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        Terapeuta em PNL (Programação neurolinguística) e autor dos best-sellers: L’anxiété, comment s’en sortir [Como livrar-se da ansiedade, em tradução livre] et 
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            Introdução

          

        

      

    

    
      Esta é uma compilação de crônicas redigidas com o passar dos anos.

      O que você encontrará nas páginas seguintes está relacionado a vários temas ligados aos transtornos de ansiedade e à busca de soluções para eles.

      Essas crônicas foram reagrupadas por temas para formar um conjunto coerente que abre as portas da descoberta de novas atitudes para todas as pessoas que enfrentam problemas de ansiedade e que desejam recuperar o controle e reencontrar um equilíbrio de sua vida.

      Espero que todos desfrutem da leitura,

      
        
        Laurent Lacherez

      

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            Primeira parte

          

          O círculo vicioso da ansiedade

        

      

    

    
    

  


  
    
      
        
          
          

          
            Eu, ansioso?

          

        

      

    

    
      A ansiedade manifesta-se de diversas maneiras, dependendo das pessoas e da maneira como elas vivem.

      De acordo com o Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (DSM-IV), os sintomas ligados à ansiedade são preocupações recorrentes, frequentemente irracionais e sob a forma de pensamentos negativos, dificuldade de se concentrar e viver o momento presente, agitação e nervosismo difíceis de controlar, dores de cabeça, dores no peito, no estômago ou na garganta, suores frios ou ondas de calor, dificuldades em respirar, em dormir, sentimento de um estado de cansaço constante, etc.

      Paro por aqui essa lista não exaustiva, pois alguns de vocês já devem estar sentindo o medo voltar... No entanto, e se ele fosse uma pista para encontrar a solução?

      Algumas pessoas que sofrem de ansiedade tendem a rejeitar e a fugir deste estado desagradável. Elas exercem um maior controle,  um controle extenuante, para tentar afastar esse incômodo que parece querer prejudicá-las.

      No entanto, cada emoção, agradável ou incômodo, acontece por uma razão. Mas qual?

      Sempre me lembrarei de uma cliente que definia a maneira como vivia sua ansiedade como o medo de ter medo; ela fazia o que fosse possível para manter afastadas suas próprias angústias.

      Que paradoxo! Querer controlar o que não pode ser controlado. Não é surpresa sentir-se cansado no fim do dia (se não já de manhã, ao levantar-se) quando lutamos constantemente contra si mesmo. Os nossos medos representam frequentemente uma parte de nós que se manifesta contra a nossa vontade, de maneira irracional. Eles tentam fazer com que entendamos algo...

      E se você começasse a conhecer este desconhecido que vive no interior do seu corpo? Talvez, ao falar com ele e escutá-lo, você aprenderá quais são suas verdadeiras intenções?

      Ou talvez você descubra desejos e sonhos não realizados, quem sabe há anos?

      É ao tomar consciência dos objetivos e mensagens que seus medos tentam revelar que você terá armas para utilizá-lo para mudar seus comportamentos e realizar a vida que deseja!

      Por outro lado, se você tem tudo o que precisa na vida - o que pode ser diferente de ter tudo que deseja - pode ser a resposta para sua ansiedade se encontre em outro lugar... no passado.

      De duas coisas, uma:

      Ou você viveu em sua infância e adolescência uma série de acontecimentos que, por causa da semelhança emocional, acabaram por “encher o copo” até fazê-lo derramar, atingindo seus limites de tolerância. O fluxo de angústias fora de controle transborda sem razão aparente.

      Ou, como a psicogenealogia revela, talvez tenha herdado os medos de seus pais ou avós e eles ficaram impregnados em você.

      Nos dois casos, se você deseja corrigir seus transtornos de ansiedade, posso ajudá-lo rapidamente a desprogramar essa impressão e a transformar suas angústias em forças. Entre viver com medo ou viver livremente, o que você vai escolher?

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            Saúde mental

          

          A impressão que tenho

        

      

    

    
      A mente é um verdadeiro moinho. Ela funciona continuamente e nunca para de pensar, de criar ideias que desfilam em nossa cabeça. Pensamos em todos os tipos de coisas enquanto tomamos café, enquanto escovamos os dentes, comemos, dirigimos, etc. Todas essas atividades do dia a dia, já banais, automáticas, não exigem muito de nossa atenção e oferecem à nossa mente uma bela oportunidade para divagar.

      Caso você já tenha tentado observá-la, com certeza já percebeu como a imaginação é fértil, dispersa e, às vezes, tão convincente que pode nos fazer comprar gato por lebre! Então, um cenário completamente fictício que toma como base alguns medos e elementos de nossas lembranças pode acabar nos fazendo acreditar que alguma coisa vai acontecer, algo ruim, desagradável. Acreditar nisso sem nenhuma análise aprofundada é uma atitude prematura, na medida em que sua mente está pregando uma peça ao fazê-lo acreditar que seu futuro será uma cópia do seu passado. Ao tomar consciência disso, você pode perceber como essa falsa lógica implica que você acredite ser uma vítima, que está submetido a essa condição e que alguma coisa grave acontecerá de verdade na sua vida. Algumas pessoas reagem realmente assim e acreditam nos devaneios que elas criam em suas mentes de tal maneira que eles se tornam realidade. Outras, em contrapartida, confrontam esses cenários para melhor enfrentá-los e decidem pensar no que é mais útil.

      Um ataque de pânico, assim como uma crise econômica ou uma crise conjugal, nos convida a reconsiderar nossa atitude e a desenvolver novos comportamentos mais adaptados à situação vivida no presente. Não devemos acreditar que o futuro é a reprodução de certos acontecimentos passados e deixar nossa mente divagar entre tais elucubrações. Chegou a hora de despertar, de conectar-se com o que está acontecendo aqui, agora. Traga sua mente para o presente, observe o que existe e utilize sua racionalidade para validar as ideias formuladas. Estar consciente da sua atitude em um momento delicado oferece a rica possibilidade de avaliar a pertinência dos próprios pensamentos, emoções e reações, liberando-os, ao mesmo tempo, dos eventuais laços às feridas do passado. Reagir conscientemente em vez de agir de acordo com um condicionamento passado exige reconsiderar aquilo no que você acredita e sua utilidade. Desta maneira, você poderá transformar uma crise em oportunidade para alcançar uma melhor saúde mental.
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