

  [image: Capa]




  [image: Image]




  [image: Image]




  Copyright © 2016 DVS Editora Ltda.




  Todos os direitos desta edição são reservados à DVS Editora Ltda.




  Nenhuma parte deste livro poderá ser reproduzida, armazenada em sistema de recuperação,


  ou transmitida por qualquer meio, seja na forma eletrônica, mecânica, fotocopiada, gravada


  ou qualquer outra, sem a autorização por escrito do autor.




  Capa, edição, revisão e design.




  Stéphanie Durante




  Diagramação e arte final.




  Grasiela Gonzaga / Spazio Publicidade




  Nota: muito cuidado e técnica foram empregados na edição deste livro. No entanto, podem ocorrer


  erros de digitação, impressão ou dúvida conceitual. Para qualquer uma dessas hipóteses, solicitamos


  a comunicação ao nosso serviço de atendimento através do e-mail: atendimento@dvseditora.com.br.


  Assim poderemos esclarecer sua dúvida ou encaminhar sua questão.




  Dados internacionais de catalogação na publicação (CIP)




  (Câmara Brasileira do Livro, SP, Brasil)




  

    Durante, Myriam




    Ansiedade : você controla ela ou ela controla




    você? / Myriam Durante. -- São Paulo : DVS Editora,




    2016. -- (Seja seu terapeuta)




    Inclui áudio com relaxamento.




    1. Ansiedade 2. Autoconhecimento 3. Relaxamento




    I. Título. II. Série.




    

      

        

          	16-03718



          	CDD-152.46

        


      

    


  




  Índices para catálogo sistemático:




  1. Ansiedade : Psicologia 152.46




  “Entendendo o funcionamento da mente e se conhecendo, você é capaz de tudo o que imaginar. Este livro, feito com muito carinho, é um presente meu a você!”




  Myriam Durante




  “Os homens não são prisioneiros do destino, mas apenas prisioneiros de suas próprias mentes!”




  Franklin Delano Roosevelt
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  O LIVRO ANSIEDADE




  O número de pessoas que sofrem de ansiedade sempre foi alto, mas devido às demandas do dia a dia e da rotina cada vez mais estressante, a maioria destas pessoas não está mais conseguindo administrar bem essa situação. Elas estão cada vez mais aceleradas, confusas, negativas, com o pavio extremamente curto e com a imunidade baixa.




  Esse comportamento vem se tornando cada vez mais presente em todas as pessoas que eu atendo e não é algo tão recente, já tenho observado nos últimos dez anos. As pessoas realmente não estão se dando conta de que viver de maneira agitada, acelerada e ligada o tempo todo faz muito mal à saúde. Elas só percebem os efeitos negativos quando já estão muito mal, mas mesmo assim não conseguem associá-los à sua vida agitada, demorando para descobrir o real motivo.




  Eu sinto que as pessoas estão vivendo cada vez mais no piloto automático. A cada dez pacientes que eu atendo, nove apresentam sintomas de ansiedade, mas isso não quer dizer que elas sofram de ansiedade patológica. Para esclarecer estas dúvidas, resolvi escrever este livro. É possível se livrar deste problema de uma maneira rápida e fácil, e eu te ensino como.




  Este livro é um recurso maravilhoso. Através dos ensinamentos descritos aqui você vai conseguir reduzir sua ansiedade a níveis normais, voltar a respirar naturalmente, dormir a noite inteira e, melhor, acordar com disposição. Você não tem ideia de como essas coisas simples têm o poder de mudar sua vida.




  Ter uma mente calma, conseguir pensar com clareza e saber como comandar o seu corpo são as principais maneiras de tomar as rédeas da sua vida e não deixar o medo controlá-la. As técnicas que apresento aqui e o texto do relaxamento que acompanha o livro vão te ajudar a realmente voltar a se encontrar, a ter uma vida normal e, o que é melhor, sem tomar remédios, da forma mais natural possível.
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  QUEM É MYRIAM DURANTE?




  Meu pai era dentista e atendia por hipnose. Era um profundo conhecedor de astrologia e yoga, e tinha interesse por todos os assuntos ligados à espiritualidade. À noite, quando criança, ficava com medo de ficar sozinha no quarto e ia até o hall. Era lá que ficavam os livros do meu pai (e ele tinha uma vasta coleção relacionada à mente). Comecei a ler por curiosidade, mas, com o tempo, percebi que eles falavam sobre coisas que eu sentia, e passei a me identificar e me interessar sobre esses assuntos.




  Quando criança, percebi que era sensitiva, o que me fez conviver de perto com fenômenos espirituais e paranormais. Buscando compreender o funcionamento da mente e o porquê de ter esses dons (que tanto me assustavam), comecei a pesquisar as diversas formas de espiritualidade, as diferentes religiões, a parapsicologia e a mente humana, minha grande paixão.




  Tinha 15 anos quando fiz meu primeiro curso sobre a mente e descobri que já praticava, de forma autodidata, quase tudo aquilo que estava aprendendo. Isso me levou cada vez mais em busca de respostas e conhecimentos, aproveitando as oportunidades que apareciam para fazer novos cursos. Procurei ler, ver filmes, e não parei mais. Fiz cursos em escolas e com professores independentes, na área e em outras complementares. Através dessas experiências, percebi o funcionamento da mente, da memória, do inconsciente, etc. Descobri que ao conhecer as abordagens corretas, tudo se torna possível de ser corrigido.
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  Sou psicoterapeuta holística, hipnóloga e estudo espiritualidade e comportamento humano há mais de 30 anos. Também fundei o IPOM – Instituto de Pesquisa e Orientação da Mente, uma entidade destinada às pesquisas e estudos sobre o desenvolvimento da mente e de distúrbios ligados a essa área.




  Hoje, lembrando tudo que passei, vejo que sempre estive em busca de compreender a verdade, percorrendo diversos caminhos de estudos para conduzir minha vida e a dos meus pacientes na difícil, porém incrivelmente satisfatória, jornada para o autoconhecimento.
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  A CRIAÇÃO DO MÉTODO “BUSQUE AUTOCONHECIMENTO”




  Eu acredito muito no poder da somatização e na capacidade que temos em provocar nossas doenças. Quando eu não me sinto bem, não sei explicar como, mas sei exatamente onde está o problema, qual o órgão ou parte do corpo que foi afetada. No meio de 2002, comecei a perceber que minha barriga estava inchando muito. Procurei um ginecologista renomado, certa de que o problema era de origem ginecológico. Ele pediu que eu fizesse alguns exames e não identificou nenhuma anormalidade. Passei por mais quatro médicos diferentes, pois sentia que algo estava errado comigo, mas nenhum deles descobria o que era. Comecei a duvidar da minha intuição que até então nunca havia falhado. Até que, depois de quase cinco meses, um dos médicos descobriu que eu estava com um mioma. Precisei passar por uma cirurgia para retirar o útero e apresentei alguns problemas pós-operatórios. Fiquei quase seis meses de cama e, durante este tempo, tive depressão.




  Eu trabalhava há muito tempo na área de comportamento humano, mas acreditava que o meu conhecimento era um dom e, como tal, não deveria ser cobrado. Por isso, trabalhava sempre de uma maneira informal, como voluntária. Tinha muita bagagem, mas não sabia como transformar o que aprendi nos cursos em uma profissão de verdade. A verdade é que não me sentia pronta.




  Hoje vejo que precisava desse período de recuperação para pensar com calma e para perceber qual caminho deveria seguir. Foi a partir desse momento que decidi começar a atender. Percebi que, além de um dom, o meu sucesso profissional também era fruto de muitos estudos e dedicação. Conversei com o meu marido e minha filha, os únicos que senti obrigação de contar da minha intensão de transformar esse meu trabalho informal em uma profissão séria. E assim o fiz. Mas mesmo sabendo de todos os benefícios da hipnose e das outras técnicas que aplico, eu não conseguia os resultados que desejava. Meus pacientes iam cada vez melhor, mas eu não via os resultados que buscava em mim mesma. O grande problema era a coerência. Eu vivia uma situação muito difícil, que envolvia família e mágoas, e parecia impossível ver um fim. Como eu poderia falar para o meu paciente perdoar ou não guardar rancor se eu mesma não conseguia fazer isso? Eu não seria verdadeira.




  Depois de anos de pesquisa, reuni tudo o que aprendi e criei uma nova abordagem terapêutica, a “Busque Autoconhecimento”, que trabalha o autoconhecimento como instrumento de cura e possibilita ao paciente uma melhor qualidade de vida. Combinando diferentes técnicas (como hipnose, relaxamento, programação neurolinguística, radiestesia, regressão, entre outras), o método trata o corpo físico, emocional, mental e espiritual como um conjunto de partes integradas, a fim de despertar a importância do autoconhecimento para mudanças de hábitos, comportamentos e pensamentos na manutenção da saúde física e mental. Testei primeiro em mim mesma e vi a situação que parecia impossível simplesmente se desfazer, dando lugar a várias oportunidades para mim e para minha família.




  APRENDA A RELAXAR




  Hoje, mais de 10 anos depois da criação do “Busque Autoconhecimento”, me sinto realizada com o sucesso do tratamento que desenvolvi. Costumo dar alta para os meus pacientes após dez sessões. Pode parecer pouco, mas é o tempo necessário para limpar e eliminar as frustrações e acúmulos de situações mal resolvidas, fazendo com que a pessoa se conheça melhor e consiga tomar as rédeas da sua vida.




  Sei que foi o meu caminho pessoal que me trouxe até esse trabalho. Durante muito tempo eu me questionava e fui confrontada com perguntas sem respostas e problemas que as abordagens tradicionais não respondiam. Com essa terapia, encontrei minha linguagem. Como essa abordagem foi muito útil para mim e para meus pacientes, comecei a pensar em formas de oferecê-la para o maior número de pessoas possível.




  O primeiro passo foi criar um relaxamento para limpar e dissolver os incômodos do corpo e da mente. Intitulado Aprenda a Relaxar, ele está disponível no YouTube nas versões português, inglês e espanhol e é um grande sucesso, que já ultrapassou a marca de 250 mil visualizações. Ao buscar a palavra “aprenda a relaxar” no YouTube, o primeiro resultado é justamente ele. Sempre recebo e-mails e comentários de pessoas que se beneficiam dele e o praticam diariamente. Então, para agradecer e ajudar ainda mais pessoas, lancei o aplicativo Aprenda a Relaxar MD, disponível gratuitamente nas versões para iOS e Android. Baixe no seu celular ou tablet e descubra os benefícios do relaxamento. Através destes QR Codes, você consegue encontrar facilmente o relaxamento nas mais diversas formas existentes.
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