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			Dedicatória

			Dedico essa obra a todos aqueles que levantam todos os dias com a coragem de se autoconhecer e espantar tudo aquilo que impede o viver pleno, sabendo que o medo pode ser um propulsor da luta, nunca da fuga.

		


		
			
Prefácio

			Li esse livro ainda em um arquivo de Word, após a Carla participar de uma das minhas sessões de mindfulness (técnica de meditação para atenção plena). Ali, conduzindo uma prática em grupo, contei parte da minha trajetória com a Síndrome do Pânico e fui surpreendida por essa autora que me confidenciou ter passado pela mesma situação. A surpresa veio por conta da Carla que eu imaginava conhecer. Ou melhor, que eu conheço, porque a mesma mulher com momentos “panicados” e “deprimidos” também é esse furacão de força e presença que eu tenho o prazer de conhecer.

			Conheci a Carla no trabalho e de cara já identifiquei o estilo carioca-mãe-mulher-forte que ela descreve. Aquela pessoa de risada alta, voz forte e grave, a oratória perfeita de quem sabe chegar chegando. Nada a ver com o estereótipo de alguém medroso. E mesmo sem saber quase nada sobre ela, já percebi a aura de professora – nem que fosse de lições da vida. E minha intuição estava certa: esse livro é a síntese de uma grande lição de uma grande professora. 

			E lendo como uma aprendiz, percebo que também passei, venci e criei a minha própria história vencedora. E ao escrever esse prefácio, me orgulho dela, de mim e de você que está lendo essas palavras agora. No fundo, somos todos mestres e aprendizes, sobretudo quando a vida nos lança um desafio desses que nos coloca de cara com a nossa mais crua humanidade.

			Talvez você ou alguém que conheça também passou ou está passando pela Síndrome do Pânico, uma junção de sintomas que podem ser resumidos por uma sensação de medo absurda, irreal e desproporcional. Eu convivi com isso pelo menos uns três anos, entre fases mais agudas e mais brandas. Que sufoco! E, no meu caso, a palavra é bem essa, porque a sensação de falta de ar era o que mais me incomodava. E ler este livro é como reler a minha própria história. O que é lindo, porque nesses momentos o que mais ocorre é a gente achar que está sozinho nessa. 

			Não, não estamos. E por isso te convido a passear por aqui, respondendo às perguntas, mapeando a sua própria jornada e descobrindo seus próprios passos para a sua história vencedora. Ao se desafiar a compreender melhor o medo ele vai sumindo, porque o medo é apenas um bichinho embaixo da cama que só fica forte no escuro. Aí quando a gente acende a luz da consciência ele some.

			Eu iluminei embaixo da cama e após vencer o pânico me tornei outra pessoa. A crise nos transforma e a gente acaba transbordando de vontade de compartilhar com os outros que é possível superar e ser ainda melhor e mais feliz depois de tudo. E vejam como a vida é engraçada: de tanto transbordar de vontade de ajudar quem passou/passa por isso mergulhei na meditação, me tornei também professora. Uma das minhas alunas passou pelo mesmo e está agora lançando seu livro sobre isso. 

			E talvez esse seja o grande sentido de tudo isso para você também. Se dê o benefício da dúvida, questione, enfrente esse bicho grande e chato que está no escuro precisando ser iluminado.

			Vamos acender a sua luz?

			Karen Bonfim

		


		
			
O cavalo no poço

			Um fazendeiro, que lutava com muitas dificuldades, possuía alguns cavalos para ajudar nos trabalhos em sua pequena fazenda. Um dia, seu capataz veio trazer a notícia de que um dos cavalos havia caído num velho poço abandonado.

			O fazendeiro foi rapidamente ao local do acidente e avaliou a situação. Certificando-se de que o animal não se machucara, mas devido à dificuldade e ao alto custo para retirá-lo do fundo do poço, achou que não valeria a pena investir numa operação de resgate.

			Tomou então a difícil decisão: determinou ao capataz que sacrificasse o animal, jogando terra no poço até enterrá-lo, ali mesmo.

			E assim foi feito: os empregados, comandados pelo capataz, começaram a jogar terra para dentro do buraco de forma a cobrir o cavalo, mas à medida que a terra caía em seu dorso, o animal a sacudia e ela ia se acumulando no fundo, possibilitando ao cavalo ir subindo. Logo, os homens perceberam que o cavalo não se deixava enterrar, ao contrário, ele estava subindo, à medida que a terra enchia o poço, até que, finalmente, conseguiu sair.

			Sabendo do caso, o fazendeiro ficou muito satisfeito e o cavalo viveu ainda muitos anos servindo ao dono da fazenda.

			Escolhi essa lenda para iniciar esta narrativa porque é assim que nós nos sentimos quando estamos no auge da Síndrome do Pânico. Sem saída, no fundo do poço. E tudo parece contribuir para reafirmar o estado emocional negativo em que nos encontramos. 

			No entanto, como na história contada, é preciso reagir. É preciso não permitir que a terra nos cubra. É preciso saber que há sempre uma saída. E que os outros, mesmo tentando nos ajudar, podem estar atrapalhando. E mesmo atrapalhando, podem estar ajudando. Somente nós podemos enxergar isso. A vitória está conosco. Dentro de nós. Todo mundo tem recursos para ser feliz. É preciso estar disposto a isso, mesmo que o caminho seja longo e árduo. É preciso agir. Sair da inércia. Prepare-se para sacudir a poeira e dar a volta por cima. Agora você tem a chance de mudar o seu pensamento. Mudando o seu pensamento, o seu corpo reagirá imediatamente. E tudo começará a se transformar. “Vambora ser feliz?”

		


		
			
Para começo de conversa

			Ao longo da minha existência, tenho ouvido dos amigos mais próximos que minha vida dá um livro. Acho que a vida de todo mundo daria. Gosto de ler, gosto de escrever, mas sempre pensei que a minha vida poderia ser interessante para quem participa dela. Por que outras pessoas leriam a minha vida? Muitas passagens ficariam sem significado, e até tediosas, se o leitor não me conhecesse ou partilhasse da minha personalidade. 

			Mas esse desejo de escrever sempre esteve dentro de mim. E o guardei para o dia que realmente me tocasse. E chegou o dia. Num bate-papo com o meu marido, planejando novos projetos da nossa vida, ele quase me intimou: “Você tem que escrever um livro. Tem que contar às pessoas sobre a Síndrome do Pânico1 e como a dominou. Isso seria um novo projeto para a nossa vida e também ajudaria as pessoas.” A minha reação foi imediata. Isso aconteceu ontem, e hoje já estou aqui.

			Esse livro pretende ser uma conversa, um diálogo com você sobre como tudo aconteceu comigo. Quais foram as pesquisas que fiz por conta própria para me ajudar a sair daquele estado desesperador. Quais foram os profissionais que me ajudaram e como. Não há nenhuma verdade científica comprovada aqui. Há uma verdade de vida, de acontecimentos, de sentimentos, de atitudes e de transformação.

			Acredito que a nossa experiência, apesar de ser estritamente nossa, pode indicar ao próximo caminhos próprios, com dicas que, com pequenas mudanças e adaptações pessoais, ajudam a economizar tempo, que é bem precioso, e a encontrar mais rapidamente a solução. 

			Espero que esta leitura, para ser um diálogo, te proporcione a reflexão e a empatia necessária e que, a todo momento, você possa se colocar no meu lugar, com as suas próprias ideias e sensações e tire proveito criando a sua história vencedora. 

			A todo momento vou fazer provocações que podem te ajudar a dar o primeiro passo ou a continuar seu caminho para uma vida mais feliz, saudável e livre do pânico. 

			Sugiro que você escreva as respostas das perguntas e provocações que vou fazer. E que leia o livro na sequência, sem pular capítulos ou escolher no índice o que quer ler. E, ao final, numa nova reflexão, retorne às perguntas e às suas respostas, verificando a veracidade delas, ou aquilo que você quer modificar. Assim, ao final, terá um monte de elementos e ferramentas para montar a sua estratégia de vitória. E poderá partir para a AÇÃO, passando a limpo esse momento de vida e escrevendo novos capítulos.

			Para te ajudar, coloquei alguns desafios ao final de cada capítulo para você responder e anotar e, quem sabe, ter o seu próprio livro ao final da leitura, com uma história surpreendente. Se comprometa. Faça o que tem que ser feito. Comece pela leitura e termine com um novo horizonte para os dias que virão.

			

			
				
					1	Também conhecida como Transtorno do Pânico e Transtorno de Ansiedade.

				

			

		


		
			
Capítulo I

			
Alguns esclarecimentos

			Sou como você me vê. Posso ser leve como uma brisa ou forte como uma ventania. Depende de quando e como você me vê passar. 

			Clarice Lispector

			
Quem sou eu?

			Já que vamos conversar nas próximas páginas, me deixe apresentar a você. Espero que se identifique com algumas coisas, me adore e me odeie na mesma intensidade do que gosta e não gosta do que vou falar. E em cada parágrafo desse primeiro texto, faça a reflexão da sua vida, das relações que têm, da sua visão e a que tem em relação ao mundo. Isso te ajudará nos próximos capítulos.

			Sou uma pessoa comum. Única. Inédita. Como você. Sou de 1969, canceriana (para aqueles que acreditam), tricolor carioca, leitora voraz, mãe, esposa, profissional de Educação, amante de praia, cozinheira por amor e estou rodeada de amigos, sempre. Sou intensa e não gosto do morno. Sou hiperativa. Isso, às vezes, me traz ótimos resultados e os piores da minha vida também. Mas essa é uma descrição simplista, apenas para você começar a ter noção de quem eu sou ao visualizar as minhas fotos.

			1. Essa foto é do momento que tive a primeira crise de pânico, em 1992.

			2. Essa foto é do momento em que escrevi o livro em 2016.

			3. Essa foto é de 2021, quando decidi publicar o livro.
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			Se perguntar ao meu marido, ele dirá que sou forte, desafiadora, carinhosa, ousada, essencial, parceira, contraditoriamente carente, romântica, mandona, difícil de lidar. Costumo dizer que ele está comigo até hoje porque conhece a minha essência. Sabe quem eu sou, o que sinto, o que quero e o lugar dele na minha vida. 

			E os filhos? Ah... esses me acham perfeita. Porque as minhas imperfeições e fragilidades são mostradas desde a mais tenra idade deles, para que saibam que sou a melhor mãe que eles podem ter, sou a supermãe, humana, que precisa deles na mesma medida, mas reversamente. Somos cúmplices, amigos, amores, mãe e filhos. E, como cita uma tirinha da Mafalda, fomos graduados no mesmo dia. Eu me tornei mãe e eles se tornaram filhos. Isso nos deu a chance de aprendermos juntos nessa jornada.
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