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	Introdução

	 

	Sylvia sempre soube como era viver com medo. Quando ela estava crescendo, seus pais frequentemente discutiam. Seu pai ficava com raiva e bebia demais enquanto sua mãe se escondia no quarto, mas Sylvia podia ouvi-la chorar enquanto as portas batiam. Não foi até que ela se tornou adulta e se mudou que eles finalmente se divorciaram. A essa altura, Sylvia mantinha um relacionamento próprio com um jovem gentil e inteligente, mas muitas vezes se sentia ansiosa perto dele. Sempre que ele se oferecia para levá-la ao trabalho ou quando lhe comprava um presente, ela sentia o coração bater forte e as mãos começavam a suar. Ela não tinha ideia de por que se sentia assim. Mas quando ele a pediu para morarem juntos, ela sentiu tanto medo que começou a tremer toda. Tudo o que ela queria era fugir. E então ela disse a ele que o relacionamento deles tinha que terminar.

	Do que Sylvia tinha medo? Ela estava com medo de compromisso? Ou era algo que ela nem sabia, algo que não tinha nada a ver com o namorado? As experiências de Sylvia com relacionamentos quando criança não foram muito positivas e ela aprendeu desde cedo a ter medo deles. Para ela, eles só faziam as pessoas infelizes. E embora ela soubesse como se sentia, ela desconhecia completamente a verdadeira causa desse medo ou o que poderia fazer a respeito. Ela sentia medo perto do namorado, então fazia sentido culpá-lo por seus sentimentos. Ela lidou com seu medo evitando-o, mas ele nunca foi embora.

	O sentimento de medo é familiar a todos, seja medo de compromisso, medo do fracasso, medo da mudança ou medo da rejeição. Embora o medo seja uma resposta comum e natural, ele também pode se tornar debilitante, afetando nossa capacidade de dormir e trabalhar, de fazer as coisas que queremos e de desfrutar de relacionamentos saudáveis; em última análise, afeta nossa saúde, impedindo-nos de viver uma vida de alegria e paz e de nos tornarmos as pessoas que deveríamos ser.

	Parte 1deste livro terá como objetivo torná-lo mais consciente de seus próprios medos subconscientes e das maneiras como eles direcionam suas escolhas e atitudes em relação à vida. Veremos as causas do medo, bem como as situações comuns que nos fazem sentir medo e as condições que podem desencadear nossos medos. Abordaremos também o tipo de pessoa que é, por temperamento, educação ou biologia, mais predisposta ao medo.

	DentroParte 2, descobriremos como a atenção plena pode ajudá-lo a superar o medo. Ao encorajá-lo a se concentrar no momento presente e desenvolver sua consciência, a atenção plena pode ajudá-lo a mover seus pensamentos de seu inconsciente para sua mente consciente e deixá-los ir para que você possa liberar o medo que esses pensamentos geram. Esta seção também explorará técnicas de atenção plena, como alimentação consciente e caminhada consciente, meditação, ioga e registro no diário. Veremos as maneiras pelas quais a atenção plena pode ajudá-lo a superar o medo em seus relacionamentos e, finalmente, abordaremos o trabalho e a criatividade, e as maneiras pelas quais a atenção plena pode ajudar a conduzi-lo aos seus sonhos.

	A dificuldade de superar nossos medos muitas vezes é simplesmente saber que eles existem, como nos afetam e o que fazer a respeito. Como muitos de nossos medos estão profundamente enraizados em nossas primeiras experiências, eles geralmente estão abaixo de nossa percepção consciente e, assim, passamos por nossas vidas, dia após dia, sentindo os efeitos do medo em nós mesmos e em nossos corpos, em nossas escolhas de carreira e em nossos relacionamentos. Muitos de nós tentamos lidar com esses sentimentos desagradáveis evitando-os, seja com álcool, drogas, fumo ou comida, ou evitando situações, pessoas ou sentimentos que estão causando o sofrimento. Vivemos nossas vidas no 'piloto automático', nunca fazendo escolhas conscientes que nos levarão à vida que realmente queremos viver.

	O que é medo?

	O medo é uma resposta fisiológica à nossa percepção do perigo. Quer estejamos prestes a fazer um discurso ou olhando nos olhos de um tigre de Bengala, nossa reação biológica é a mesma. Sob estresse, nosso corpo libera hormônios e nos prepara para 'lutar ou fugir'. Sintomas como tensão muscular, aumento da frequência cardíaca e falta de ar são respostas de estresse ao perigo. Alguns outros sintomas comuns de medo incluem:

	
	• suando

	• Dor de estômago

	• Falta de concentração

	• Sentindo-se paralisado

	• Perda de apetite

	• Boca seca.



	O medo também pode fazer você se sentir nervoso e irritado, incapaz de se concentrar e entrar em pânico ou chateado, fazendo com que você busque desesperadamente segurança e conforto dos outros. Isso, por sua vez, pode criar baixa auto-estima, diminuir sua confiança e desencadear sentimentos de desesperança, incapacidade de lidar, dificuldade em tomar decisões, solidão, retraimento, frustração, confusão e depressão. Você pode roer as unhas, ranger os dentes ou evitar certas situações.

	O medo também afetará suas decisões, muitas vezes sem sua consciência disso. O medo fará com que você permaneça em uma situação ou trabalho em que se sente infeliz porque tem muito medo de sair. Isso fará com que você tente se apegar a pessoas ou relacionamentos que não estão mais funcionando, temendo ficar sozinho, rejeitado ou incapaz de lidar sozinho. Você pode sentir que não vale a pena tentar realizar seus sonhos porque não vale o esforço ou porque não tem talento. Todos esses pensamentos são consequências do medo, e os efeitos em sua vida podem ser devastadores.

	Muitas vezes, a ansiedade pode ser confundida com medo e pode ser difícil distingui-los. Segundo especialistas, tanto o medo quanto a ansiedade são desencadeados por uma ameaça, real ou imaginária, e produzem uma excitação fisiológica. Mas onde a ansiedade o coloca em alerta para o perigo, o medo o leva a se proteger de alguma forma. No entanto, medo e ansiedade estão relacionados porque o medo pode nos deixar ansiosos e a ansiedade pode nos deixar com medo. Eventualmente, você pode começar a temer tanto os sintomas de ansiedade que começa a sentir esses sintomas porque está tendo pensamentos de medo.

	O medo e a ansiedade podem facilmente dominar nossas vidas se não lidarmos com eles de maneira eficaz. Se você se sente extremamente preocupado, em pânico ou com medo na maioria das vezes, pode ter um transtorno de ansiedade. Este tipo de condição inclui ataques de pânico, transtorno de estresse pós-traumático, transtorno obsessivo-compulsivo e fobias. Se você acha que tem um transtorno de ansiedade, consulte seu médico para obter ajuda profissional.

	Embora os sintomas e a sensação de medo muitas vezes possam ser muito desagradáveis, a consciência de sua própria reação ao medo pode lhe fornecer informações essenciais sobre você e seu mundo. O medo não deve ser reprimido, mas notado. Os sintomas do medo são sinais de alerta, em essência, alertando você não apenas para perigos reais, mas também para necessidades subconscientes que estão lutando para serem satisfeitas. Ao enfrentá-los e aceitá-los dessa forma, eles podem evoluir de fontes de dor, tormento e constrangimento para informações inofensivas, como um sinal vermelho em um cruzamento, ajudando a guiá-lo em seu caminho.

	O que é atenção plena?

	A atenção plena é uma prática mente-corpo baseada em antigas técnicas de meditação zen budista e foi definida como prestar atenção de uma maneira particular, no momento presente e sem julgamento, de acordo com Jon Kabat-Zinn, pesquisador da Universidade de Massachusetts Medical School, que trouxe a atenção plena para o mainstream.

	Prestar atenção significa mais do que apenas perceber ou mesmo estar consciente. Significa estar proposital e deliberadamente consciente do que estamos fazendo no momento presente, como isso nos faz sentir, em termos de nossos sentidos e nossas emoções, como nossa mente está focada no que estamos fazendo e como ela se torna desfocada e vagando. Mindfulness significa que você reconhece quando sua mente divaga e traz propositalmente sua atenção de volta ao momento presente.

	O problema de deixar sua mente vagar é que seus pensamentos tendem a se concentrar em suas preocupações, desejos e problemas – pensamentos que, por sua vez, geram sentimentos de raiva, tristeza, autopiedade e depressão e, conseqüentemente, estresse, dor e doença. Ruminar sobre esses tipos de pensamentos não os resolve, mas reforça os sentimentos negativos associados a eles, fazendo com que nos sintamos cada vez pior.

	A atenção plena nos encoraja a focar no momento presente porque muito do que nos preocupa está no passado ou no futuro. Nos sentimos mal com algo que aconteceu ou nos preocupamos com algo que pode acontecer. A atenção plena nos lembra que o único momento real é o momento presente. Pensar no passado ou no futuro não é errado, mas precisamos fazê-lo com propósito, para não perdermos a alegria de nossas vidas presentes. Ao fazer isso, especialmente em práticas de atenção plena, como meditação e ioga, podemos diminuir o efeito de pensamentos negativos e criar um espaço para que a paz e a calma se desenvolvam. Com a prática, a atenção plena lhe dá a chance de desacelerar, interromper a tagarelice mental e suas reações automáticas habituais e apenas respirar.

	Tornar-se consciente sem julgar é outra faceta fundamental da atenção plena. Quando você percebe pensamentos ou sentimentos ou suas próprias reações, você simplesmente toma consciência deles e os deixa ir, sem julgá-los como bons ou ruins. Desta forma, você encara seus pensamentos e sentimentos, você mesmo e os outros com uma atitude de abertura, aceitação e compaixão.

	O medo é uma parte natural da vida, uma técnica de sobrevivência instintiva projetada para nos ajudar a escapar do perigo. Mas quando o perigo é apenas imaginado, os efeitos do medo em nossos pensamentos, sentimentos e nossa saúde podem se tornar prejudiciais. A atenção plena pode ajudá-lo a superar seu medo, para que você não o evite ou ignore, mas, em vez disso, tome consciência dele, para que você possa parar de viver uma vida inconsciente e automática baseada no medo e começar a viver uma vida de paz, alegria, criatividade e amor.

	 

	Parte 1

	Sobre o medo

	 

	1

	Causas do medo e da ansiedade

	O que causa medo? E por que algumas pessoas sentem isso mais do que outras? O ritmo frenético da vida moderna pode deixar qualquer um tenso. Com telefonemas e e-mails constantes, bem como engarrafamentos, estresse no trabalho e taxas escolares, é fácil para todos nós nos tornarmos clássicos roedores de unhas. Mas algumas pessoas parecem mais ansiosas do que outras e acham mais difícil lidar com isso. Eles nasceram preocupados? Ou há algo mais que aumenta a angústia para certos tipos de pessoas?

	A tendência ao medo geralmente é determinada por genes, personalidade, ambiente em que você cresceu ou uma combinação destes. Por exemplo, o neurocientista britânico Philip M. Newton diz que as pessoas que carregam o gene que aumenta a probabilidade de desenvolverem transtorno de estresse pós-traumático (TEPT) ainda terão que passar por um estresse significativo antes que o transtorno se desenvolva. Pesquisadores da Emory University afirmam que muitos fatores contribuem para o desenvolvimento do TEPT. Os pacientes que têm tanto o gene que os predispõe ao TEPT quanto um histórico de abuso infantil desenvolvem TEPT, sugerindo uma interação entre os genes e o ambiente que pode prever o desenvolvimento do distúrbio. Então você pode estar predisposto a certas condições por causa de seus genes, mas a adição de condições ambientais, como estresse,

	Mesmo que você não tenha uma predisposição genética para o medo, pode, sob estresse suficiente, ficar ansioso ou com medo. Mas isso não significa que você está destinado a uma vida de luta. Saber se é provável que você fique com medo sob certas condições lhe dará as informações e a consciência de que você precisa para assumir o controle da situação e de sua vida.

	genes

	Todos nós temos um sistema embutido para lidar com o perigo, que cria sintomas de medo em resposta. Pesquisadores descobriram uma proteína chamada stathmin, presente na amígdala do cérebro, que controla a capacidade de reagir com medo apropriado ao perigo iminente. Camundongos sem o gene dessa proteína apresentam níveis anormalmente baixos de ansiedade em situações que deveriam inspirar medo. Portanto, parece que nossos cérebros são programados para reagir com medo a certas situações. Mas existem diferenças individuais em como essa proteína e outras substâncias químicas do cérebro operam dentro de nós e o grau em que afeta pessoas diferentes.

	O psicólogo de Harvard, Jerome Kagan, acreditava que as pessoas nascem com um de dois temperamentos: inibido ou desinibido. De acordo com Kagan, um indivíduo inibido é tímido, tímido e medroso e uma pessoa desinibida é ousada, sociável e extrovertida. Esses temperamentos não estão presentes apenas nas pessoas no nascimento, mas também, teorizou Kagan, predizem o comportamento posterior na idade adulta. Se os tipos inibidos se tornam ou não adultos ansiosos, no entanto, depende de suas experiências em seu ambiente. Crianças inibidas nascem com um limiar mais baixo de excitação de várias regiões do cérebro, escreveu Kagan, particularmente a amígdala, a área onde o medo é formado e a região responsável pela produção de cortisol, um hormônio que é liberado sob estresse. Quando essas regiões do cérebro eram estimuladas, as crianças inibidas exibiam sinais de ansiedade.

	Da mesma forma, um estudo publicado na revista Behavioral Neuroscience encontrou uma ligação entre os genes e o comportamento ansioso. Algumas pessoas carregam um determinado gene que regula o neurotransmissor dopamina e, consequentemente, têm o que os pesquisadores chamam de "reflexo de sobressalto exagerado". Essa condição bioquímica, dizem os pesquisadores, explica por que algumas pessoas acham mais difícil regular sua reação emocional à excitação. Em outras palavras, algumas pessoas são geneticamente mais sensíveis ao seu ambiente. Essa sensibilidade inata, quando combinada com fatores ambientais ou sociais, como estresse ou uma infância difícil, pode torná-los mais propensos ao medo e à ansiedade.

	A Dra. Elaine Aron, autora de The Highly Sensitive Person, escreveu sobre pessoas que são geneticamente sensíveis ao seu ambiente. Ela descobriu que cerca de 15 a 20 por cento da população são o que ela chama de 'pessoas altamente sensíveis' (HSP), o que significa que estão muito conscientes e reagem intensamente à estimulação sensorial ao seu redor. O HSP tem um sistema nervoso sensível, uma característica que muitas vezes é herdada. Por causa de sua sensibilidade inata, HSPs se assustam facilmente e ficam agitados quando têm muito o que fazer. HSPs estão muito conscientes das sutilezas em seu ambiente e, consequentemente, tornam-se facilmente dominados pela superestimulação, levando-os a responder com sintomas de medo e ansiedade. Sutilezas no ambiente podem incluir qualquer informação sensorial, como luzes brilhantes, ruídos altos, cheiros fortes, gostos incomuns e tecidos grosseiros, bem como os sentimentos e humores de outras pessoas. Estar perto de alguém que está com raiva, por exemplo, pode levar um HSP às lágrimas, assim como a buzina de um carro ou o piscar de luzes fortes. Muitas vezes, as multidões podem se tornar fontes de estresse para os HSPs, não apenas por causa do barulho, mas também pelo volume de energia gerado por grandes grupos de pessoas.

	HSPs não respondem a esse tipo de superestimulação porque estão com medo, mas porque são sensíveis ao seu ambiente. No entanto, muita estimulação, estresse e emoção tendem a tornar os HSPs suscetíveis a sentimentos de medo e ansiedade. Eles não temem pessoas, barulhos altos ou multidões, mas podem ter medo da sensação de serem oprimidos causados por tal estimulação. Além disso, HSPs muitas vezes lutam para lidar com suas próprias dúvidas, confusão e necessidade de se sentirem compreendidos e aceitos pelos outros, o que pode criar um tipo de pessoa ansiosa e medrosa.

	Temperamento

	Depois de anos coletando dados de pessoas com ansiedade, o treinador de ansiedade Charles Linden revelou que 'nossos dados nos mostram que todos os que sofrem de ansiedade compartilham um nível superior de intelecto criativo'.

	Pessoas sensíveis precisam ser criativas como forma de liberar a energia que absorveram, que de outra forma se transformaria em depressão, ansiedade ou medo paralisante. Como o vencedor do Prêmio Pulitzer e do Prêmio Nobel, Pearl S. Buck, escreveu:

	 

	A mente verdadeiramente criativa em qualquer campo não é mais do que isso: uma criatura humana nascida de forma anormal e desumanamente sensível. Para ele, um toque é um golpe, um som é um barulho, um infortúnio é uma tragédia, uma alegria é um êxtase, um amigo é um amante, um amante é um deus e o fracasso é a morte. Acrescente a esse organismo cruelmente delicado a necessidade avassaladora de criar, criar, criar - de modo que, sem a criação de música, poesia, livros, prédios ou algo significativo, sua própria respiração é cortada dele. Ele deve criar, deve derramar a criação. Por alguma urgência interior estranha e desconhecida, ele não está realmente vivo, a menos que esteja criando.

	Muitos indivíduos sensíveis ou talentosos têm padrões elevados, bem como baixa tolerância à mediocridade e à frustração. Eles têm uma consciência aguda das complexidades e consequências e uma forte necessidade de autodeterminação, entre outras características. E embora essas qualidades possam dar às pessoas o impulso, a organização e o foco para ajudá-las a atingir seus objetivos, elas também podem criar sentimentos de preocupação, ansiedade e depressão, bem como medo, como o medo do fracasso ou o medo de não viver à altura. às expectativas dos outros.

	Esse medo da opinião de outras pessoas é uma das razões comuns pelas quais as pessoas sentem medo, seja você sensível e criativo ou não. Muitas vezes, as pessoas têm medo de deixar que outras pessoas saibam como estão realmente se sentindo. Mas os esforços envolvidos em manter seus próprios sentimentos negativos em segredo, bem como o isolamento que isso pode causar, apenas agravam a situação.

	Em um estudo recente no Journal of Personality and Social Psychology, as pessoas se julgam mais ansiosas, inibidas e tímidas do que outras pessoas. Achamos que somos apenas nós mesmos que temos o problema, o que, por sua vez, nos faz sentir mal a respeito de nós mesmos e mais ansiosos para esconder nossos medos. Muitas vezes chegamos a essa conclusão porque a maioria das pessoas está escondendo seus verdadeiros sentimentos, então parece que todos estão calmos e confiantes. A verdade é que a maioria de nós sente medo pelo menos parte do tempo. Nós simplesmente não gostamos de mostrar isso. Acreditamos que devemos guardar nossos sentimentos para nós mesmos, porque temos medo do que as outras pessoas vão pensar de nós. Temos medo do que eles vão dizer ou fazer e que vão nos julgar severamente. No fundo, temos medo de que, se outras pessoas soubessem o quão assustados ou preocupados realmente estamos,

	É esse medo de não ser amado que mantém o fogo da ansiedade queimando dentro de nós. Embora a ansiedade seja desencadeada pelo estresse, ela está enraizada em crenças negativas, como o medo de não ser amado. Ficamos ansiosos porque temos medo de que tudo o que tememos realmente aconteça. Para os outros, esses medos podem parecer altamente improváveis ou mesmo irracionais, mas para nós mesmos, os medos são reais porque são baseados em ideias que acreditamos serem verdadeiras.

	Eventos difíceis da vida podem ser inevitáveis, mas ainda temos uma escolha sobre como lidar com eles. E desenvolver características pessoais como força e resiliência, integridade, autodisciplina, gratidão e compaixão pode nos ajudar a lidar com mais eficácia com as provações da vida. Enfrentar os desafios da vida e lutar para superá-los pode construir essas qualidades ao longo do tempo, tanto consciente quanto inconscientemente.

	experiências passadas

	Em seu livro, Schema Therapy, Eshkol Rafaeli, David P. Bernstein e Jeffrey Young descrevem a saúde psicológica como a capacidade de atender às necessidades de uma maneira adaptativa. Os esquemas são "temas amplos e penetrantes relativos a si mesmo e ao relacionamento de alguém com os outros, desenvolvidos durante a infância e elaborados ao longo da vida, e disfuncionais em grau significativo". Os esquemas se desenvolvem na infância sob a influência do temperamento da criança e das experiências prejudiciais da criança com os pais, irmãos ou colegas.

	Como começam cedo na vida, os esquemas tornam-se familiares e, portanto, confortáveis, e assim tentamos nos apegar a eles, mesmo quando nos fazem sentir pior. Nós distorcemos nossa visão dos eventos e pessoas em nossas vidas para manter a validade de nossas crenças, focando nas informações que são consistentes com nosso esquema e ignorando as que são inconsistentes. Em outras palavras, interpretamos nossas vidas não de acordo com o que realmente está acontecendo no momento ou quem a pessoa realmente é, mas pelo que acreditamos inconscientemente. Consequentemente, nossas interpretações muitas vezes servem para reforçar essas crenças negativas.

	Mas essas crenças sobre nós mesmos e os outros e as maneiras como aprendemos a lidar com eles podem desencadear sentimentos de ansiedade e medo mesmo nas situações mais inofensivas. Aqui estão apenas algumas crenças comuns, mas falsas, que temos sobre nós mesmos:

	
	• Eu não sou bom o suficiente.


	• Eu tenho que fazer pelos outros, para ser amado.


	• Eu sou inadequado.

	• Eu sou feio.

	• Eu nunca vou chegar a nada.


	• Há algo de errado comigo.


	• Eu não sou digno de amor.


	• Pedir ajuda é sinal de fraqueza.


	• Eu não mereço ser feliz.


	• Meus pensamentos e sentimentos não importam.


	• Tenho que deixar meus pais orgulhosos de mim.




	De acordo com Jerome Kagan, as crianças que sofreram abuso ou trauma ou testemunharam eventos traumáticos correm maior risco de desenvolver um transtorno de ansiedade em algum momento da vida. Quaisquer que sejam seus genes ou temperamento, as práticas parentais terão uma influência profunda sobre se você acabará ficando com medo e ansioso mais tarde na vida. Da mesma forma, o psiquiatra Michael Liebowitz afirma que existe uma conexão entre transtornos de pânico e pais superprotetores. Tentar proteger uma criança sensível de danos pode parecer útil, mas na verdade impede que a criança desenvolva uma resposta natural e apropriada ao medo por conta própria. Consequentemente, essas crianças superexcitáveis tenderão à ansiedade quando adultas.

	Alguns dos métodos desadaptativos que as pessoas adotam para lidar com suas crenças negativas, experiências difíceis e os sentimentos dolorosos que elas criam incluem rendição, supercompensação, defensividade, dependência, direito, auto-sacrifício e evitação. No que Young chama de modo de 'protetor independente', uma pessoa parece calma e controlada, mas é uma tentativa de entorpecer sentimentos e necessidades emocionais e se distanciar do medo, vulnerabilidade e rejeição.
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