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			Dedicatória e agradecimentos


			Dedico este livro às pessoas que possuem esse Dom especial, a todos que não se compreendem e sentem medo por não saberem o que se passa em sua mente. A todos aqueles que já ouviram que ansiedade é “frescura”, que é algo que podemos controlar com facilidade e que é só esperar que isso logo passa. Fique tranquilo, você não está sozinho.


			Sei que é clichê, mas por que não agradecer a Deus primeiramente por tudo? Discorrerei que não sou a favor de fanatismo, mas acredito, sim, que sua força rege as ações aqui neste plano, não que devamos ficar à mercê do acaso, é como costumo dizer: “Deus bate na porta, mas Ele não gira a maçaneta”. Sendo assim, agradeço a Ele por me incentivar a escrever este livro e que Ele possa ajudar outras pessoas com o mesmo Dom que eu. A São Sebastião, o qual sou devoto e acredito que me acompanha e me protege sempre que necessário. Obrigado por todas as vezes que lhe dei trabalho pesado e fui prontamente atendido, muitas vezes sem nem saber que eras tu que ali estavas. Agradeço à mãe dos meus filhos, Indianara, que desde a primeira vez que comentei sobre a ideia de escrever este livro me deu 100% de apoio, aliás, sempre me apoiou em tudo o que precisei, um apoio sincero e incondicional, sem o qual eu não teria coragem de fazê-lo. A minha filha Angelina, que me ensina cada dia mais a ter paciência e compreender a beleza do simples. Vejo nela também uma ansiedade análoga a minha, dada a proporção à idade, mas sei que terei a oportunidade de ajudá-la a lidar com esse Dom que recebeu. Ao meu filho Francisco, que de ansioso não tem nada (amém) risos, mas é um “espoleta” que trouxe uma luz imensurável as nossas vidas. Aos meus pais, Antônio e Sirlei Begnini, que não mediram esforços para que eu tivesse uma infância e adolescência abundante, não em bens materiais, embora nunca tenha nos faltado nada, mas sim em amor, carinho e educação. A minha irmã Giovana, que não por acaso também tem esse Dom, que sente de forma diferente a minha, mas que também tem buscado se resolver do seu jeito e sempre me apoiou quando necessário. Agradeço às psicólogas Nádia Magarinos e Jane Bernardi, que me fizeram entender o que se passava em minha mente agitada, que Deus lhes ilumine sempre para que possam continuar ajudando mais e mais pessoas a se entenderem e se aceitarem como são. Aos cardiologistas Dr. Bernardi e Dr. Ângelo, que tiveram a paciência de me explicar que eu não tinha problema cardíaco, mesmo quando eu jurava e acreditava que sim. Ao meu amigo Dr. Marcelo Pozzo, que me auxiliou quando tive minha primeira fibrilação atrial derivada do stress, que foi até minha casa me socorrer e prontamente deu encaminhamento nos procedimentos necessários, mantendo-me calmo por estar com alguém de minha extrema confiança. À Janete, profissional a qual eu fazia sessões de acupuntura que me ajudaram muito a amenizar o excesso de ansiedade. E, por fim, mas não menos importante, a três seres humanos extremamente iluminados que já encontraram sua missão neste plano, não medem esforços para ajudar o próximo e têm uma força interior extraordinária, Dirlei Klesmann, Jorge Oldair dos Santos e Luciane Pozzobom, meu mais sinceros MUITO OBRIGADO!


		




		

			
1º – Introdução


			Meu nome é Daniel Francisco Begnini, tenho 34 anos, sou natural do interior de Santa Catarina, uma cidade chamada Concórdia, a aproximadamente 80 km de Chapecó e 480 km da capital, Florianópolis. 


			Sou pai de dois seres fantásticos, Angelina Maria, hoje com 6 anos de idade e o Francisco Tadeu, com quase 2 anos completos. Não tenho uma ex-mulher, tenho a mãe dos meus filhos, um ser humano fantástico que me deu a honra de gerarmos dois dos seres mais amados desse mundo, mas essa era a nossa missão juntos, e agora nos cabe educarmos e amarmos esses seres por toda a nossa vida. Nasci e cresci em um lar cheio de amor, meus pais sempre foram muito carinhosos e nunca mediram esforços para educar eu e minha irmã mais velha, Giovana. Somos de uma família simples, nunca tivemos abundância financeira, mas graças a Deus nunca nos faltou nada que fosse realmente necessário. Venho de uma doutrina religiosa católica, meu pai e minha irmã são ministros da igreja do nosso bairro. Considero-me católico, mas não frequento muito a igreja, acredito que a religião maior mesmo seja o amor, acredito que Deus está dentro de cada um de nós, que o Criador é o mesmo em todas as religiões e que ciência e religião são duas irmãs separadas quando recém-nascidas e que logo irão se reencontrar. Falei logo de cara sobre religião pois verdadeiramente acredito que para evoluirmos devemos ter uma crença em algo superior, indiferente de qual seja ela para você, desde o cristianismo, espiritismo, umbanda e por aí vai, como já mencionei, para mim o Deus é o mesmo em todas elas. Sou formado em Administração pela UnC – Universidade do Contestado – Campus Concórdia desde 2014, trabalho há 10 anos na F. Vachileski Pneus & Recapagens onde exerço o cargo de gerente comercial responsável pelas atividades da empresa nos estados de Santa Catarina e Paraná. Por trabalhar em boa parte de meu estado e em um estado vizinho ao meu, me desloco em média 800 km semanalmente para realizar as atividades de gestão com a nossa equipe, o que também me tira da zona de conforto e como iremos conversar a seguir, para evoluir é imprescindível que abandonemos nossa zona de conforto. 


			Tenho como hobby a música, que é uma paixão antiga para mim, ganhei meu primeiro violão aos 10 anos de idade em razão de na família ter meus tios que tocam, foi fácil aprender os primeiros acordes. Desde aquele tempo já toquei em bandas de baile social, bandas de rock e atualmente faço freelance para duplas sertanejas nos fins de semana. Ainda não abandonei o hobby, que por mais que também me tome um tempo que às vezes não tenho, me dá um retorno financeiro necessário ao momento e permite algumas vezes no mês subir a um palco e me apresentar, saciando assim um sonho antigo de ser um rockstar (risos). 


			Vale ressaltar também que sou do signo de virgem, sei que pode parecer bobagem, mas pra quem não sabe é o signo mais organizado do zodíaco (organizado é maneira mais branda de dizer, o virginiano quer tudo perfeitamente alinhado simetricamente e medido à risca) o que me faz pensar também que isso é um fator que aumenta em muito o meu DOM, já que queremos tudo do nosso jeito e ao nosso tempo. Esse signo tem por tendência o perfeccionismo e a autocrítica, então imagina a mistura que deu. Porque por mais que possa parecer bobagem esta história de signo, muita coisa tem relevância sim e vai além do nosso entendimento, sou contra o fanatismo, mas que muita coisa faz sentido, faz. 


			Até aí a princípio tudo estava ok, então para melhorar ainda mais, fui agraciado com o dom da ansiedade!


			Por falar em ansiedade, o motivo de eu estar escrevendo este livro se deu pelo fato de não ter muita gente “ansiosa convicta” fazendo relatos sobre o assunto. Que me perdoem os psicólogos e psiquiatras que escrevem livros muito bem embasados sobre o assunto, não estou desmerecendo-os de forma alguma, é de muito valor que todos que passam por esse processo evolutivo busquem sim acompanhamento profissional, eu também busquei e ainda busco, mas verdadeiramente eu acredito que falando de ansioso para ansioso também surja um efeito muito positivo, até porque, sempre que eu conversava com alguém que tinha o mesmo dom que eu, eu me sentia mais aliviado, pois sempre pensamos que somos os únicos a estarem passando por esse processo evolutivo e quando encontramos outra pessoa na mesma situação a troca de experiência nos ajuda na compreensão do que estamos passando e nos alivia a mente e o coração.


			Tudo o que vou compartilhar com vocês é bem provável que não seja novidade para ninguém, porém nós não colocamos essas ações em prática diariamente, e digo nós porque também estou aprendendo, estarei sempre aprendendo e é para mim também um exercício diário realizar tais ações, nosso mal não está em não sabermos como se faz, mas sim em não nos “mexermos” para fazer. Todos os passos que dei foram baseados em ações “simples” e fiz questão de frisar o simples pois eu mais do que ninguém sei que o que é simples de realizar pra você pode não ser pra mim e vice-versa, nossa cabeça de ansioso funciona de forma diferente das demais, todas são um cofre, mas como diz o Dr. Augusto Cury, “não existem mentes impenetráveis, e sim chaves erradas”. Ouvi uma frase fantástica em um evento que fui esses dias que dizia “ideias simples para lidar com o complexo”, que reflete muito bem do que vamos falar neste livro. O que vou relatar aqui confesso que eu também quando ouvi pela primeira vez pensei ser bobagem. Como que apenas essas pequenas mudanças de hábito podem resolver ou amenizar essa situação? E é normal pensarmos assim, pois temos a ideia de que para a solução de algo que nos aflige muito, a ação deverá ser fantástica e inovadora, que em algum momento uma luz vai brilhar no infinito, cair sobre nós e todos nossos problemas serão sanados. E não é por aí, as coisas são bem mais simples do que imaginamos, não busquemos respostas no “fantástico” das coisas, mas sim nas coisas mais simples da vida, é aí que estão a maioria das respostas para as nossas perguntas, na simplicidade das coisas.


			Eu lembro bem da minha infância, lembro-me de sempre ser bem ansioso, porém eu não entendia isso como ansiedade ou algo ruim, eu via apenas como a forma que eu tratava as coisas. Aliás, eu era ansioso desde bebê, afinal, nasci prematuro de sete meses, ou seja, já queria vir pra cá antes do tempo. 


			Eu me recordo de estar sempre querendo tudo do meu jeito e no meu tempo, mas em contraponto eu não era uma criança agitada, quando procurei tratamento com a psicóloga, após algumas crises de ansiedade, ela mesma relatou que eu não tinha um perfil nesse sentido, talvez por isso eu levasse a ansiedade de uma forma mais branda e ela não me chamasse muito a atenção. 


			Um dos pontos que mais recordo que me remete a minha ansiedade na infância é o fato de ter muito medo da morte, é um medo que carrego comigo há muito tempo e é engraçado, pois mesmo sendo ela nossa única certeza, sempre foi meu maior medo, talvez fosse o medo de morrer jovem o que realmente me assustava, e lembro também de sempre imaginar situações, geralmente trágicas envolvendo viagens ou supondo doenças que eu pudesse ter em virtude de uma simples dor de cabeça e outras coisas que a maioria de vocês deve saber muito bem.


			Aqui já vou compartilhar uma frase racional e libertadora do livro “Ansiedade, como enfrentar o mal do século”, do Dr. Augusto Cury, aliás, será ele um autor muito citado neste livro, que diz: 


			“90% do que pensamos não se concretiza e 10% ocorrem de forma diferente da qual imaginamos.”


			Até aí as coisas iam muito bem, eu estava ansioso e não sabia, a vida seguia de forma tranquila e normal, mas após alguns tropeços financeiros entre 2007 e 2008, essa ansiedade evoluiu para um estágio mais avançado, tinha eu então minha primeira “crise de ansiedade”. Não gosto de utilizar o nome “ataque de pânico” (embora tenha sido aterrorizante) mas a expressão “crise de ansiedade” é mais branda e na época me dava menos medo (hoje essa denominação já não me dá mais calafrios). Só de ouvi-la no passado eu já entrava em “pânico”, pois como tememos o que não conhecemos e tudo aquilo de certa forma era novidade para mim, eu preferia tal denominação. Esse também é um ponto importante, o nome que damos aos nossos problemas ou medos denominam a relevância deles. Ao falar “ataque de pânico” damos uma dimensão grande à situação; o nome “crise de ansiedade” minimiza-o e me fazia aceitá-lo melhor. No início do mês de agosto/2018, ouvi uma expressão que eu queria muito ter ouvido naquela época: “ataque de perereca”. Ri muito quando ouvi essa expressão, a autoria dela é do gênio Geronimo Tehml, que dividiu sua experiência no WA, evento do qual participei em Porto Alegre. Esta denominação me fez ainda mais crer o quão pequena eu posso deixar essa situação quando ela quiser me assombrar. 


			Recordo-me perfeitamente por algum motivo de TODOS eles (meus ataques de perereca), e não foram poucos, talvez haja uma razão para isso, o fato de eu recordar deles me ajudou a montar os passos que listo a seguir para a minha passagem por esse processo evolutivo. 


			A impotência mediante aquelas sensações e sentimentos, o coração acelerado, os pensamentos passando pela minha cabeça como um turbilhão, a somatização de coisas negativas, as mãos que mais pareciam cubos de gelo, a falta de ar constante e a certeza de que estava prestes a ter um infarto ou um AVC.


			Sei que você que está passando por esse processo ao ler esse parágrafo acima provavelmente se identificou com as sensações e é muito provável que as esteja sentindo agora. NÃO SE APAVORE, é normal e comum, eu evitei por muitos anos ler a respeito da ansiedade por ter medo do que leria, fiquei muito sugestionável. Para você ter uma ideia, eu era tão sugestionável que não lia nem bula de remédio, pois se lesse, de 10 efeitos colaterais presentes nela eu teria 11, e não me equivoquei na colocação, possivelmente eu inventaria mais um derivado de algum dos outros 10 (risos).
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