
        
            
                
            
        


	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	“O tempo da escravidão não acabou. Antes algemava-se o corpo. Hoje, algema-se a mente.”
- Augusto Cury- 
	

 

	Dedicatória

	A todos os que vivem cansados, mas não sabem por quê.

Aos que sofrem em silêncio, mas continuam sorrindo por fora. Este livro é para quem sente que a mente grita…E está pronto para escutá-la com amor.

	 

	Nota do Autor

	Este livro tem origem em uma palestra que elaborei e que venho ministrando, fundamentada na obra Ansiedade: Como Enfrentar o Mal do Século, de Augusto Cury — a pedido do próprio autor. As reflexões e interpretações aqui apresentadas foram inspiradas em suas ideias, as quais admiro profundamente, mas também se enriquecem de minha vivência pessoal, de observações profissionais e de reflexões próprias.

	Não se trata, portanto, de uma reprodução literal da obra de Cury, mas de uma releitura crítica e um aprofundamento de determinados conceitos, com o propósito de ampliar o diálogo acerca da ansiedade no contexto da sociedade contemporânea.
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Prefácio

	 

	 

	Você já sentiu que sua mente não para? Que, mesmo quando o corpo está cansado, seus pensamentos continuam correndo como se estivessem em uma maratona interminável? Não é o mundo que está correndo depressa demais, é a sua mente que esqueceu como andar, que vive no modo automático, tentando dar conta de tudo, mas, por dentro, sente-se esgotado, ansioso ou vazio? Se a resposta for sim, este livro foi escrito para você.

	Estamos vivendo em uma época em que ser produtivo virou obrigação, e estar sempre “conectado” se tornou a nova regra. Mas a verdade é que nossa mente não foi feita para viver nesse ritmo frenético. A ansiedade tomou proporções alarmantes e, junto com ela, uma nova e silenciosa ameaça tem afetado milhões de pessoas: a Síndrome do Pensamento Acelerado - SPA.

	A SPA é mais comum do que se imagina, e muitas vezes passa despercebida, disfarçada de "agitação normal", "preocupação com o futuro" ou "desejo de ser eficiente". Mas ela cobra um preço alto: noites mal dormidas, falta de concentração, irritação constante, vazio existencial, crises de pânico e uma desconexão profunda de quem realmente somos.

	Este livro é um convite para uma pausa, para a consciência e, principalmente, para a transformação. É um convite para você olhar para dentro, repensar seu ritmo e cuidar da sua saúde mental com coragem e gentileza. Segundo pesquisas, a SPA já atinge mais de 80% da população mundial. 

	Na primeira parte, você vai compreender o que é a ansiedade e a SPA, como elas surgem, o que causam em nosso corpo e mente, e por que afetam tanto nossas emoções.

	Na segunda parte, vamos refletir sobre os impactos da mente acelerada na infância, nas relações sociais, na vida profissional e no modo como estamos educando uma geração inteira para viver doente.

	E na terceira parte, você encontrará estratégias práticas, técnicas poderosas e reflexões profundas para resgatar sua paz interior, reconstruir sua qualidade de vida e dar novos significados à sua existência.

	Este livro nasceu de uma inquietação. Como professor e palestrante, pude observar, em meus alunos, colegas e também em mim mesmo, os sinais de uma mente adoecida, uma mente que não se aquieta, que se projeta incessantemente no futuro e que teme o silêncio. A Síndrome do Pensamento Acelerado (SPA) não se limita a um conceito teórico: é uma realidade concreta que, pouco a pouco, compromete nossa qualidade de vida.

	Esta obra é, portanto, um convite para que você desacelere, reflita e, sobretudo, recupere o protagonismo da sua própria história. Que cada página represente um passo em direção à paz interior e uma oportunidade de reconexão consigo mesmo.

	Aceita o convite para caminharmos juntos nessa jornada?

	 

	 

	Luiz Fernando Levandoski

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	“Dentro de você há um lugar de paz. Ele nunca deixou de existir. Talvez você só tenha esquecido o caminho de volta. Este livro vai te ajudar a lembrar.”

	


 





















Capítulo 1 – Ansiedade: O Mal Do Século

	O século XXI será lembrado como a era da velocidade e da hiperconectividade. 

	[image: Foto em preto e branco de pessoa com a mão no rosto  O conteúdo gerado por IA pode estar incorreto.]
	

Embora os avanços tecnológicos tenham nos dados  acesso instantâneo a quase tudo, também nos roubaram algo essencial: a calma interior.

	A Organização Mundial da Saúde (OMS) estima que mais de 1,4 bilhão de pessoas desenvolverão algum transtorno mental ao longo da vida. Dentre eles, a ansiedade desponta como um dos mais prevalentes e silenciosos. No Brasil, a situação é ainda mais grave: somos o país mais ansioso do planeta, com cerca de 9,3% da população vivendo sob o domínio desse transtorno.

	Vivemos tempos acelerados, em um tempo em que o corpo está presente, mas a mente não. Mesmo em silêncio, parece haver barulho dentro de nós. É como se estivéssemos constantemente fugindo de algo, mesmo quando não sabemos exatamente do quê. A cada minuto, milhares de informações atravessam nossos olhos, ouvidos, telas e pensamentos. Parece que o mundo não para, e, muitas vezes, nós também não conseguimos parar.

Tudo acontece depressa: mensagens, entregas, decisões, cobranças. O tempo parece sempre escasso, a mente, sempre cheia, e a alma, sempre cansada. Nesse cenário acelerado e hiper exigente, a ansiedade se instalou como um mal silencioso, sorrateiro, porém devastador.

	Ela não bate à porta pedindo licença. Chega de mansinho, disfarçada de preocupação, de excesso de zelo, de produtividade admirável. Mas por dentro, rouba a paz, o sono, a espontaneidade e a alegria de viver. Augusto Cury, psiquiatra, escritor e pesquisador da mente humana, alerta:

	 

	“A ansiedade é a maior ladra da qualidade de vida. Ela sabota os melhores momentos, transforma problemas pequenos em monstros emocionais e faz com que o futuro pese mais que o presente.”

	 

	Essa condição não escolhe idade, profissão ou classe social. Está presente em crianças que mal aprenderam a ler, mas já convivem com a pressão do desempenho escolar. Está nos adolescentes inseguros, nos universitários sobrecarregados, nos profissionais que precisam entregar resultados cada vez maiores, nos pais e mães exaustos, nas pessoas comuns que apenas tentam sobreviver ao cotidiano. Todos, em maior ou menor grau, sentem os efeitos de uma mente que não desliga, que planeja demais, que pensa demais, mas sente de menos.

	Mas afinal, o que é ansiedade? Em termos simples, é uma reação natural do corpo diante de uma ameaça ou desafio. Ela nos prepara para agir, nos deixa alertas. Contudo, quando essa resposta é constante, mesmo na ausência de perigo real, ela deixa de ser adaptativa e se torna um problema.

	É como se vivêssemos em estado de alerta permanente, sempre esperando que algo ruim aconteça. O resultado? Cansaço, insônia, dificuldade de concentração, dores no corpo, irritabilidade. A mente se perde no futuro e o corpo adoece no presente.

	Nos tornamos reféns de um pensamento acelerado, como bem descreve Augusto Cury ao apresentar o conceito da SPA. Segundo ele, trata-se de uma condição moderna, causada pelo excesso de estímulos, informações e cobranças. 
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Isso leva o indivíduo a um estado de esgotamento emocional, dificuldade de concentração, irritabilidade e sensação constante de culpa ou fracasso. Augusto Cury afirma:

	 

	 

	“Nunca tivemos tanta informação e, ao mesmo tempo, tanta dificuldade de processar a vida interior. A mente virou um campo de guerra.” 

	Essa guerra interna tem um custo alto: estamos emocionalmente envelhecendo antes do tempo. Cada pensamento não resolvido, cada emoção reprimida, cada momento presente negligenciado se transforma em tensão acumulada. O corpo adoece. A mente se cansa. A alma se cala.

	Segundo dados da Associação Brasileira de Psiquiatria (ABP), houve um aumento de 25% nos atendimentos por transtornos ansiosos nos últimos cinco anos, especialmente após a pandemia de COVID-19. O isolamento social, o medo do futuro e a incerteza econômica contribuíram para ampliar ainda mais esse cenário de fragilidade emocional.

	Mas há esperança. É possível retomar o controle. É possível aprender a desacelerar a mente, resgatar a serenidade, e viver com mais presença e leveza. Augusto Cury nos lembra que a saúde emocional não se conquista por acaso, mas por meio de um processo diário de autocuidado, reflexão e escolhas conscientes:

	 

	“Treinar a mente é mais importante que treinar os músculos. O maior projeto da sua vida deve ser você.”

	 

	Desacelerar, portanto, não é preguiça, é sabedoria. Respirar com calma não é luxo, é necessidade. Parar e sentir não é perda de tempo, é reencontro com a própria essência.

	Neste livro, convidamos você a trilhar esse caminho. Um percurso de reencontro com sua paz interior, com sua capacidade de estar presente, com sua humanidade. Não se trata de eliminar a ansiedade, mas de compreendê-la e de aprender a conviver com ela sem ser dominado por ela.

	Porque viver com qualidade não é fazer tudo. É sentir tudo com profundidade.

	 

	O teste da Idade Emocional

	Você já se perguntou por que acorda cansado, mesmo tendo dormido bem? Já se viu irritado com a lentidão alheia, ou remoendo mágoas antigas que parecem nunca cicatrizar?

	Esses comportamentos não são meras características de personalidade. Eles indicam um desgaste emocional profundo. Estudos sugerem que cada uma dessas reações pode "acelerar" nossa idade emocional em até 15 anos. Ou seja: mesmo jovem biologicamente, você pode estar emocionalmente exausto, carregando dentro de si um peso que o tempo físico ainda não justificaria.

	Veja, no quadro a seguir, algumas perguntas simples que têm como base os estudos e reflexões de Augusto Cury, especialmente em suas obras sobre a SPA. Aqui se apresenta o conceito de “perda de anos emocionais” para ilustrar como fatores como preocupações excessivas, autocobrança, mente acelerada e dificuldades de lidar com frustrações podem comprometer a saúde mental e atrasar o amadurecimento emocional.

	Para cada resposta afirmativa, adicione os anos indicados. No fim, compare sua idade emocional com sua idade cronológica.

	 

	
		

				
Preocupação excessiva: viver o amanhã antes do hoje.


				

		
Pode custar até 10 anos emocionais.





		

		
				
Autocobrança exagerada: perfeccionismo e culpa.


				

		Drenam 5 a 8 anos de amadurecimento.




		

		
				
Mente agitada e acelerada: o excesso de pensamentos.


				

		Pode atrasar a maturidade emocional em até 15 anos.




		

		
				
Baixa tolerância à frustração: dificuldades pequenas ganham peso desproporcional.


				

		Roubam 5 anos emocionais.




		

		
				
Problemas de sono: noites mal dormidas, acordar cansado interferem na saúde mental.


				

		Representam a perda de 3 a 5 anos emocionais.




		

		
				
Dificuldade de foco e atenção: prejudica a produtividade.


				

		Retira 4 anos de desenvolvimento.




		

		
				
Medo excessivo do futuro: a insegurança constante.


				

		Pode custar 6 anos.




		

		
				
Desânimo com a vida diária: perder o brilho das pequenas coisas.


				

		Rouba 7 anos.




		

		
				
Impulsividade: reagir sem pensar é o contrário da sabedoria emocional.


				

		Custa cerca de 5 anos.





		

		
				
Intolerância a pessoas lentas – a impaciência com o ritmo dos outros.


				

		Até 6 anos emocionais perdidos.





		

		
				
Remoer perdas ou frustrações: viver voltando ao passado, repassando erros, traições ou perdas.


				

		Pode resultar em até 8 anos emocionais perdidos.





		

		
				
Irritar-se com contrariedades: quando pequenas críticas, atrasos ou imprevistos causam reações intensas.


				

		Pode roubar até 6 anos emocionais.





		

		
				
Dores constantes (cabeça, músculos, nas costas):  o corpo fala o que a mente tenta calar.


				

		Pode representar a perda de até 7 anos emocionais.





		

		
				
Esquecer coisas com facilidade: quando a mente está hiperestimulada, o foco se fragmenta e o cérebro deixa de registrar informações básicas.


				

		Perda de até 5 anos emocionais.





		

	


	Resultado:

	
		Se a soma for igual ou maior que sua idade real, atenção: seu emocional está sobrecarregado.

		Se for muito superior, é sinal de um processo acelerado de desgaste emocional.



	Esse teste não substitui diagnósticos clínicos, mas funciona como um termômetro de alerta emocional. Ele aponta para algo que, muitas vezes, tentamos esconder: nossa mente está exausta.

	Esses sintomas apontam para uma síndrome cada vez mais comum e ainda pouco compreendida: a SPA.

	 

	Vivendo em Estado de Alerta

	Quem sofre de ansiedade vive em constante estado de prontidão. É como se algo estivesse prestes a acontecer o tempo todo. A mente ansiosa transforma uma pequena preocupação em uma grande ameaça. Ela usa uma "lupa interna" que amplia tudo: palavras mal interpretadas, atrasos, silêncios, críticas. E, diante dessa ameaça invisível, o corpo reage como se estivesse prestes a fugir ou lutar.

	Esse sistema de defesa, ativado de forma contínua, libera hormônios como a adrenalina e o cortisol — os mesmos usados em situações de emergência. O problema é que vivemos em emergência permanente. Com isso, o corpo começa a dar sinais:

	
		
Taquicardia: Aumento dos batimentos cardíacos, mesmo em repouso, como se o corpo estivesse sempre se preparando para uma corrida.

		
Respiração ofegante ou sensação de falta de ar:A frequência respiratória se eleva, gerando tonturas, aperto no peito e até crises de pânico.

	

	
Tensão muscular e dores: A musculatura se contrai em resposta ao estresse: dores na nuca, ombros, costas, mandíbula.

		
Problemas gastrointestinais: A adrenalina afeta o sistema digestivo, causando azia, má digestão, refluxo, dor no estômago.

		
Distúrbios do sono: A mente agitada não “desliga”. Isso gera insônia, sonos superficiais, pesadelos e cansaço crônico.

		
Queda da imunidade: O cortisol elevado enfraquece o sistema imune, aumentando a propensão a infecções, alergias, doenças autoimunes.

		
Sensações físicas estranhas: “Bolo na garganta”, formigamento, tremores, sensação de desmaio — são manifestações do sistema nervoso hiperestimulado.

		
E em casos mais graves: sintomas de pânico e medo paralisante;


	Esses sintomas não são “frescura”. São manifestações legítimas de um desequilíbrio entre mente e corpo. Negar a ansiedade é como colocar uma tampa sobre uma panela de pressão. Uma hora, ela explode.

	Muitas pessoas só percebem que algo está errado quando o corpo começa a “falhar”. Vão ao médico, fazem exames, e nada é detectado, mas o sofrimento é real. A dor emocional transborda para o físico.

	O problema é que nossa cultura muitas vezes trata a saúde mental como um tabu. Dizemos “isso é psicológico” como se fosse menos importante. Na verdade, o psicológico é o sistema operacional do corpo humano. Quando ele trava, tudo desorganiza.

	 

	Um Convite à Reflexão

	Neste capítulo, o convite é simples, mas profundo: olhe para dentro. Pergunte-se com sinceridade:

	
		Quantas decisões eu tomei hoje sob o efeito da ansiedade?

		Quantas vezes me peguei acelerado, sem razão concreta?

		Estou vivendo, ou apenas correndo?



	Reconhecer que há um problema é o primeiro passo para transformá-lo. Nos próximos capítulos, vamos entender melhor o que é a SPA, como ela nos afeta, e o que podemos fazer para retomar o controle do nosso pensamento, e da nossa vida. Porque viver com a mente em paz não é luxo. É necessidade vital.

	 







































Capítulo 2 – SPA: Síndrome do Pensamento Acelerado

	Imagine uma sala cheia de pessoas falando ao mesmo tempo, cada uma com um assunto diferente, sem ordem, sem pausa. Agora imagine que essa sala é a sua mente. É assim que vive uma pessoa com SPA: um excesso de pensamentos simultâneos que se sobrepõem, se interrompem, se atropelam.
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O cérebro não consegue mais concluir um raciocínio porque é estimulado o tempo todo com novas informações. Enquanto processa uma ideia, já é invadido por outra. Isso provoca um congestionamento mental e emocional, como se a mente estivesse sempre no limite de sua capacidade.

	A SPA é caracterizada por um excesso contínuo de pensamentos e pela incapacidade de desacelerar a mente. Não se trata de uma doença clássica, mas sim de um conjunto de sintomas mentais e comportamentais que impactam negativamente o bem, estar emocional.

	Segundo Augusto Cury, autor do conceito, a SPA é fruto de um modo de vida em que múltiplos estímulos, digitais, emocionais, sociais e profissionais, se sobrepõem constantemente.

	Os sintomas incluem cansaço, irritabilidade, esquecimentos, dores, sensação de urgência, entre outros. A SPA pode ser confundida com TDAH (Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade), mas difere por ser um distúrbio comportamental e não neurobiológico.

	Pensar demais não é sabedoria, é, muitas vezes, sofrimento disfarçado.

	 

	“O mundo que acelera… e a mente que não acompanha.”

	 

	Nunca estivemos tão conectados. Redes sociais, aplicativos, mensagens, notificações. Cada toque no celular, cada nova notícia, cada estímulo visual é um convite à distração. Estamos sendo bombardeados por estímulos em uma frequência que o nosso cérebro não foi projetado para suportar.

	A consequência disso não é apenas cansaço, é exaustão cognitiva, ansiedade crônica, falhas de memória e uma sensação permanente de desconexão com o presente. Passamos o dia tentando “dar conta de tudo”, mas chegamos ao fim dele com a sensação de que não fizemos nada.

	A SPA é o nome dessa condição moderna. Não é uma doença no sentido clássico, mas é um fenômeno psíquico e comportamental que adoece em silêncio e que, se ignorado, pode evoluir para quadros mais graves como a depressão e o transtorno do pânico.

	 

	
 Pensamento Acelerado = Emoção Instável


	A mente acelerada não dá tempo para a emoção amadurecer. Tudo é imediato, superficial, descartável. Com isso, perdemos:

	
		
A estabilidade emocional: ficamos mais irritadiços, impulsivos, impacientes;

		
A profundidade afetiva: não conseguimos elaborar perdas, frustrações ou sentimentos;

		
A criatividade e a resiliência: tudo precisa ser “para ontem”, não há tempo para refletir, aprender ou crescer com as dificuldades;

		
Pior ainda: a emoção perde o ritmo do pensamento, como se fosse arrastada por uma corrente veloz. E quando não conseguimos acompanhar essa velocidade, a mente trava, o corpo sofre, e a vida perde sentido.



	 

	SPA não é TDAH

	É comum confundirem a SPA com o TDAH, especialmente em crianças e adolescentes inquietos, dispersos, rebeldes às normas. Mas muitas vezes, o que se observa não é um transtorno neurobiológico, e sim um cérebro sobrecarregado por estímulos, vítimas da SPA.

	A diferença está na causa: o TDAH nasce com a pessoa, é neurológico. A SPA é adquirida, fruto do ambiente, do excesso de informação, da pressão e da ausência de pausas. Uma criança que não tem tempo para brincar livremente, que está sempre conectada, pressionada por resultados e expectativas, será inevitavelmente acelerada. Uma frase para refletir:

	 

	“Somos tão complexos que, quando não temos problemas, nós os criamos.”
  - Augusto Cury -
	

 

	O cérebro precisa de pausas

	O cérebro não é uma máquina. Ele precisa encerrar ciclos de pensamento. Quando isso não acontece, os pensamentos ficam abertos, incompletos, vagando como janelas de computador que nunca são fechadas. Isso consome energia, concentração e paz. Sem pausas, o cérebro entra em colapso:

	
		Fica hiperativo em momentos em que deveria descansar;

		Não consegue dormir bem, mesmo quando o corpo está exausto;

		Perde sua capacidade de foco, de presença e de prazer.



	Desacelerar não é perder tempo. É recuperar o tempo que a ansiedade rouba de nós.

	 

	Uma escolha consciente

	A SPA não desaparece sozinha. Ela precisa ser compreendida e gerenciada com escolhas conscientes, com uma mudança no estilo de vida e na forma como nos relacionamos com nossos pensamentos. O primeiro passo é reconhecer: sim, eu estou acelerado. E isso está me fazendo mal.

	Porque viver acelerado não é sinônimo de viver melhor. E pensar demais não é garantia de sabedoria — às vezes, é apenas um sinal de que precisamos parar.

	 

	Nos próximos capítulos, vamos entender como essa aceleração afeta o corpo, como a ansiedade se transforma em sintomas físicos e quais caminhos podemos seguir para retomar a leveza, a presença e a qualidade de vida.

	 

	



	



















































Capítulo 3 – A Fisiologia da Ansiedade
	

Enquanto a mente corre, o corpo responde. Ansiedade não é apenas um estado emocional, mas também uma reação física concreta, real, perceptível e muitas vezes incapacitante. Quando estamos ansiosos, não estamos apenas “preocupados”. 

	 

	[image: Uma imagem contendo pessoa, vestuário, jovem, segurando  O conteúdo gerado por IA pode estar incorreto.]
	

 

	Estamos literalmente nos preparando para enfrentar um perigo que, muitas vezes, nem existe.

	Esse é o grande paradoxo: o corpo reage como se algo estivesse prestes a nos atacar, mesmo que estejamos apenas imaginando um problema. E quando essa resposta se torna frequente, passamos a viver em estado de emergência constante.

	 

	
A Mente Ansiosa: Uma Lupa Interna

	A mente ansiosa amplifica tudo. Uma pequena ameaça vira catástrofe. Uma crítica vira rejeição. Um atraso vira fracasso. É como se existisse uma lente de aumento instalada no cérebro, que intensifica os cenários de perigo.

	E diante dessa ameaça, real ou imaginária, o corpo dispara o sistema de defesa primitivo, conhecido como resposta de luta ou fuga.

	Quando esse sistema é acionado, uma série de reações fisiológicas acontece. Elas são comandadas por dois hormônios principais: adrenalina e cortisol.

	Quando nosso cérebro percebe uma ameaça, real ou imaginária, ele aciona o sistema límbico, liberando dois hormônios-chave:

	
		
Adrenalina: prepara o corpo para reagir rapidamente (fugir ou lutar).

		
Cortisol: regula a energia e inflamações, mas, em excesso, prejudica a saúde.



	Na SPA, esse sistema é ativado várias vezes ao dia, mesmo sem motivos reais. O resultado é um corpo constantemente tenso, agitado e esgotado. Veja o que acontece:

	
		
Batimentos cardíacos aceleram: o coração bate mais rápido para bombear sangue aos músculos, preparando o corpo para “lutar ou fugir”;

		
Respiração se torna rápida e superficial: aumenta a oxigenação, mas também gera falta de ar, tontura e sensação de sufocamento;

		
Músculos se contraem: isso provoca tensão muscular, dores nas costas, no pescoço, dores de cabeça e aquele peso na nuca tão conhecido por quem vive ansioso.

		
Sistema digestivo desacelera: o estômago sofre: azia, refluxo, má digestão, dor abdominal e até sensação de “bolo na garganta” são comuns.

		
Imunidade cai: o cortisol, quando em excesso, baixa a resistência imunológica. Assim, surgem alergias, coceiras, inflamações de pele e distúrbios no sono.



	 

	Esses sintomas são tão reais quanto uma gripe. E, quando se intensificam, podem levar a episódios de pânico, que incluem medo intenso, sudorese, tremores e sensação iminente de morte.
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