corações.


			Tudo isso era fruto de uma história muito difícil experienciada com seu pai, que a abandonou – junto com a sua mãe – quando, ela ainda era criança. Na ocasião, mesmo sendo uma criança ela precisou assumir uma postura de alguém forte e autossuficiente para poder sobreviver – usando uma máscara –, mas em seu interior persistia um grande vazio e um forte sentimento de rejeição, uma vez que ela era muito ligada ao pai e ele simplesmente foi embora e nunca mais voltou, não lhe demonstrando qualquer apreço ou afeto.
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