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  Eu acredito verdadeiramente que ninguém evolui sozinho! E a vida me ensinou que as coisas realmente importantes e valiosas também não são feitas sozinhas.


  O “nascimento” de um livro é algo grandioso demais para ser feito apenas por uma pessoa. Por isso, tenho muito a agradecer.


  Sou grata aos grandes mestres por me ensinarem a importância de acalmar a mente e controlar as emoções, por me mostrarem o caminho.


  Sou grata a todos que compartilharam sua história de vida comigo, me permitindo aprender na prática, transformando conhecimento intelectual em sabedoria do coração.


  Agradeço ao Nico, que é muito mais do que um marido, com quem tenho o privilégio de aprender e compartilhar conhecimentos e práticas.


  Agradeço a cada um dos meus professores, mentores que compartilharam seus conhecimentos e experiências.


  Agradeço ao suporte e carinho dos amigos e da família (inclusive a canina e felina), que são fonte de inspiração e aprendizado no dia a dia.


  Agradeço às equipes do Feliz Com Você e da Luz da Serra Editora por fazerem tudo com capricho.


  Agradeço ao Universo pelo privilégio de ser instrumento de todo este conhecimento que vou compartilhar com você nas próximas páginas.
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  Para quem não aguenta mais sofrer com a ansiedade. Para quem sente uma espécie de insatisfação constante.


  Para quem se sente cansado, esgotado e sem energia. Para quem quer saber o que fazer para conseguir controlar as crises de ansiedade.


  Para quem não aguenta mais viver no piloto-automático, sempre correndo para tentar dar conta de tudo.


  Para quem não aguenta mais as cobranças e a pressão interna, e sente em alguns momentos que vai explodir.


  Para quem vive em uma eterna gangorra emocional –quando as coisas estão bem, está tudo bem, mas quando aparece alguma dificuldade, aí não consegue manter o controle. (Cá entre nós, você e eu sabemos que a vida sempre vai nos apresentar desafios, não é mesmo?)


  Para quem tenta relaxar e não consegue.


  Para quem não consegue dormir direito à noite. Então, já acorda de manhã cansado e sem energia.


  Para quem sente que sua mente não para e vive em uma constante conversa mental, sempre remoendo lembranças do passado ou preocupado com o futuro, sem conseguir aproveitar o momento presente.


  Para quem não aguenta mais ser dominado pela sua mente sem conseguir realizar as mudanças que deseja.


  Para quem deseja ter um método simples, prático e rápido para controlar a ansiedade.


  Para quem tem consciência que, para que uma transformação aconteça, mudanças precisam ser feitas (isso não quer dizer que vai ser sofrido ou complicado, nada disso. Quando você tem um método é possível mudar de forma leve e natural).


  para quem não é este livro [image: Images]


  Para quem busca um milagre, ou um salvador, que em 7 dias acabe com a ansiedade sem você precisar fazer nada (e sinceramente, você e eu somos pessoas inteligentes e sabemos que isso é impossível).


  Para quem acredita que a solução da ansiedade está apenas em medicamentos e remédios controlados.


  Para quem quer saber mais sobre ansiedade (isso não resolve o problema).


  Para quem busca definições e conceitos teóricos sobre o que é ansiedade e outras derivações (definitivamente você não vai encontrar isso aqui).


  Este livro não é para quem quer saber mais sobre sintomas e tratamentos sobre ansiedade.


  Ou para quem insiste em buscar culpados para sua ansiedade e ainda não tem maturidade emocional para assumir a sua parcela de responsabilidade.


  Não é para quem deseja uma cura definitiva para a ansiedade. (Entenda que a ansiedade sempre vai existir, mas você pode escolher se será controlado por ela ou se você controlará a ansiedade).
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    ANSIEDADE É CONSEQUÊNCIA!

  


  Muito mais do que uma preocupação, uma angústia, uma insatisfação… A ansiedade é uma verdadeira prisão emocional!
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  Há uma série de sintomas da ansiedade:


  ✔ A sua mente não para.


  ✔ O seu peito dói.


  ✔ Há uma sensação de vazio, uma angústia.


  ✔ Esgotamento físico, mental e emocional.


  ✔ Seu sentimento é de impotência.


  ✔ Sente-se sobrecarregado.


  ✔ Tem medo e preocupação com o que ainda nem aconteceu.


  ✔ Observa sintomas físicos como taquicardia, hipertensão e dores de cabeça.


  Mais do que isso, você deita à noite para dormir e não consegue. Acorda cansado, sem energia, sem paciência.


  No trabalho não consegue fazer o que precisa ser feito, perde o foco, não consegue encontrar soluções para os problemas. Parece que as coisas não dão certo.


  Você se sente amarrado, sufocado com o ritmo de vida acelerado e sem tempo para nada.


  Você está insatisfeito, fica tenso, perde o controle das suas emoções e acaba brigando com as pessoas que ama.


  Você fica preso em um Ciclo de Ansiedade Emocional, cada vez mais preocupado, cada vez mais cansado, cada vez mais angustiado.


  NO FUNDO DO SEU PEITO, VOCÊ SABE QUE ISSO NÃO É NORMAL!


  Neste momento, começa a buscar ajuda por meio de livros, terapias, remédios, cursos, férias… Mas nada disso funciona. Algumas vezes até melhora um pouco. Porém, quando percebe, volta tudo de novo.


  Você começa a acreditar que não há uma saída, que para o seu caso nada funciona.


  O que acontece é que a grande maioria dos livros, cursos e terapias foca em superar, vencer ou controlar a ansiedade, e você acaba caindo na maior armadilha que existe, que é esquecer que ansiedade não é causa, mas consequência!


  Quando você quer resolver um problema, não adianta tratar a consequência. É preciso tratar a causa, e isso é óbvio, não é mesmo?


  Imagine que você está com olheiras. Você pode até passar maquiagem para a olheira desaparecer, ou melhor, para “encobri-la, torná-la oculta”.


  Mas, quando você lavar o rosto, vai ver que a olheira continua ali, assim como suas causas. Ela apenas deixou de estar à vista. Enquanto você não descansar e recuperar a sua energia, a olheira não vai sumir.


  Assim é com a ansiedade. Não adianta mascará-la, é preciso tratar as suas causas.


  Aqui, eu vou compartilhar com você um caminho simples e prático, um método com 5 passos para você dar um STOP na Ansiedade!


  Este livro é o seu MAPA do Caminho da Serenidade!
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    ANSIEDADE NÃO É DOENÇA!

  


  A ansiedade é um estado emocional em que o indivíduo se sente impotente e indefeso frente a um futuro incerto e perigoso, segundo a definição do Dicionário Michaelis.


  É um estado inerente à natureza humana, ou seja, faz parte do ser humano sentir ansiedade.


  No entanto, a ansiedade saiu do controle, e este estado de preocupação e medo se tornou constante, causando sofrimento físico e emocional.


  Quando isso ocorre, aí sim, a ansiedade, deixa de ser uma condição natural do ser humano e passa a ser uma doença.


  O problema é quando a sua vida passa a ser dominada pela ansiedade.


  Quando isso acontece, você deixa de ser quem você é, perde a capacidade de escolher e é dominado por uma espécie de insatisfação constante.


  A ansiedade destrói relacionamentos, devasta a saúde, acaba com carreiras, tira a sua energia, faz você se sentir infeliz e se esqueça da pessoa que você era até pouco tempo atrás.
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  Com a mente confusa em um turbilhão de


  pensamentos, presa em condicionamentos mentais


  e circuitos emocionais reativos (vou explicar o que


  é isso no próximo capítulo), você se torna incapaz


  de tomar ações conscientes.


  As situações da vida acontecem, e você, dominado pela mente ansiosa, preso ao Ciclo da Ansiedade Emocional, simplesmente reage a elas impulsivamente ou fica paralisado.


  E esse ciclo já foi explicado pela neurociência. A ansiedade, o medo e a preocupação ativam a amígdala cerebral, uma região primitiva do cérebro responsável pelo instinto de luta ou fuga.


  Isso gera uma sensação de impotência e frustração. Ao invés de usar toda a sua energia para criar uma vida de infinitas possibilidades, você se torna uma vítima dos acontecimentos.


  Então, começa a se sentir sufocado pela vida, como se estivesse em uma verdadeira prisão emocional, que o impede de ser feliz, de sentir paz, de ter serenidade.


  E olha só que interessante. A palavra ansiedade, segundo a Revista Superinteressante, veio primeiro do alemão: angst; depois do latim: angor, que, por sua vez, procedeu a palavra egípcia ankh. No Egito antigo, esse era o nome dado ao símbolo do sopro da vida, que tinha origem na primeira tomada de ar de um bebê na hora do nascimento.


  Ou seja, já na raiz mais remota, a palavra “ansiedade” estava relacionada à respiração – ou à falta dela. É como se a ansiedade não lhe permitisse respirar, não lhe permitisse viver. Para mim, ansiedade nada mais é que um estado de separação. É quando você se separa da sua essência, desconecta-se da fonte da vida, do Universo.


  Quando você se separa da fonte da vida, sente-se vazio, insatisfeito, com a necessidade de controlar. Muitas vezes, também se sente sobrecarregado, porque acredita que tudo depende de você.


  No estado de separação, você não consegue acessar a energia do amor.


  Hoje, a ansiedade é considerada o mal do século. E os dados da Organização Mundial da Saúde (OMS) são assustadores. Estima-se que 33% da população mundial sofra com a ansiedade. E o Brasil é o país do mundo com o maior número de pessoas ansiosas. Isso significa que 18,6 milhões de brasileiros apresentaram alguma forma de transtorno de ansiedade em 2015.


  É importante lembrar que esses dados não são apenas números. Por trás dessas estatísticas, existem seres humanos, como eu e você, que estão sofrendo neste exato momento.


  As pesquisas mostram que a ansiedade cresce a cada ano no mundo todo. Assim como também cresce o uso de medicamentos para tentar diminuí-la. No período de 2010 a 2016, o consumo de fármacos – ansiolíticos e outras substâncias – para controle da ansiedade teve um aumento de 110% no Brasil!


  Isso é um número muito alto, não é mesmo?


  Talvez você deva estar pensando: “Mas essa conta não fecha? Como pode a ingestão de medicamentos para controlar a ansiedade aumentar a cada ano, e o número de pessoas ansiosas também?”


  Isso revela que as fórmulas e métodos tradicionais para controlar a ansiedade não estão funcionando.


  Por isso, a primeira coisa que você precisa fazer para dar um basta na ansiedade é identificar as causas dela, ou melhor, a real causa da sua ansiedade.
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  [armadilha] ansiedade não é causa, é consequência!


  Imagine que você tem um vazamento na sua sala. Você pode colocar um balde ou secar com um pano. Até vai resolver na hora, só que, logo depois, vai estar tudo molhado outra vez. Enquanto você não cuidar do cano que está vazando, nada disso vai adiantar.


  Hoje, no mundo todo, já são mais de 300 mil livros e 100 mil artigos médicos sobre a ansiedade, e o número aumenta todos os dias.


  Não existe ninguém no mundo que nunca tenha sofrido (ou que não vai sofrer) com uma crise de ansiedade. Em algum momento, você vai ficar preocupado, com medo ou com a sensação de que não vai dar conta de tudo.


  Mas, enquanto não entender que a ansiedade não é a causa, e sim consequência, você não vai conseguir controlar esse sofrimento.


  mas, afinal, qual é a causa da ansiedade?


  Será o ritmo de vida acelerado, o excesso de compromissos e informações, a sobrecarga de trabalho, a insegurança, o trânsito, a competitividade no ambiente de trabalho, as mídias sociais, a alimentação, a genética, a alteração hormonal, as condições sociais ou o estilo de vida?


  Como conseguir manter a paz interior em meio à loucura que está o mundo aí fora hoje?


  Você já acreditou que algum desses fatores eram a causa da ansiedade? (Eu já, por muitos anos).


  É claro que a quantidade de informações, o ritmo de vida moderno e as pressões podem ser um fator agravante de um estado de ansiedade, mas nunca a causa principal.
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  É um grave erro tentar achar


  culpados para a ansiedade,


  acreditar que fatores


  externos são a causa.


  Quando fiz uma reforma na minha casa, tempos atrás, uma das pessoas que trabalhou lá me contou que era muito ansioso. Quando tinha muito trabalho, ele ficava preocupado, ansioso e não conseguia dormir. Mas, se tinha pouco trabalho, ele também ficava preocupado e ansioso…


  A conclusão a que ele chegou foi óbvia, a causa da ansiedade não era o excesso de trabalho ou a falta de serviço, nas palavras dele: “Eu vi que a ansiedade era uma coisa da minha cabeça”.


  A ansiedade é um estado emocional de preocupação e medo em relação a algo que ainda não aconteceu – e que, muitas vezes, nem chega a acontecer.


  Ansiedade é algo interno, e a causa da ansiedade também é interna. Por isso, enquanto você não decidir olhar para dentro de você e entender seus processos internos, nada vai funcionar. Enquanto não ativar a sua conexão interior, todo o esforço para controlar a ansiedade será apenas uma medida paliativa e de alívio momentâneo.


  [causa] a síndrome da ausência da presença


  Como vimos, a ansiedade é um estado emocional. Sendo assim, é um estado interno, criado pela mente (e no próximo capítulo eu vou explicar isso com detalhes). Em outras palavras, a ansiedade é um sentimento gerado pelos seus pensamentos.


  Um estudo recente da Universidade de Harvard descobriu que 46,9% do tempo a mente não está no momento presente. Praticamente metade do tempo da vida, a mente fica perdida em lembranças do passado ou em preocupações com o futuro.


  
    Quantas vezes você já pegou a sua mente


    revivendo algum momento


    em que se sentiu vítima?


    Quantas vezes você já pegou a sua mente


    tirando conclusões sobre determinada situação?
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