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Nota do Autor

Este livro nasce da minha vivência, da luta silenciosa e constante contra a ansiedade, uma condição que aflige milhões de pessoas ao redor do mundo. Em suas páginas, compartilho minha trajetória pessoal, repleta de momentos de superação, descobertas e, principalmente, de luta interior. A ansiedade, muitas vezes silenciosa, pode ser um inimigo invisível e implacável, que invade nossos pensamentos e, por vezes, toma conta de nossa mente e corpo. Ao longo da minha jornada, fui descobrindo maneiras de fechar a porta para essa presença perturbadora, de impedir que ela tomasse o controle da minha vida. E é exatamente isso que quero dividir com você, leitor: as estratégias, os momentos de clareza, os aprendizados e, acima de tudo, as práticas que me ajudaram a conquistar a paz interior. Ao longo das páginas deste livro, relato experiências extraordinárias, algumas que me pareceram quase mágicas, outras que exigiram de mim uma força que eu mesmo desconhecia possuir. Mas, todas essas vivências foram fundamentais para o meu crescimento e amadurecimento. A ansiedade, por mais que pareça um inimigo invencível, pode ser enfrentada com coragem e com as ferramentas certas. E, em muitos momentos, fui surpreendido ao perceber que os maiores obstáculos eram, na verdade, oportunidades disfarçadas, formas de eu me reencontrar comigo mesmo. Em minha jornada, aprendi que a ansiedade não precisa ser vista como um fardo permanente, mas sim como um sinal de que algo precisa ser ressignificado em nossa vida. Ao longo deste livro, vou compartilhar como pequenas mudanças no meu dia a dia, aliadas à consciência de quem eu realmente sou, foram fundamentais para fechar a porta da ansiedade e seguir em frente com mais leveza e clareza.

Não se trata apenas de um relato pessoal, mas de um guia, um convite para que você, leitor, também encontre a força necessária para transformar a sua relação com a ansiedade. As experiências que compartilho aqui não são apenas minhas, são universais, pois todos enfrentamos em algum momento as pressões e os desafios da vida que podem nos fazer sentir sobrecarregados. O que aprendi ao longo dos anos é que, ao reconhecer nossa própria vulnerabilidade e ao praticar o autocuidado, é possível resgatar a paz e o equilíbrio que tanto desejamos.

Espero que, ao ler este livro, você se sinta inspirado a fechar a porta da ansiedade em sua própria vida. Que as minhas palavras sirvam como um guia para ajudá-lo a entender que, embora o caminho seja desafiador, ele é possível de ser percorrido com paciência, dedicação e, acima de tudo, amor próprio. A ansiedade não define quem somos; ela é apenas uma parte da nossa jornada, que pode ser transformada à medida que tomamos as rédeas da nossa própria história.

Sei que a caminhada não é fácil, mas também sei que é possível. E é isso que desejo para você: que, ao final deste livro, você se sinta mais forte, mais preparado, e com a certeza de que a porta para a ansiedade pode ser fechada de forma definitiva. Que você consiga viver plenamente, com a mente tranquila e o coração em paz.

Autor: Lucas Prophetes



Fechando a Porta para a Ansiedade


“Fechando a porta para a ansiedade” é um relato sincero e pessoal sobre minhas experiências com a ansiedade, os momentos tensos e


desafiadores que vivi ao longo do tempo e, principalmente, como consegui superar essas adversidades. Neste livro, compartilho lições valiosas sobre como lidar com a ansiedade, oferecendo uma abordagem prática e humana para enfrentar esse problema que afeta tantas pessoas.

Ao longo das páginas, você encontrará reflexões e dicas sobre como entender e gerenciar os momentos de angústia, stress e insegurança. A principal mensagem do livro é que, para encontrar a paz interior, é preciso aprender a fechar a porta para a ansiedade e dar tchau a ela. Não é um processo fácil, mas é possível, e este livro serve como um guia edificante para aqueles que buscam superação e transformação.

Com uma narrativa acessível e cheia de esperança, “Fechando a porta para a ansiedade” é uma obra que não só ilumina o caminho para quem enfrenta esse desafio, mas também oferece ferramentas poderosas para recuperar o controle da vida.



Apresentação

Lucas Ferreira de Sousa, mais conhecido como Lucas Prophetes, é um renomado produtor audiovisual, youtuber e professor brasileiro. Com um impressionante portfólio de realizações, ele se tornou uma referência no mercado digital e audiovisual. Em 2021, Lucas quebrou recordes de engajamento em conteúdos relacionados ao audiovisual na América, conquistando o título de influenciador brasileiro de maior destaque no segmento, com mais de 300 mil seguidores.

Natural de Lapa, distrito de São Paulo, Lucas nasceu no dia 28 de março de 2001. Sua trajetória multifacetada é marcada por dedicação e versatilidade. Além de sua atuação como produtor de pós-produção e professor de informática, ele também se aventurou no cenário musical, adotando o nome artístico de MC LÊ. Sob esse pseudônimo, obteve grande sucesso com o hit “IFood que toca, toca”, que se tornou um fenômeno nas plataformas digitais.

Com o tempo, Lucas direcionou sua carreira para o universo audiovisual, fundando sua própria produtora, a “Produtora T Vídeo”, em 2023. Sua expertise no ramo lhe proporcionou a oportunidade de participar de projetos de grande relevância, como a edição do filme “Open Revolution”, além de colaborações de sucesso com grandes marcas como Bob’s, Marabraz e Hinode, entre outras. A trajetória de Lucas Prophetes é um exemplo de inovação, criatividade e empenho, consolidando-o como um dos principais nomes do audiovisual brasileiro.



Por que decidi escrever este Livro?


Decidi criar o livro “Fechando a Porta para a Ansiedade” porque sei, por experiência própria, o quão difícil pode ser viver com essa sensação constante de medo, inquietação e incerteza. Vivemos em uma sociedade que, embora avançada em muitos aspectos, ainda enfrenta um grande desafio quando se trata de saúde mental. A ansiedade e a depressão estão cada vez mais presentes na vida de muitas pessoas, e parece que, muitas vezes, a pressão para estar bem, para seguir em frente, para ser produtivo, só aumenta. Em algum momento da minha vida, eu também me vi imerso nesse turbilhão de pensamentos negativos, de medos que não tinham fundamento, mas que, na minha mente, eram tão reais quanto a realidade ao meu redor. Eu sentia como se estivesse preso em um ciclo sem fim de angústia e desespero, e, por mais que tentasse, parecia impossível encontrar uma saída. Foi um período muito difícil, mas, ao mesmo tempo, ele me ensinou muitas lições valiosas. Acredito que foi esse processo de enfrentamento, aprendizado e superação que me motivou a escrever este livro. Eu sempre procurei por respostas. Procurava por algo que me ajudasse a entender o que estava acontecendo dentro de mim, que me mostrasse um caminho para sair daquela prisão mental. Queria ler um livro que pudesse me dar não apenas conselhos, mas uma verdadeira compreensão sobre a ansiedade e, mais importante, sobre como superá-la. Mas, por mais que eu procurasse, nunca encontrei um conteúdo que falasse diretamente sobre como se livrar desse mal de uma maneira prática e acessível. E foi aí que eu percebi que, talvez, o que eu mais precisasse fosse justamente escrever esse livro. Escrever para mim mesmo, mas também para todas as pessoas que, assim como eu, estão lutando silenciosamente. Ao longo dessa jornada de autoconhecimento e superação, eu aprendi que a ansiedade não é um inimigo invencível. Existem formas de enfrentá-la e, com paciência, dedicação e as ferramentas certas, é possível transformá-la de uma fonte de dor em uma oportunidade de crescimento. Eu experimentei diversas práticas, meditações, mudanças de hábitos e abordagens que foram essenciais para me ajudar a lidar com os ataques de ansiedade. Além disso, busquei compreender as causas mais profundas desse mal, entendendo que ele não surge do nada, mas sim de um conjunto de fatores emocionais, psicológicos e até mesmo culturais. Escrever este livro foi, portanto, uma forma de compartilhar tudo o que aprendi ao longo do processo. Ele é um convite para todas as pessoas que estão passando por dificuldades emocionais a não desistirem, a acreditarem que a cura é possível. Quero, com ele, proporcionar o mesmo alívio que eu senti ao encontrar as respostas que tanto procurava. Eu espero que este livro chegue até as mãos de quem precisa, oferecendo não só um guia, mas também um ombro amigo. Porque, em muitos momentos, o que realmente precisamos é saber que não estamos sozinhos nessa luta. Ao falar sobre minha experiência e as estratégias que usei para fechar a porta para a ansiedade, minha maior esperança é ajudar outras pessoas a


encontrar sua própria forma de liberdade, a começar a viver uma vida mais tranquila e equilibrada.


Início

Eu não poderia começar essa história sem antes falar sobre o que eu já pensei a respeito da ansiedade. Na verdade, a ansiedade, para muitas pessoas, é algo irrelevante ou fácil de ignorar e, de alguma forma, pode ser até uma mentira para aqueles que nunca passaram por isso. Mas quando, na verdade, se torna algo que vai além da imaginação de quem nunca passou. Existem vários pontos e níveis de ansiedade, e não podemos ligá-la ao sentido depressivo, pois ambos são diferentes, embora muitas vezes uma pessoa possa apresentar os dois sintomas.

Para começar a falar sobre o que eu pensei em relação à ansiedade, tudo começou com uma história de amor e sem um ponto final. Eu estava morando no Nordeste com minha família, assim como relacionei em outros livros, mas o que eu não relacionei vou esclarecer aqui, pois estou ligando ao assunto e ao tema. Antes de voltar para São Paulo, eu tinha amigos no Nordeste, e ao voltar para São Paulo, eu teria que abrir a mão de fazer novos amigos, como já me relacionei. Embora fosse difícil, eu consegui enfrentar a situação, pois tinha um sonho a seguir, e conto esse sonho no meu outro livro. Quando eu estava refletindo sobre a minha volta para São Paulo, várias coisas tinham me acontecido e o mundo parecia conspirar contra mim. Na verdade, talvez as pessoas que estavam no meu caminho, de certa forma, tentavam entrar no meu psicológico, pois eu ouvia palavras como “não vai, vai dar errado, deixa isso pra lá, você vai fazer o que lá, tem amigos aqui”, e assim continuei

prossegui com meus pensamentos e sonhos, mas bom eu não vou focar exatamente como eu citei mais acima que é sobre

relacionamento. Mais pelo menos essa parte eu vou ter que esclarecer para entendermos como funciona toda a questão da ansiedade e como vou minha experiência com tal. Na mesmo tempo que eu pensava em voltar para São Paulo algo inesperado aconteceu e algo bem diferente e que eu não esperava por isso eu falava que as coisas estavam conspirando contra, a mais ou menos uns 5 meses antes de eu pensar em voltar para São Paulo era a semana do carnaval, dia antes de começar as festividades aconteceu um evento e estava ligado com a empresa que eu trabalhava no ramo de informática, eu fui convidado para o evento que seria uma prévia do carnaval com muita música e bebidas, então eu decidi ir e levei algumas pessoas e quando eu estava lá me divertindo, várias coisas aconteceram como brigas e mais brigas que talvez eu não entre em muitos detalhes mais para vocês não ficarem curiosos vou tentar relatar o ‘que ouve, quando eu estava curtindo chegou um casal e uma das pessoas era minha amiga a muitos anos, e eu comecei a olhar e tentar reconhecer e quando percebi o namorado dela estava de cara fechada para mim, foi quando ele começou a me xingar sem entender o porquê que eu tinha encarado, eu peguei o copo que eu estava bebendo e joguei nele. A partir daí iniciamos uma briga, mas imediatamente as pessoas começaram a separar a gente e estavam colocando-nos para fora da festa e foi quando muita gente que estava presenciando falou que não precisava me colocar para fora pois eles me conheciam, então colaram somente o outro para fora. A pessoa realmente era uma amiga a gente se cumprimentou e eu pedi desculpas pelo ocorrido e ela entendeu, disse que estava tudo bem, mas que já ia embora também. 

Então ela foi embora e eu fiquei lá. Estava com meu primo e alguns amigos, continuamos curtindo e bebendo. Foi quando vi uma pessoa que estava sentada, bem quieta, e não conseguia parar de olhar até ela me olhar também. Meu primo, como de costume, começou a perceber e disse que ia falar com ela. Eu pedi para ele sair fora, que eu iria lá conversar. Ficava nessa e não tomava a atitude de chegar nela e conversar, admirando-a dali mesmo. Assim, meu primo saiu, voltou e me viu olhando para ela. Ele disse que, se eu demorasse muito, a perderia. Foi quando abri os olhos e percebi que aquilo fazia muito sentido; eu estava perdendo muito tempo, mais tempo do que desviava. Então, tomei a atitude de me levantar e ir até ela.

Cheguei perto, perguntei se estava acompanhada ou se tinha algum compromisso. Ela respondeu que não, que estava sozinha de bobeira, mas que não estava curtindo muito o movimento e decidiu ficar sentada. Perguntei se poderia sentar ao lado dela para fazer companhia, e ela disse que sim, mas que eu não tentasse nada de engraçadinho.

Então, falei para ela ficar tranquila, que só queria conversar. Comecei a perguntar sobre seus gostos musicais, e ela começou a falar. Assim, iniciamos um assunto e continuamos conversando. Em meio à conversa, tentei pedir um beijo, mas ela não aceitou e achou que era muito cedo para algo assim, já que não estava bebendo e não estava empolgado com a festa.

Continuamos a conversar até que meu primo veio até nós, muito bêbado, mal consegui falar. Ele chegou até mim, chamando para ficar com outras, dizendo que estava com três meninas.

Recusei ir e pedi para que ele se retirasse. Assim, ele fez e continuou conversando com uma menina, que já estava começando a achar estranho e insatisfatório, pois novamente meu primo voltou a me chamar e disse que eu deveria sair de perto dela, pois ela não queria nada comigo. Então, novamente pedi para que meu primo se retirasse, e ele saiu.

Foi então que eu me toquei de pedir o número de celular dela, mas, quando peguei meu celular, estava com um por cento de bateria e quase sem carga. Não lembrei do meu número naquele momento, então fui rapidamente até meus contatos, consegui visualizar e pedir para que ela anotasse.

Ela anotou e, quando a bateria do meu celular acabou, fiquei aliviado naquele momento e pedi se ela iria me adicionar e chamar. Ela disse que sim, mas eu não senti firmeza. Assim que ela pegou meu contato, a acompanhei até a saída e ela foi embora. Meu primo chato retornou para me chamar para curtir.

A festa acabou e eu fui para casa pensando naquela menina, da qual eu nem lembrava o nome. Comecei a pensar e, quando chegou o dia seguinte, fiquei igual a um bobo esperando a mensagem dela, mas nada de receber. Passei horas aguardando um sinal e nada. Depois, chegou à noite e eu ainda estava lá aguardando, mas nada de receber a mensagem. No segundo dia de espera, comecei a mesma rotina de esperar ela me mandar mensagens, mas nada de receber. No terceiro dia, já estava começando a me tocar que ela não ia mais mandar mensagens e que eu precisava seguir em frente e tocar minha vida, pois eu não poderia depender emocionalmente daquilo.

Mas, embora eu não a conhecesse, tinha aquilo como amor à primeira vista, e aquele momento ficou marcado.

Então, depois do terceiro dia, decido deixar para lá e seguir em frente. Simplesmente voltei aos meus treinos de academia e comecei a focar em várias coisas. Como eu tinha o sonho de ser cantor, também focava nas músicas, e assim minha vida continuou em frente. Comecei a conhecer outras pessoas e estava quase entrando em um novo relacionamento, e tudo estava indo bem. Passaram-se dois meses após aquela ilusão toda, e foi quando recebi uma mensagem de um número desconhecido. Fiquei pensando quem seria, e a pessoa me chamou na mensagem pelo meu nome, mas, ao ver a foto, não consegui considerar bem. Foi quando uma pessoa começou a falar que não sabia como meu número estava lá e que era um número novo. Ela disse que estava enganando na lista de contatos e foi quando viu meu número e tomou a iniciativa de perguntar quem eu era, pois já tinha esquecido daquele momento na festa. Isso já nos mostra que, às vezes, conversar com alguém ou pensar em algo não significa que uma pessoa vai sentir ou pensar da mesma forma. Às vezes, pensamos que as pessoas estão pensando da mesma forma naquele momento é o que nos leva à ilusão. Comecei a explicar para ela que talvez tivesse sido naquele dia da festividade, e, a partir daí, ela começou a se lembrar. Fiquei muito tenso naquele momento, pois era como se eu tivesse tido namorado no dia da festa. Comecei a lembrá-la de vários momentos, e ela foi começando a gravar. Automaticamente, cancelei todos os meus compromissos, a pessoa que eu estava conhecendo e com quem quase entrei em um relacionamento eu tive que deixar de lado e agradecer pelo tempo. A pessoa ficou sem entender, mas aceitou.

E então, comecei um puxar assunto com a menina da festa. Como eu tinha o contato dela, aquilo seria uma grande oportunidade para eu começar a desenvolver uma boa conversa e expressar o que estava sentindo. Mas, mesmo assim, foi muito difícil. Eu não consegui desenvolver uma conversa boa a ponto de ela querer me conhecer melhor ou ir ao bar ou tomar um sorvete. Eu apenas estava forçando-a a fazer algo que ela realmente não queria.

Então, tentei explicar para ela que eu estava gostando muito dela e que aquele dia, para mim, era como se fosse amor à primeira vista. Ela apenas me respondeu que aquilo só acontecia comigo e que ela não sentia nada por mim. Fiquei muito triste com aquela resposta, mas, ao mesmo tempo, estava um pouco neutro, pois os dois meses que passei focando em outras coisas me fizeram bem. Na verdade, eu não sabia nada sobre ela; praticamente, comecei a criar um sentimento à primeira vista. E aquilo me tentava afetar de alguma forma.

Mas decidi erguer a cabeça e falei para ela que estava tudo bem e que compreendia que ela não gostava de mim de nenhuma forma. Ela, muito mal por ter me falado aquelas coisas, pediu desculpas, mas afirmou que era verdade e que não gostava mesmo de mim. Sei que você está rindo igual eu naquele momento, mas era a realidade. Então pedi para que fosse pelo menos uma amiga e que, se um dia ela precisasse de qualquer coisa, eu estaria ali. Ela aceitou, mas não prometeu nada, e assim nos distanciamos.

Foi quando surgiram as oportunidades de eu voltar para São Paulo. Fiquei pensando e refletindo que já teria acontecido aquilo e que as coisas eram assim. Fui esperando e entregando tudo nas mãos de Deus. Comecei a vender minhas coisas devagar, como minha cômoda, e assim continuo seguindo. Eu já tinha saído do trabalho e estava sem. Praticamente, só faltava eu ​​viajar, e fui consultar os valores das passagens. Então, tomei a iniciativa de agilizar minha viagem, e tudo começou a conspirar de uma forma absurda. A primeira coisa que aconteceu foi que eu estava em casa refletindo sobre uma pessoa que me desprezava praticamente, não por vontade, mas porque realmente não sentia nada por mim. Comecei a tomar coragem para falar para ela que eu iria embora. Peguei o telefone e mandei uma mensagem perguntando se dava, de alguma forma, para a gente se encontrar, pois eu estava indo embora, voltando para São Paulo. Ela sofreu um choque e sem entender. Então, expliquei para ela que estava determinado a voltar e que, há alguns dias, já tinha esse pensamento. Foi quando recebi, pela primeira vez, um áudio dela.

Ela ficou assustada; talvez pensou que eu estava brincando, como ela mesma disse, mas que toparia, sim, me ver antes de eu voltar. Então, marcamos um dia da semana, e, por incrível que parece, choveu nesse dia e acabou não dando muito certo. Marcamos outro dia da semana, e, para ficar mais intrigante, também começou um chover, então já estávamos achando tudo estranho. Foi numa quinta ou sexta-feira, se não me engano, e aí deu certo. Nesse dia, fizemos muitas coisas; fomos a vários lugares diferentes e conseguimos conversar bastante e ter bons diálogos. E nisso, estávamos próximos de nós distanciarmos de vez, mas eu ainda tinha algumas semanas para receber alguns valores e terminar de vender minhas coisas. Como ela havia gostado do primeiro passeio, pediu novamente se ela não quisesse sair de novo, e, por incrível que parecesse, correspondido. Começamos a sair novamente, e eu comecei a entender quem ela era. Ela foi expressando ataques de ansiedade moderada; me explicava, mas ria e não conseguia, assim, de cara, compreender. Ela me explicou que tinha depressão e que aqueles momentos que estávamos tendo a acalmavam.

Nesse dia em que estávamos na rua, começou um chover, e tomamos banho de chuva procurando um lugar para nos abrigar, pois estávamos na avenida pilotando uma moto. Assim, estávamos construindo vários momentos juntos sem perceber, mas algo acontecia. Mesmo ela gostando dos momentos, pedia para eu ir embora. Eu pedi para ela não falar aquilo, mas em todos os momentos ela dizia que era melhor eu ir embora, pois não teria algo para eu ficar.

Aquilo foi começando a entrar na minha cabeça, e as coisas foram acontecendo. Comecei a vender meu notebook e outras coisas, e fiquei só na cama. Eu já estava quase com o valor completo e quase comprando a passagem. Então, algo inesperadamente aconteceu: meu antigo patrão da informática me chamou para voltar a trabalhar, pois ele precisaria de mim para dar aulas em uma cidade próxima. Pedi a ele cinco dias para pensar, e isso é relatado no meu outro livro.

Enfim, continuei me encontrando com a menina, e ela cada vez mais gostando, mas sempre pedindo para eu ir embora. Foi quando fui cortar o cabelo e pedi uma orientação ao cabeleireiro. Ele começou a falar algo muito forte da parte de Deus e fiquei comovido com aquilo.

Ele falou que era melhor eu ir, pois algo estava me tentando prender, como se fosse uma força. Então, ouvindo aquilo, demorei cerca de dois dias para eu comprar a passagem e colocar na minha cabeça que eu tinha que ir, ponto final.

Após comprar as passagens, fui até a rodovia mais próxima para confirmar a data certinha. Isso foi numa quinta-feira, e quando, finalmente, chegou à sexta-feira, foi o grande dia da viagem. Comecei a passar em vários lugares, visitando alguns amigos e a antiga empresa em que trabalhava. Fui procurar a menina, mas não a encontrei em casa. Fui até a escola onde ela estava, mas a segurança não me deixou entrar e nem quis chamá-la. Como a hora já se aproximava, não consegui me despedir dela e tive que entrar no ônibus.

Duas horas depois, recebi uma ligação dela já em viagem. Não queria atender de alguma forma, pois naquele momento não sabia o que dizer ou como falar. Ela me mandou mensagens dizendo que tinha algo muito importante para falar e que aquele seria o dia ideal. Eu deduzi que ela falaria que estava gostando de mim, mas a fala dela de sempre me mandar ir embora ficou marcada, e eu não consegui entender se ela sentia algo. E eu não estava mais respondendo. As pessoas pensaram que eu estava dormindo e me cutucavam para eu atender, mas eu não atendia, e ela mandava muitas mensagens preocupadas. Então, resolvo escrever e mandar uma mensagem avisando que eu estava indo embora e que, praticamente, já estava saindo da cidade. Ela enviou vários áudios e várias mensagens, tentando ligar. Fui acalmando-a, conversando até que ela foi aceitando aos poucos.

Naquele momento, eu estava muito em choque e com vontade de descer do ônibus, mas decidi manter a calma e seguir em frente. Assim, essa pequena história ficou sem um ponto final.

Aqui, nesse começo de história, que sempre se baseia em fatos reais, e como isso foi algo que aconteceu comigo, fica mais fácil para eu entender o leitor e para que o leitor se sinta à vontade, pois eu entendo a ansiedade. Também vou contar como consegui dominar conforme as páginas seguintes. A menina que eu tinha que deixar na outra cidade sofria de ansiedade em um nível baixo, mas, quando atacava, ela não tinha controle. Ela conseguiu se apoiar nos nossos momentos, e aquilo estava fazendo bem, pelo que eu entendi. Ela também tinha depressão, que é algo um pouco fora do tema do livro, mas vamos focar na ansiedade em específico.

No entanto, vou tentar relatar alguns traumas e alguns termos baseados em depressão, pois, de alguma forma, às vezes os dois tendem a caminhar juntos. Como eu disse anteriormente, uma menina que eu gostava não necessariamente sentia ansiedade o tempo todo. Por exemplo, ela me contava que, ao deitar, começava a pensar e o coração acelerava, e ela não conseguia dominar aquilo. A ansiedade era, de alguma forma, como um vírus entrando na mente dela. Pelo que ela me contou, quando um computador está infectado com um vírus, O usuário pode começar a tentar mexer, teclando ou movendo o mouse, e não ter sinal nenhum, mas, na verdade, o vírus dá acesso a outra pessoa para mexer. Isso é o que chamamos de hackers. É bem comum, hoje em dia, com o avanço da tecnologia, que as máquinas ainda sofram esses tipos de ataques. O mesmo se aplica à mente humana. Vivemos em um mundo carregado de energias, como cito em outro livro, um mundo onde existem frequências de energias, tanto positivas quanto negativas.


O relato da maioria das pessoas que estão com ansiedade é porque normalmente estão sem um boato ou uma proteção, vamos dizer assim. Mas vou tentar trazer isso nas páginas da frente. Quando uma pessoa é dominada pela ansiedade, naquele momento, ela começa a se entregar. Foi o caso da menina; ela relatava que começava a sentir o coração acelerando, sentindo nervosismo e fechava as mãos. Ela tentou fazer qualquer coisa, mas, naquele momento, só ela entendeu o que estava acontecendo, e eu, sem entender absolutamente nada, apenas ouvindo o que ela falava, não pensei que era tudo isso. Eu pensei que seria algo mais leve, mas a dor que ela sentia parecia uma dor traumática dia após dia, e assim ia passando na vida dela, procurando algo para fazer a ansiedade parar. É igual a quem tem obesidade, e a obesidade não é uma vergonha, quanto mais ela se apega a ansiedade, uma pessoa acha que está resolvendo seu problema. O mesmo vale para uma pessoa que tem ansiedade fora da alimentação; alguns fornecem comer, enquanto outros só fornecem comer depois que melhoram. Imagine uma pessoa ansiosa que não consegue comer porque está ansiosa e fica em um estado dependente de alguma coisa, a ponto de não conseguir nem controlar o que desce pela garganta, que fica travado. A ansiedade tem mais sintomas, os quais todos devem ser treinados e analisados ​​com calma. Para chegarmos à conclusão de fechar essa porta insuportável da nossa vida, temos que compreender com o que exatamente estamos lidando, pois é algo forte. 




Lições sobre Ansiedade

Compreensão da Ansiedade

A ansiedade é uma experiência que varia de pessoa para pessoa. Algumas podem não a entender, enquanto outras a vivenciam intensamente. É importante reconhecer que, para aqueles que sofrem, a ansiedade não é algo trivial.

> "A vida é como andar de bicicleta. Para ter equilíbrio, você deve continuar se movendo." — Albert Einstein

As Consequências do Medo

Muitas vezes, as palavras de pessoas ao nosso redor podem intensificar nossa ansiedade. A pressão social e o medo do fracasso podem nos paralisar.

> "O medo é uma reação. A coragem é uma decisão." — Winston Churchill

A Importância de Tomar Decisões

O texto destaca a necessidade de tomar decisões, mesmo quando a ansiedade nos impede de agir. Enfrentar os nossos medos é fundamental para o crescimento pessoal.

> "A única maneira de fazer um ótimo trabalho é amar o que você faz." — Steve Jobs

Aceitação das Emoções

É vital aceitar nossas emoções, sejam elas de alegria, tristeza ou ansiedade. Ignorar ou reprimir esses sentimentos pode levar a um ciclo vicioso de sofrimento.

> "Não é o que acontece com você, mas como você reage que importa." — Epíteto

O Valor das Relações

Interagir com outras pessoas pode ser um alívio, mas também pode ser desafiador. A construção de relacionamentos saudáveis é essencial para lidar com a ansiedade.

> "Ninguém pode fazer você se sentir inferior sem o seu consentimento." — Eleanor Roosevelt

Foco no Presente

A ansiedade muitas vezes surge do medo do futuro. Aprender a viver no momento pode ajudar a reduzir a ansiedade.

> "O passado não pode ser mudado. O futuro ainda está em suas mãos." — Mary Pickford

A Superação Pessoal

Por fim, a jornada de cada um é única. Aprender com as experiências e seguir em frente é crucial para superar a ansiedade.

OEBPS/nav.xhtml




Table of Contents





		

Fechando ​a ​Porta ​para ​a ansiedade





		

fechando a porta para a ansiedade ​ 





		

Nota do Autor





		

Fechando a Porta para a Ansiedade





		

Apresentação





		

Por que decidi escrever este Livro?





		

Início





		

Lições sobre Ansiedade





		

Níveis da Ansiedade 





		

Sintomas Comuns de Ansiedade





		

Minha Ansiedade na Infância 





		

A Profecia de um Covarde





		

A Transformação Interior





		

A Obesidade tem Cura





		

Relato da Sheyla





		

Energias, ​Frequências ​e





		

O Corpo é Movido pela Mente: Como Isso Funciona?





		

A Conexão Mente-Corpo: Como a





		

O Poder da Ansiedade:





		

Equilíbrio Mental: Navegando pela Ansiedade com Consciência e Resiliência





		

Lições sobre Equilíbrio Mental e





		

O nervosismo e a ansiedade são estados emocionais que, embora





		

Minhas Lutas com a Ansiedade na Adolescência 





		

Meu Testemunho de Vida





		

Lições para Superar a Ansiedade: Uma Jornada de Libertação e Paz Interior





		

Síndrome do Pânico 





		

Lições  













