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			A todos que compartilharam seu eu ansioso comigo. É um prazer e uma honra conhecer essa parte fiel, protetora e atenciosa de vocês. Espero que tenham se dado conta de que nem sempre ela é um pé no saco!
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			Introdução

			Em trinta anos trabalhando na área da saúde física e mental, nunca testemunhei um nível de ansiedade tão alto quanto o atual. Somos a “geração ansiosa”. E as pesquisas comprovam isso.

			A incidência da ansiedade aumentou de forma geral, incluindo crianças, adolescentes, pais e idosos. As empresas andam tendo dificuldade de lidar com as doenças relacionadas à ansiedade. A evasão escolar aumentou e, a julgar pelas manchetes, os relatos de casos de ansiedade clínica vêm crescendo no mundo todo.

			Nada disso chega a surpreender após uma pandemia mundial, desafios econômicos, guerras, instabilidade política, mudanças climáticas e a incerteza que paira sobre todos. Resumindo, o mundo é um lugar bem assustador no momento.

			Tudo isso constitui apenas parte do problema, no entanto. A forma como lidamos com a incerteza e a ansiedade é um desafio ainda maior.

			Você já parou para pensar que pode ter um vício em ansiedade?

			Vamos deixar que isso ressoe por um momento. Não é algo fácil de assimilar.

			Usei a palavra “vício” de propósito, pois acredito que a ansiedade tem um componente viciante quase nunca mencionado e raras vezes abordado clinicamente. Na minha experiência, essa pode ser parte da solução. Hábitos são formados, mas também podem ser transformados.

			Muitos anos atrás, eu conduzia um grupo de terapia para ansiosos no sistema público de saúde. Com o passar das semanas, notei que a maioria dos participantes começava a melhorar. Assim que comentei isso com o grupo, no entanto, notei uma hesitação e um desconforto no ar.

			Procurei descobrir o que estava acontecendo. Logo ficou claro que muitas das pessoas tinham ficado ansiosas diante da perspectiva de não serem mais ansiosas.

			As reações foram preocupantes:

			“E se eu estiver abrindo mão justamente da única coisa que me mantém a salvo?”

			“Não estou pronta para isso.”

			“Isso é tudo o que tenho, e parece que você está tirando de mim.”

			“É assim que eu sou.”

			O que mais me impressionou foi uma pessoa do grupo, Daryl (que se recuperava de um vício em cocaína), ter comentado brincando que abrir mão da ansiedade era mais difícil que abrir mão das drogas. “Sou viciado”, ele disse. O grupo riu. Naquele momento de camaradagem e descontração, ficou óbvio que todos sabiam do que Daryl estava falando. Eu também sabia. A ideia de um “vício” em ansiedade fazia todo o sentido.

			Há alguns momentos em que o terapeuta sabe que tem algo importante acontecendo — por uma espécie de sexto sentido. Cada fibra do meu ser ficou curiosa quanto ao que aquilo significava. Eu precisava ir mais fundo.

			São muitos os modelos e teorias reveladores sobre a ansiedade, porém seu componente viciante com frequência passa despercebido. Aqui vai um fato curioso: as substâncias químicas produzidas pelo corpo em um episódio de ansiedade são comparáveis àquelas produzidas pela excitação. Portanto, é compreensível que haja uma dependência inconsciente dessa reação (porque se passa a acreditar que ela vai manter a pessoa em segurança).

			Quando o grupo parou de rir, pedi a Daryl que se explicasse melhor. Ele sabia que havia me intrigado, e dava para ver que estava tendo uma revelação. Ele contou que seu vício em cocaína era uma maneira que encontrara de escapar da realidade dolorosa do seu mundo interno. Sua infância fora traumática e sofrida. As drogas o haviam ajudado a sentir uma mistura de entorpecimento, empolgação, distração e liberdade por curtos períodos, o que o levara à dependência.

			Daryl descreveu sua ansiedade de maneira parecida. Embora não lhe desse o mesmo barato que as drogas, o processo da ansiedade o ajudava a lidar temporariamente com a falta de segurança e de certeza. Abrir mão daquele processo não parecia uma opção, porque, no curto prazo, ele punha um fim à percepção de ameaça e oferecia uma sensação de controle. O problema era que, no longo prazo, Daryl sem saber contribuía para a manutenção dessa ansiedade. Era um tipo diferente de vício. No momento em que Daryl descreveu seu vício no processo da ansiedade, este livro nasceu.

			Muitos outros livros sobre o tema dizem que a ansiedade é algo que acontece com você. Algo normal. E que não é culpa sua.

			Não chegarei a ponto de refutar, porque há verdade em tudo isso, porém sou da opinião de que acreditar sem reservas que a ansiedade é algo que acontece com a pessoa, algo que está fora do seu controle, pode levá-la a se sentir impotente ou submissa — quando ela não precisa ser nem um nem outro.

			Prometo a quem lida com a ansiedade e com os sintomas debilitantes que a acompanham que existe uma saída. Mas isso envolve começar ativamente a abrir mão dos muitos padrões em que se é viciado e que são responsáveis pela manutenção da ansiedade. Sim, trata-se de uma experiência que acontece com a pessoa, mas é totalmente possível que muitas de suas ações, comportamentos e reações estejam mantendo a ansiedade acesa. Você pode ver tudo apenas como uma maneira de lidar com a ansiedade ou de aliviar seus sintomas, mas é bem possível que, na verdade, você a esteja alimentando.

			Você tem um vício inconsciente que te leva a manter um processo que oferece uma sensação de segurança temporária em troca de uma vida de sofrimento. Sei que essa é uma revelação pesada, então respire fundo enquanto a absorve.

			Agora que você parou por um momento para considerar o que acabei de dizer, vamos para as próximas notícias?

			
					Acredito que a mudança pode começar hoje para você.

					Acredito que posso te ajudar a se recuperar.

			

			POR QUE ACHO QUE POSSO AJUDAR

			Antes de tudo, preciso dizer que a ansiedade não me é estranha. Muita gente acha que terapeutas são pessoas “bem resolvidas”, que têm todas as respostas, mas não se deixe enganar. Somos humanos e, como tal, obras inacabadas. Também passamos por momentos difíceis. Acho que alguns dos melhores terapeutas com quem trabalhei enfrentaram diferentes níveis de adversidade ao longo da vida.

			Cresci na Irlanda do Norte, em uma época de enorme conflito e violência sectária entre forças paramilitares protestantes e católicas. Resumindo, uma zona de guerra em que ocorreram algumas das maiores atrocidades dos tempos modernos. Dei uma palestra ted uma vez intitulada “Bombas, balas, bullying e um piano”, porque cresci em meio à cultura do medo e aprendi a ser ansioso, mas o piano me ajudava a me acalmar.

			Além disso, fui um menino gay e sensível crescendo em um país onde a sexualidade não normativa era considerada um pecado, sendo condenada pelas igrejas. Eu me via como alguém defeituoso. Também sofri bullying e tive que enfrentar os desafios que todos que vivem em uma região econômica e socialmente carente enfrentam. Eu estaria mentindo se dissesse que tive uma infância fácil.

			Todavia, não posso deixar de reconhecer que, durante esse processo, sempre encontrei amor e pessoas incrivelmente gentis tanto na minha família quanto nas minhas conexões sociais.

			Agora avancemos para a idade adulta. Mesmo na presença de amor, meu sistema nervoso estava projetado para responder a ameaças. Por isso, entendo a ansiedade. E estou certo de que muitas pessoas viveram algo parecido, em contextos diferentes.

			Hoje, não fico me lamentando nem sentindo pena de mim mesmo por essa parte da minha história (embora tenha feito isso no passado). Minha experiência me permite ter uma compreensão profunda da ansiedade, o que, acredito, fortalece meu trabalho. É por isso que escrevo livros. É por isso que sou apaixonado pelo tema da reabilitação. Acredito que quando vivenciamos as coisas podemos falar sobre elas de uma posição honesta, com a consciência de que a esperança está logo ali na esquina.

			Além da minha vivência com a ansiedade, vale reforçar que sou psicoterapeuta e especialista em cuidados paliativos, com trinta anos de experiência na área da saúde física e mental. Ocupei uma posição de liderança no serviço público de saúde britânico e escrevi três best-sellers sobre bem-estar mental. Palestro em conferências e eventos corporativos e contribuo com um programa de rádio da bbc como terapeuta. Sou rodado, como dizem.

			Amo o que faço e me sinto na responsabilidade de usar todas essas plataformas para o bem maior da redução do sofrimento humano. Sei que falando assim pode parecer bastante piegas, mas a verdade é que acredito que todos temos um papel a desempenhar, qualquer que seja ele.

			Ansiedade e trauma são minhas principais áreas de interesse.

			Todo o meu trabalho é influenciado pelo meu treinamento clínico, minha experiência pessoal e uma abordagem benevolente da condição humana. Evitarei falar em psicologuês, dar sermão, fazer discurso motivacional e recorrer a lugares-comuns sempre que possível. É o tipo de coisa que me deixa louco, e quero evitar fazer o mesmo com você.

			QUE CAMINHO PERCORREREMOS RUMO À REABILITAÇÃO?

			Este livro está dividido em três partes:

			Capítulos 1-3: A raiz do problema

			Capítulos 4-8: Rompendo com o hábito

			Capítulos 9-10: Reassumindo sua vida e prevenindo recaídas

			Tudo será explicado de forma clara e apresentado de uma maneira que sei que é eficaz. Mudanças só ocorrem quando entendemos qual é o problema, por isso eu te incentivo a seguir a ordem proposta por este livro. Muitas vezes, ficamos tentados a nos adiantar, principalmente se estamos ansiosos. “Fale logo qual é a solução”, você pode pensar, impaciente. Porém, confie em mim: vamos chegar lá.

			Neste livro, não me baseio em um modelo específico de ansiedade ou terapia, mas é claro que reconheço o brilhantismo de muitos desses modelos e sua influência sobre meu trabalho. Esta abordagem é minha. E quero dividir esta abordagem humana e integrativa da ansiedade porque sei que funciona.

			Haverá um processo para cada estágio, e compartilharei histórias, exemplos e ferramentas específicas que podem ajudar. Cada capítulo será encerrado com um resumo incluindo as áreas-chave detalhadas.

			Nomes de pessoas, instituições e organizações foram omitidos ou modificados para preservar a privacidade e a confidencialidade. Quaisquer semelhanças com histórias, eventos ou pessoas reais são mera coincidência, já que os detalhes foram alterados de acordo com a necessidade.

			Por meio deste livro, ofereço orientações e sugestões, mas se seus sintomas forem intensos e estiverem atrapalhando sua vida, procure a ajuda de um psicoterapeuta ou médico. É importante ressaltar que a ansiedade sempre pode estar relacionada a outras condições de saúde mental ou física, uso de substâncias, medicação, problemas neurológicos e neurodivergência. Converse com um profissional para conselhos específicos sobre a ansiedade que decorre de outras questões. Este livro pode ser útil para a ansiedade de modo geral, mas seu foco é a ansiedade como questão central.

			Se você passa por momentos de desesperança, pensa em se machucar ou pôr fim à própria vida, fale com alguém agora mesmo. Sempre há uma saída. Antes de qualquer coisa, converse com seu médico ou ligue para os serviços de emergência.

			Quero lembrar, mais uma vez, que sua ansiedade pode melhorar, e sua vida também. Serei totalmente sincero, no entanto: sua ansiedade não vai desaparecer.

			Quem quer que prometa isso estará sendo desonesto. A ansiedade é uma parte essencial da condição humana. Às vezes, ela é útil e necessária. Às vezes, é um pé no saco. O objetivo é se reabilitar e reassumir o controle da sua vida, em vez de deixá-la na mão da sua ansiedade.

			Dito isso, é preciso trabalhar. A ansiedade não vai diminuir sozinha. Não vai sumir de um dia para o outro. Não há um remédio mágico que acabe com ela. Imersão em água fria não vai solucionar a questão. Sim, algumas ferramentas podem ajudar, e não descartarei nenhuma delas. Porém nunca é tão simples.

			Vivemos em uma cultura de falsas promessas, informações de pouca qualidade e manipulação de questões de saúde mental em busca de ganhos comerciais. Há uma indústria multibilionária por trás disso.

			Desculpe a sinceridade, mas é isso. Muito do que está disponível é um desserviço.

			Sofrer um ataque cardíaco não torna ninguém cardiologista ou “especialista” na área. Porém, nos dias de hoje, qualquer cursinho de fim de semana ou experiência pessoal parecem conferir credenciais. É preciso ter cautela. Estamos falando da sua saúde e do seu bem-estar, afinal. Devemos aplaudir quem compartilha sua experiência e abre espaço para o diálogo. Há pessoas incríveis fazendo um excelente trabalho nesse sentido. Qualquer coisa além, no entanto, deve ser sempre fruto de pesquisa, em nome da credibilidade clínica e da precisão.

			Na minha experiência, a reabilitação, quando se fala em ansiedade, envolve romper com padrões físicos, mentais, emocionais, comportamentais e energéticos capazes de te levar, no longo prazo, a uma mudança verdadeira.

			Este é um livro sobre pôr um fim ao vício no processo da ansiedade.

			Este é um livro sobre assumir a responsabilidade.

			Este é um livro sobre conhecer seu eu ansioso.

			Este é um livro sobre fazer as pazes com seu eu ansioso.

			Este é um livro sobre esperança, redenção e reconquista da própria vida. Fico feliz que você o tenha escolhido.

		


		
			parte i
a raiz do problema

		


		
			1. Conhecendo seu eu ansioso

			É irônico que, enquanto redijo este capítulo de abertura, eu me sinta um pouco ansioso quanto a escrever este livro. Vamos nos aprofundar nisso, com a descrição dos eventos que ocorrem nos minutos subsequentes.

			Estou em uma biblioteca pública e começo a observar as pessoas à minha volta, imaginando o que elas estão fazendo. Alguém mais está escrevendo um livro? Não seria legal voltar a ser estudante? Será que aquele não é o cara que sempre vejo quando levo o cachorro para passear? Evitação e procrastinação clássicas, claro, mas consigo justificar de alguma forma essa divagação mental. Ela me afasta do sentimento que paira ao fundo.

			Sim, a ansiedade está por perto. É uma velha amiga minha, desde que consigo me lembrar. É parte da minha humanidade. É parte de mim.

			Embora eu tenha consciência da ansiedade à espreita, também tenho consciência de que, sem conseguir lidar com ela, embarquei no trem do medo.

			De repente, sinto meu estômago revirar, e um peso se faz presente no meu peito e no corpo inteiro. Minha ansiedade não está mais à espreita: chegou com tudo. Fico tenso e em estado de alerta. Só que nem sei o que estou esperando. É como se aguardasse que algo dê errado. Sair desse estado não parece uma boa opção.

			Esses sentimentos devem ter um motivo válido. Começo a me perguntar se alguém à minha volta também passa por momentos como esse (sei que sim). Talvez alguém esteja se sentindo de um jeito parecido agora mesmo.

			O que se segue é uma avalanche de pensamentos práticos sobre a tarefa que tenho em mãos: escrever este livro. Rumino sobre o título, o conteúdo, os prazos e a estrutura.

			Então meus pensamentos se tornam um pouco mais pesados. Começo a questionar minha capacidade de escrever outro livro, muito embora este seja meu quarto trabalho. Duvido de mim mesmo e me agarro a cada oportunidade de me questionar. E elas são muitas:

			
					E se eu fracassar?

					E se este livro não for tão bem-sucedido quanto os outros?

					E se eu tiver um bloqueio criativo?

					E se este livro não ajudar os leitores?

					E se a editora achar ruim?

			

			Acho que você já entendeu. Embarquei no expresso da negatividade!

			É raro que a ansiedade venha desacompanhada. Ela costuma andar com seus primos ego, autoquestionamento, catastrofização, medo e outros que conheceremos ao longo deste livro. A gente nunca sabe quem vai aparecer!

			O foco da minha atenção volta a se alterar. Minha mente continua acelerada, mas agora outros sentimentos se fazem notar. Medo. Incerteza. Vulnerabilidade.

			Eu me sinto exposto.

			De repente, arquejo, como se voltasse à superfície para respirar depois de um momento embaixo d’água. Paro intuitivamente para regular minha respiração e me afasto da ansiedade. É algo que aprendi a fazer, e que você vai aprender também.

			Interrompo o fluxo do ciclo ansioso e começo a me sentir mais calmo e a pensar melhor.

			Nesse estado mais equilibrado, percebo que a ansiedade veio porque escrever este livro é uma situação nova, na qual me exponho. Há riscos envolvidos. Algo pode dar errado. Por isso os piores cenários se apresentam, para me proteger da dor, do dano, do fracasso e até da humilhação. Faz sentido.

			Minha ansiedade cumpre sua função de me proteger. No entanto, ela não é necessária ou mesmo útil no momento.

			Preciso que minha ansiedade ouça isso, então lembro a ela de alguns fatos:

			
					Este livro é importante. 

					Muitas das minhas dúvidas nem são reais.

					Já nos saímos bem antes.

					Este é um trabalho seguro.

					Vamos conseguir.

					Sou grato pelo apoio.

					Não preciso dela no momento, então ela pode ser deixada de lado.

			

			Como um filhote de cachorro em treinamento, minha ansiedade recua. Faz tempo que trabalhamos juntos, de modo que alcançamos um respeito mútuo, e ela aprendeu a confiar no meu julgamento, mais ponderado.

			Volto a escrever, rindo sozinho. Não era como eu pretendia abrir o livro, mas minha ansiedade claramente tinha suas próprias ideias. Se ela ia figurar no livro, estava fadada a querer assumir o protagonismo em algum momento.

			Mas não nos deixemos enganar: minha ansiedade vai voltar. Só que hoje não a temo mais. Compreendo seus motivos. Sei como opera. Sei como pensa. Estou familiarizado com as emoções que desperta. Tenho consciência dos comportamentos que provoca. Ela é viciante, astuta, persuasiva e exigente. Se ela acreditar que pode assumir o controle, fará isso. No entanto, sou constantemente lembrado de que ela tem as melhores intenções. Minha ansiedade não é o inimigo. É apenas uma parte superprotetora de mim que às vezes trabalha muito mais do que precisa. E isso faz total sentido para mim, como alguém que cresceu em um ambiente de medo constante.

			Recapitulando rapidamente o exemplo dado, podemos ver de forma sistemática o processo da ansiedade:

			
					A tarefa nova de escrever um livro desencadeia a ansiedade.

					Ela acredita que a nova tarefa representa risco ou ameaça.

					Ela ergue suas defesas.

					Ela deixa o corpo em estado de alerta (sintomas físicos).

					Ela provoca preocupação e me faz pensar demais nos “E se?”.

					Ela desencadeia a dúvida, o medo e a catastrofização.

					Eu caio na real e paro, respiro e interrompo o ciclo.

					Eu negocio e informo ao meu eu ansioso que ele não é necessário.

					O vício em ansiedade foi evitado, criando novos padrões que funcionarão melhor no longo prazo.

			

			Vamos ser sinceros: pode ser muito tentador se ater à narrativa da ansiedade. No curto prazo, eu me sentiria menos ameaçado. Pararia de escrever por hoje e iria fazer algo mais legal. Sentiria menos pressão. Evitaria minhas responsabilidades.

			Haveria um barato no curto prazo, claro, mas a que custo?

			Assim, decido agradecer ao meu eu ansioso por se revelar hoje, quando começo a escrever este livro. Recuso-me a dialogar demais com as ideias dele e sigo com meu propósito.

			Interrompo o processo antes que se torne vicioso ou desconfortável.

			E você tem o poder de fazer o mesmo.

			
			MOMENTO DE REFLEXÃO

			Agora que mostrei um pouco como minha própria ansiedade funciona, tenho algumas perguntas para você. Quero que se demore alguns minutos aqui e faça anotações, se achar que pode ajudar.

			
					Você já teve um encontro consciente com seu eu ansioso (ou seja, reservou-se um momento para conhecer essa parte sua)?

					Você já tentou evitar essa parte sua?

					Você já pensou na possibilidade de que seu relacionamento com seu eu ansioso não seja saudável?

					Você já refletiu sobre quão viciado/a/e é na presença diária do seu eu ansioso, prometendo segurança e proteção da dor e do mal?

					Você já se perguntou se se deixa intimidar por essa parte sua?

					Você já se perguntou quem está no controle da sua vida: você ou sua ansiedade?

			

			Sei que essas perguntas são difíceis de abordar e podem evocar respostas desconfortáveis. No entanto, se o intuito é se recuperar do vício em ansiedade, você precisará ter a coragem de encarar essa parte sua.

			Vale a pena lembrar que você pode ter desenvolvido o vício de ouvir os discursos e as ameaças do seu eu ansioso por anos, portanto conhecê-lo e compreendê-lo é essencial.

			

			SEU EU ANSIOSO

			Você já deve ter percebido que me refiro ao seu eu ansioso como uma parte sua de quem você pode ter desenvolvido uma dependência pouco saudável. Seu eu ansioso é, claro, o processo da ansiedade, no qual acredito que muitas pessoas se viciam. Ao longo deste livro, quer eu esteja me referindo à sua ansiedade, ao seu eu ansioso, à sua parte ansiosa ou ao processo da ansiedade, falo da mesma coisa. São apenas momentos em que prefiro usar uma linguagem mais apropriada àquilo que estou abordando.

			Diferentes livros especializados e modelos terapêuticos (pelos quais tenho o máximo respeito) descreverão o assunto de maneira muito distinta. Minha abordagem é assumidamente diferente, baseada nas minhas observações e descobertas ao longo de trinta anos de experiência clínica na área da saúde física e mental.

			Recorro a uma mistura multifatorial de psicologia, neurociência, humanidade, fisiologia e certo grau de espiritualidade (no sentido mais amplo, e não no da religião).

			Humanos são complicados. Não pode haver uma única solução. Precisamos aceitar e conhecer as muitas partes que nos constituem. E a ansiedade é uma delas. Uma parte que vem causando problemas para milhões de pessoas.

			Muitos livros alternativos bastante úteis sobre o assunto usam uma linguagem científica ou neurocientífica focada na fisiologia do corpo e da mente. Muitos se concentram em distorções cognitivas que sustentam a ansiedade. Alguns têm como foco os comportamentos. Outros, as experiências de vida.

			Percebi, no entanto, que há algo em comum na maioria dos modelos que oferecem um tratamento para a ansiedade: a ideia de que ela é algo que acontece com você. Embora até certo ponto eu concorde com isso, não acredito que dê conta do todo.

			Minha visão é de que você desempenha um papel maior do que imagina na manutenção da sua ansiedade. Sei que estou jogando uma bomba, mas vou me explicar melhor.

			Acredito que muitas pessoas sejam viciadas no processo da ansiedade (seu eu ansioso) porque ele promete segurança, menos riscos e proteção.

			E isso faz todo o sentido. Sei que o barato produzido não é igual ao das drogas e outras substâncias, porém por que abrir mão de algo que promete te proteger?

			Eu me refiro à ansiedade como uma parte humana sua porque ela é exatamente isso. Se pensar na ansiedade apenas como um processo mecânico/fisiológico que ocorre dentro do corpo, você talvez a considere parecida com um rim ou um pulmão. Ela se torna funcional e impessoal, algo com que você não tem nenhuma relação.

			Não é assim. Seu eu ansioso tem truques e personalidade próprios! O objetivo dele é te ajudar, embora muitas vezes isso gere um sofrimento significativo.

			Seu eu ansioso pode se relacionar com você por meio de emoções, pensamentos, reações, comportamentos, corpo, espírito e toda a sua experiência. Ele tem voz e maneira próprias de se relacionar com você. Logo, você também tem uma maneira de se relacionar com ele, e muitas vezes ela é viciosa.

			
					Às vezes você o odeia, mas não consegue esquecê-lo.

					Às vezes ele te assusta, mas você o ouve mesmo assim.

					Às vezes você sabe o que o mantém, mas continua dando aquilo de que ele precisa.

					Às vezes ele não faz sentido, mas você acredita nele mesmo assim.

					Às vezes você sabe que precisa estar no comando, mas cede às exigências dele.

					Às vezes você é viciado/a/e nele.

			

			O importante é: preciso que você reconheça seu eu ansioso e passe um tempo com ele.

			COMO RECONHECER SEU EU ANSIOSO

			Falo do eu ansioso como uma entidade multifacetada enraizada no seu ser. É assim que a maioria das pessoas o apresenta. A experiência de cada um com a ansiedade é diferente, embora haja alguns pontos em comum.

			
					Uma pessoa pode se preocupar com coisas demais; outra pode se concentrar em questões de saúde.

					Uma pessoa pode sentir ansiedade física exacerbada principalmente no peito; outra pode sentir na barriga.

					Uma pessoa pode se sentir mais ansiosa de manhã; outra, na hora de dormir.

			

			Resumindo, não há uma fórmula e não se trata de algo previsível. Às vezes, a ansiedade pode até vir disfarçada. Se permitido, pode ter até vida própria.

			Antes de identificar os aspectos-chave da ansiedade, acho importante esclarecer a diferença entre ansiedade e estresse, que confunde muita gente.

			Estresse é em geral uma reação interna a um estímulo externo. Por exemplo, determinado dia você perde o ônibus na hora de ir para o trabalho, a chefia fica brava porque você se atrasou, ligam para te avisar que sua filha está doente e quando você chega em casa descobre que o cachorro fez xixi na sua cama. É normal se sentir estressado em momentos assim, e alguns dos sintomas consequentes podem espelhar os da ansiedade.

			Trata-se de algo diferente. Haverá momentos em que um episódio ansioso pode estar relacionado a um evento-gatilho. E haverá momentos em que não faz sentido. O gatilho pode ser inconsciente. Às vezes, a ansiedade vem como uma onda, sem aviso, e quando você percebe já se deixou levar. Ela também pode se tornar contínua, crônica e debilitante quando não é tratada.

			Vou dividir o reconhecimento do eu ansioso em cinco áreas principais nas quais acredito que seja mais proeminente: corpo, mente, sentimentos, comportamentos e energia.

			corpo

			Quero começar por aqui porque com frequência é onde ele aparece primeiro.

			Acho que nunca atendi alguém que não tivesse vivenciado a ansiedade no corpo. A pessoa pode não reconhecê-la a princípio, mas, depois que o faz, ela se torna óbvia. A ansiedade habita o corpo, então muitas vezes é nele que ela se manifesta.

			Tenha sempre em mente que este é um estado de alerta. Seu eu ansioso sente que precisa te proteger (exploraremos os possíveis motivos disso mais adiante). Então, quando um episódio se desencadeia ou emerge, um sinal é enviado do cérebro para o corpo, te preparando para uma ameaça.

			Você certamente conhece a teoria do lutar, fugir ou congelar. De maneira resumida, ela aponta para três estados do corpo para se proteger, muitas vezes sem necessidade.

			O corpo se prepara para se defender, correr ou se esconder. Não vou entrar na parte mais teórica, porque estou mais interessado na sua capacidade de reconhecer esses estados e, principalmente, em como você se relaciona com seu corpo. Por ora, eu te incentivo a refletir sobre onde a ansiedade se manifesta no seu corpo.

			Na cabeça? Na garganta? No peito? Na barriga? Nas costas? Na bunda?

			Talvez em outro lugar. Não importa. Preciso apenas que você entenda que seu corpo contém sua ansiedade e comunica regularmente a presença dela. Se você não aprende a desativar a ansiedade no seu corpo, ela perdura. Vale a pena ressaltar que muitas questões de saúde física estão relacionadas à ansiedade. A mente e o corpo sempre trabalham em parceria.

			Também quero que você preste atenção (por ora) no fato de que essa sensação nos é tão familiar que podemos nos viciar nela e relutar em abandoná-la. Você pode até convidá-la a retornar, inconscientemente. Por que não? Ela promete manter sua segurança. E é uma velha conhecida sua, como um par de sapatos do qual você reluta em se desfazer.

			Todos gostamos de familiaridade, mesmo quando ela é desconfortável.

			mente

			Sabemos que nossa velha amiga ansiedade habita nosso corpo, porém uma única casa não basta para ela, que prefere ter várias. E a mente é uma das que está mais em alta.

			Se você lida com qualquer tipo de ansiedade — ansiedade generalizada, ansiedade social, ansiedade em relação à saúde, pânico, toc ou fobias variadas —, sabe que sua mente é capaz de criar mais conteúdo que qualquer estrela do YouTube ou do TikTok, e até mais que as Kardashian!

			Ao longo do dia (e às vezes da noite), a mente funciona no piloto automático, criando todo tipo de pensamento, preocupação, história, fabulação, previsão e catastrofização.

			De modo geral, é a isso que os psicólogos se referem quando falam em pensar ou fazer conjecturas demais. Graças à neurociência, sabemos que a mente cria entre 60 e 80 mil pensamentos por dia. Cerca de 70% deles podem ser negativos ou temerosos por natureza. Com a contribuição da ansiedade, temos conteúdo suficiente para milhares de anos. Nossa mente é como um cinema.

			Ter consciência disso é importantíssimo. Antes de abordarmos maneiras de lidar com a ansiedade, quero que você perceba seu vício nesse conteúdo.

			Da próxima vez que notar que sua mente ansiosa está entrando em cena, observe também seu nível de interesse pela informação que ela lhe fornece. Se a ansiedade cria um pensamento, você diz:

			“Conte mais, por favor.”

			“Acha mesmo?”

			“Talvez você esteja certa.”

			“Tem mais alguma coisa que eu preciso saber?”

			“E se eu fizer isso ou não fizer aquilo?”

			“Desculpe fazer tantas perguntas, mas preciso saber mais.”

			“Mais, mais, mais.”

			E por aí vai. Fisgaram você! Está viciado/a/e no conteúdo que sua mente ansiosa cria. Quanto mais você se envolve, mais ela cria. Você é público cativo do seu eu ansioso. Uma mulher que atendi brincou comigo uma vez que se relacionava com sua mente ansiosa como dois vizinhos fofocando junto à cerca do jardim!

			Já a minha funciona mais como Sherlock Holmes interrogando um suspeito. Busco certezas. Por quê, o quê, como etc. Mas vamos ser sinceros: não há nada de “elementar” na ansiedade, tampouco de certeza.

			A boa notícia é que você pode aprender a lidar com isso.

			Por ora, esteja apenas alerta à possibilidade de vício em outra parte do seu eu ansioso: a mente, que muitas vezes quer assumir a direção.

			sentimentos

			Já mencionei que a ansiedade dificilmente se apresenta como uma única emoção.

			Trabalhei com milhares de pessoas que lidam com ela, e os sentimentos mais comuns que costumam acompanhá-la são medo, pânico, raiva, frustração e impotência.

			A lista é infinita.

			Sentimentos costumam vir quando emoções foram despertadas. Isso tende a acontecer quando algo é desencadeado dentro de nós, de forma consciente ou inconsciente. Segue-se uma série de mudanças químicas, físicas, psicológicas e neurológicas, que levam a mudanças no corpo e na mente (como já sabemos). Por sua vez, isso leva a uma manifestação de novos sentimentos. Eu disse que não havia nada de “elementar” nessa história!

			Não é nenhuma surpresa que os sentimentos que vivenciamos com a ansiedade também se tornem tão familiares a ponto de nos apegarmos a eles.

			Há quase uma expectativa de que os sentimentos venham, mas essa também pode ser uma maneira de evitar a emoção primária: ansiedade.

			Vejo que isso acontece frequentemente com homens. O melhor exemplo que posso dar é em relação à raiva. Não quero generalizar — baseio-me na minha experiência como um homem que trabalhou com muitos homens, mais do que em uma teoria clínica específica —, contudo a raiva é uma emoção mais fácil de acessar e admitir do que, por exemplo, a ansiedade ou a tristeza.

			Também ouço muita gente dizer: “Estou sobrecarre­­ga­do/a/e”, “Estou exausto/a/e”, “Estou com burnout”, em vez de dizer “Estou ansioso/a/e”. É fascinante como categorizamos emoções aceitáveis e nos conectamos mais com elas. Talvez seja mais fácil dizer: “Não sou eu, é o meu trabalho, o estresse, a situação, o meu diagnóstico ou a minha condição que está causando isso”. Talvez essa seja outra maneira de evitar o eu ansioso.

			Eu te incentivo a pensar por um momento se está se agarrando a — ou se identificando exageradamente com — alguns dos sentimentos que mencionei (ou ainda outros). E se você tem uma relação de expectativa com eles.

			Uma paciente minha disse uma vez que acordou sem se sentir ansiosa e estranhou a ausência!

			Também vale a pena considerar se você não prefere alguns sentimentos à sensação de ansiedade, ou a admitir que está ansioso/a/e.

			Randal me procurou em busca de ajuda para lidar com sua raiva. Ele também era extremamente ansioso, só que tinha mais dificuldade de reconhecer isso, porque via a ansiedade como uma “fraqueza”, algo inapropriado para um homem.

			Randal se apegara à raiva (um disfarce da ansiedade) e se viciara nela como um mecanismo de enfrentamento e para se proteger da exposição e da vulnerabilidade.

			O que quero dizer com isso é que podemos enganar a nós mesmos. Ficamos viciados/as/es em sentimentos relacionados à nossa ansiedade. Esperamos por esses sentimentos, e podemos até depender deles. Podemos preferir sentimentos que parecem mais “aceitáveis” do que a ansiedade em si, e nos apegar a eles.

			comportamentos

			A ansiedade tem um forte elemento de controle. Ela vem, insiste em ficar e sempre volta, independentemente da nossa vontade.

			A maioria das pessoas tem dificuldade de lidar com isso. Perdi a conta de quantas vezes ouvi alguém dizer: “Queria que minha ansiedade simplesmente fosse embora”.

			Ao identificar os comportamentos que seu eu ansioso incentiva, quero que você pense neles como alguém visitando sua casa (e seu espaço mental). Quando chegam, eles estão plenamente conscientes de que você já se encontra em estado de alerta. Seu corpo está preparado para a ameaça. Sua mente funciona a mil. Muitos outros sentimentos se manifestam. No entanto, eles são mais proveitosos na forma de conselhos comportamentais, que você provavelmente ouvirá para depois agir de acordo.

			Quão familiares lhe parecem os seguintes traços comportamentais, principalmente em estado de ansiedade?

			
					Evitar situações, pessoas e eventos.

					Buscar tranquilização.

					Confirmar informações mais de uma vez.

					Buscar certezas.

					Entorpecer sentimentos.

					Distrair.

					Monitorar.

					Hipervigiar (ficar sempre em alerta).

					Catastrofizar (pensar sempre no pior).

					Tentar prever resultados.

					Tentar disfarçar a ansiedade.

			

			Você pode apresentar outros.

			A maioria dos modelos de ansiedade se concentra fortemente no papel dos comportamentos de segurança como um dos fatores-chave de manutenção da ansiedade, e sugere o abandono desses comportamentos. Não discordo. Trata-se de uma sugestão sensata.

			Só que não é assim tão fácil abandonar um comportamento que acreditamos que vai nos salvar do perigo (muito embora nosso corpo e nossa mente em alerta indiquem o contrário).

			Como acontece com todos os outros processos que identificamos no nosso eu ansioso, o componente comportamental também é viciante.

			Isso fica especialmente claro em condições como o toc. Uma pessoa com toc pode sentir uma compulsão em manter determinado comportamento porque acredita que, se não o fizer, algo terrível acontecerá. Por exemplo: “Se eu não verificar cinco vezes se a porta está trancada, uma tragédia pode acontecer dentro de casa”.

			Mesmo na ansiedade cotidiana, o aspecto viciante do comportamento é óbvio, no entanto.

			Eis alguns exemplos de vícios comportamentais (para evitar a ansiedade) que ouço diariamente.

			“Vou me sentir melhor se não for.”

			“E se der errado? É arriscado demais!”

			“Vou cancelar e remarcar.”

			“Para fazer isso, preciso beber alguma coisa antes.”

			“Outra hora eu tento.”

			“Posso conferir mais uma vez antes de decidir?”

			“Preciso me concentrar em outras coisas no momento.”

			A lista é infinita, mas todos esses são comportamentos que o eu ansioso recomenda quando vem te visitar. E você provavelmente leva seus conselhos muito a sério.

			“Se meu eu ansioso recomenda, preciso escutar.”

			Você é viciado em comportamentos que pensa que vão te manter a salvo.

			É verdade que alguns comportamentos podem reduzir a ansiedade no curto prazo. No longo prazo, contudo, apenas dão continuidade ao ciclo.

			energia

			Mesmo que você já tenha lido algum livro sobre ansiedade, acho bastante improvável que esse conceito tenha sido mencionado. O que abordo aqui é a força energética da ansiedade.

			Somos seres vivos. Somos seres energéticos. A ansiedade muda nosso estado energético. O estado energético da nossa vida influencia nossa ansiedade. Eles estão interligados.

			Alguns chamam isso de espírito, universo, carma, existencialismo ou mesmo religião. Essa não é minha área de especialização ou interesse no contexto deste livro. No entanto, trinta anos de experiência me conscientizaram de que somos seres energéticos, o que raras vezes é mencionado no âmbito clínico.

			Você já pensou no motivo de as pessoas dizerem que se sentem estagnadas, desanimadas, vazias, exaustas, isoladas ou esgotadas? Também ouvimos pessoas que dizem se sentir energizadas, acesas, empolgadas, vivas.

			Eis algo para refletir: quando você está ansioso/a/e, como tende a se sentir?

			Posso prever com absoluta certeza que a maioria das pessoas vai se identificar tanto com estados altamente energizados quanto com estados de baixa carga emocional. A diferença será que, em vez de se sentirem energizadas, empolgadas e vivas quando ansiosas, elas se sentirão agitadas, exaltadas, vigilantes e prontas para a batalha. É claro que, quando o episódio de ansiedade passa, seu cérebro dorsal te conduz a um estado de colapso (energia baixa). Ambos podem ser igualmente viciantes.

			Antes que você comece a se perguntar se não estou entrando em um território místico, garanto que não é o caso. Dito isso, meus dez anos trabalhando com pessoas em estado terminal mudaram minha visão sobre a vida e a condição humana.

			Os pacientes e as famílias com quem trabalhei frequentemente estavam ansiosos. Porém também vi avanços vindos de mudanças energéticas, o que só acontecia quando a pessoa era capaz de reconhecer as energias insalubres a que estava se apegando.

			Em outras palavras, o modo como vivemos impacta nosso estado energético. Isso inclui:

			
					Nossas prioridades.

					Nossos valores.

					Como passamos nosso tempo.

					O que importa para nós.

					Com quem passamos nosso tempo.

					Como vivemos nossa vida.

					Limites.

					Nosso respeito por nós mesmos, pela vida e pelos outros.

					Nossa capacidade de viver no presente.

			

			Ansiedade é viver em um estado de medo. Ela existe no passado e no futuro. O impacto sobre nosso estado energético é inevitável. As duas coisas estão interligadas, no entanto: viver em um estado de baixa energia é um fator que contribui para uma vida ansiosa. E o mesmo ocorre com viver em um estado de energia elevada.

			A solução é equilibrar a energia.

			Parte de conhecer seu eu ansioso consiste em se sintonizar com seu estado de energia para se reajustar quando necessário.

			Se você não percebe isso, algo importante se perde.

			
			MOMENTO DE REFLEXÃO

			Reserve-se um momento, agora que você está conhecendo outra parte da sua ansiedade. Procure se sintonizar com seu próprio estado energético.

			
					Qual é a sensação?

					Sua energia é alta ou baixa?

					Você se sente inteiramente vivo/a/e ou é como se apenas existisse?
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