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			Como vencer a ansiedade

			Como disse o poeta cristão Thomas Eliot: “Em um mundo de fugitivos, quem segue na direção oposta parece ser um desertor”. De fato, este é o preço que precisaremos pagar — de sermos compreendidos como “desertores” — se quisermos realmente nos libertar do espiral de ansiedade e agitação que a atual sociedade nos impõe. Este tempo multiplica festas, eventos, viagens, churrascos, barulhos e distrações, a fim de nos entorpecer e nos fazer cegos ao que verdadeiramente importa. Se não descermos desse “trem em movimento” e não nos observarmos com atenção, identificando as realidades que nos estimulam e desequilibram, nunca seremos realmente capazes de auxiliar a nós mesmos, desarmando os gatilhos geradores da ansiedade desordenada em nossa rotina e coração.

			A chave e o caminho para sairmos do desequilíbrio da ansiedade já estão dentro de nós. No entanto, se não nos observarmos e não buscarmos nos conhecer em profundidade, saindo da mentalidade alienante deste tempo, nunca conseguiremos vencer a ansiedade em nossa mente; nenhum remédio controlado ou tratamento alternativo poderá, de fato, ajudar-nos. Os remédios são, sim, importantes, mas se eles não forem acompanhados de uma atenta auto-observação, de uma vida sincera de oração e de uma busca constante por transformação pessoal, eles poderão até atrapalhar o processo, maquiando os sintomas e não curando a doença real e profunda.

			É como quando tive um sério problema na coluna lombar e fui ao meu ortopedista pedindo-lhe, desesperadamente, um remédio para sanar o problema. Meu médico, de forma sensata, respondeu-me: “o remédio vai maquiar a sua dor nesta semana, mas ele não resolverá seu verdadeiro problema. Não adianta você começar a tomar este remédio se não trabalhar para mudar sua postura como você se senta, levanta, caminha e corre”. Ou seja, meu problema era postural/estrutural, e eu precisava de uma verdadeira reeducação e mudança de postura para resolver isso, caso contrário, eu só “maquiaria” o verdadeiro problema e logo voltaria a sentir dor.

			Comprometi-me a mudar de postura. Isso foi bem difícil no início, porque eu tinha me sentado, andado e vivido com aquela postura ao longo de toda a minha vida. Enfim, eu havia feito todo o ensino infantil, fundamental, médio, duas faculdades, mestrado e toda a minha formação me sentando errado na cadeira escolar; isso criara em mim uma mentalidade postural errada, que naquele momento estava me cobrando um alto preço e me limitando bastante.

			Não tive escolha, tive que me conhecer nesse ponto, enfrentar minha verdade, meus vícios posturais e então mudar. É claro que não fiz isso sozinho e tive profissionais fantásticos que me ajudaram, mas a parte mais exigente fui eu que tive que fazer. Comecei a fazer sessões de fisioterapia e tive que reaprender até a respirar, usando mais o diafragma e a respiração abdominal. Foi uma verdadeira transformação, bem exigente no começo, mas que mudou a qualidade da minha postura, do meu sono e da minha vida para sempre — e para muito melhor!

			Esse mesmo princípio deve ser aplicado para tudo, sobretudo para o processo da ansiedade excessiva em nós. Muitas vezes, ela vem, precisamente, de posturas mentais e comportamentais erradas que alimentamos ao longo de toda a nossa vida e, enquanto não percebermos quais são essas posturas e mentalidade e não trabalharmos para mudar isso na raiz, não seremos realmente libertos da ansiedade que agita nossa mente, prejudica nosso sono e destrói gradativamente nossa saúde.

			A mudança precisará ser de dentro para fora, uma transformação estrutural que nos possibilitará fechar as portas erradas e abrir as portas certas, desenvolvendo novos e melhores hábitos. Neste sentido, um fantástico hábito a ser adotado é a oração diária, sendo um poderoso instrumento que nos ajuda a nos conhecermos melhor. Por meio dela, percebermos a raiz de nossa ansiedade desequilibrada para então superá-la.

			Existirá um ponto do processo no qual nos perceberemos incapazes e limitados, o que, de fato, será verdade. Somente Deus, através da nossa oração diária, poderá nos ajudar e fortalecer nestes pontos, curando nossas feridas mais profundas e nos levando além de nossos limites e desequilíbrios.
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