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Antes de começar — leia isto Este livro é material educativo,

de fé e de autoconhecimento. Ele não é tratamento médico

ou psicológico, não substitui a consulta com um

profissional de saúde e não serve para diagnosticar nem

prescrever nada a ninguém.

A fé é uma força imensa para atravessar o sofrimento — e

este livro a honra do começo ao fim. Mas fé e cuidado

caminham juntos: rezar e procurar um médico não são

opostos. Em muitos casos a ansiedade cede com

compreensão, prática e oração. Em outros, exige

acompanhamento profissional, e às vezes medicação — e

isso não é falta de fé, é zelo com a vida que Deus te deu. Use

tudo o que está aqui e busque ajuda. É o caminho mais

sábio.

Se neste momento você está em crise intensa, com

pensamentos de se machucar ou de tirar a própria vida, não

leia adiante agora. Procure ajuda já:
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AJUDA IMEDIATA — BRASIL

CVV — 188. Apoio emocional e prevenção do suicídio.

Gratuito, 24 horas, todos os dias. Também por chat e e-mail

em cvv.org.br. Atendimento anônimo e sigiloso.

SAMU — 192. Emergência médica, para risco imediato à

vida.

Você também pode ir ao pronto-socorro mais próximo ou a

um CAPS (Centro de Atenção Psicossocial) da sua cidade,

pelo SUS.

© Weverton Oliveira. Todos os direitos reservados. Proibida

a reprodução total ou parcial sem autorização. As histórias

ao longo do texto são composições ilustrativas, inspiradas

em situações comuns; não retratam pessoas específicas.

U M A  O R A Ç Ã O  A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Pai, eu chego até aqui cansado. Cansado de lutar contra o

meu próprio peito, de noites em que o coração corre sem

destino, de um medo que eu nem sei nomear.

Hoje eu não venho Te pedir que tires tudo de uma vez.

Venho Te pedir o que eu preciso de verdade: serenidade

para aceitar o que não está nas minhas mãos, coragem para

dar o passo que está, e a Tua presença, para eu saber que —

mesmo tremendo — eu não caminho sozinho.
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Aquieta o que em mim está agitado. Onde há aperto, abre

espaço. Onde há pressa, traz o Teu tempo. E quando o

medo voltar — porque ele vai voltar — lembra-me de que

ele é só uma onda, e que Tu és o mar inteiro que a sustenta e

a desfaz.

Não me prometo curado. Prometo-me disposto. Caminha

comigo, Pai, um passo de cada vez, até a outra margem.

Amém.

“Não temas, porque eu sou contigo; não te assombres,

porque eu sou o teu Deus.”

I S A Í A S  4 1 .1 0
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00C A R T A  D E  A B E R T U R A

Para quem está lendo
isto às 3 da manhã

Para quem abriu este livro no meio da noite e

precisa atravessar a tempestade sem se perder.



C A R TA  D E  A B E R T U R A

Se você abriu este livro, provavelmente não foi num

momento de paz. Foi depois de mais uma noite acordado

com o coração batendo no pescoço. Foi depois de

pesquisar “falta de ar do nada”, “será que estou tendo

um infarto”, “como parar a ansiedade”. Foi depois de

tentar respirar fundo, tomar um chá, baixar mais um

aplicativo — e descobrir que nada daquilo segurou.

Eu sei como é. E quero começar sendo honesto com você,

porque honestidade é a única coisa que vai te servir daqui

pra frente.

Este livro não vai te prometer que você nunca mais vai

sentir ansiedade. Quem te promete isso está te vendendo

um sonho — e cobrando caro pela decepção que vem

depois. Eu também não vou te dizer que basta ter fé que

tudo passa, como se o seu sofrimento fosse só falta de

oração. Isso seria cruel, e seria mentira. A ansiedade não é

castigo, não é fraqueza de espírito, não é falta de Deus na

sua vida. Ela é um sistema antigo dentro de você, que existe

para te manter vivo, e que saiu de calibração. O problema

nunca foi você. É que ninguém te ensinou a recalibrar.

O que este livro promete é outra coisa, e é uma coisa que

funciona. Vou te dar o mapa de como a sua ansiedade
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realmente funciona. Vou te entregar ferramentas concretas

para atravessar a crise quando ela vier. E vou te mostrar o

caminho — pela ação, com fé, sem mágica — de fazer esse

ciclo perder força até deixar de governar a sua vida.

Repare na palavra que eu uso o tempo todo: atravessar. Não

“fugir”, não “se livrar de uma vez”, não “eliminar”.

Atravessar. Esse é o fio de tudo. Há uma ideia que vai te

acompanhar do começo ao fim destas páginas, e ela vale a

pena guardar agora: Deus não promete tirar a tempestade

da sua frente. Ele promete te dar força para atravessá-la — e

caminhar do seu lado enquanto você atravessa.

A ansiedade não se vence convencendo a
mente. Vence-se provando ao corpo — e
atravessando com fé.

Por que acreditar em mais um livro

Você tem todo o direito de estar cansado de promessas.

Então não vou te pedir fé cega em mim. Vou te pedir três

coisas: leia até o fim, teste o que está aqui no seu próprio

corpo, e julgue pelo resultado.
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Eu não escrevo isto do alto de uma vida tranquila. Escrevo

de dentro de uma reconstrução. Houve um tempo em que

o meu corpo e a minha mente quebraram juntos, e eu tive

que reaprender a habitar os dois — na base do método e da

fé, não do milagre instantâneo. Foi caindo e levantando que

eu entendi na pele o que a ciência vinha dizendo havia

décadas, e o que a Escritura já dizia havia milênios: a gente

não pensa para sair de um estado ruim; a gente se move para

fora dele. E não se move sozinho.

Tudo aqui está apoiado no que a neurociência e a psicologia

já sabem sobre medo, hábito e mudança — traduzido para a

língua que se fala às 3 da manhã, não para a dos congressos.

E tudo aqui conversa com a fé, sem empurrar credo

nenhum goela abaixo. Se você crê, vai encontrar Deus em

cada capítulo. Se ainda não crê, vai encontrar um método

honesto que funciona do mesmo jeito. Os dois cabem aqui.

Como usar este livro

Entender vem primeiro, porque metade do terror da

ansiedade é não saber o que está acontecendo. Quando você

entende o mecanismo, o monstro encolhe.

Atravessar vem depois: o que fazer com o corpo, com a

atenção e com a fé quando a crise está acontecendo agora.
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Reescrever é o jogo longo: como fazer o ciclo perder força de

verdade, de modo que ele deixe de mandar na sua agenda,

nas suas escolhas e na sua vida.

No fim, há folhas de trabalho para você usar e uma lista de

onde buscar ajuda no Brasil, com os contatos certos. Você

vai conhecer, ao longo do caminho, algumas pessoas — o

Marcos, a Helena, o Rafael, a dona Lúcia. Elas não são reais,

mas a dor delas é a de milhões, e talvez você se reconheça em

uma. Acompanhe a travessia delas. É a mesma que te espera.

Vire a página. Vamos começar pelo começo: entender o que,

exatamente, está acontecendo com você.
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P A R T E  I

Entender

Metade do terror é não saber o que é. Quando o

mecanismo fica claro, o monstro encolhe.



01C A P Í T U L O  1

O que está
acontecendo com
você

Entender o alarme para diminuir o terror.



C A P Í T U L O  1

Vamos direto ao que mais te assusta: aquela sensação de

que você vai morrer. O coração dispara, o ar parece não

chegar, as mãos formigam, a vista embaça, e uma certeza

absurda toma conta de tudo — “é agora, alguma coisa

muito grave está acontecendo comigo”. Talvez você já

tenha ido parar num pronto-socorro, feito exames, e

ouvido a frase mais frustrante do mundo: “está tudo

normal, é só ansiedade”.

Não é “só” nada. Por dentro, parece o fim. Mas entender o

que realmente acontece é o primeiro passo para tirar o

poder dessa sensação. Preste atenção, porque o que vem

agora muda o jogo.

Um alarme velho de milhões de anos

Dentro do seu cérebro existe uma estrutura pequena, do

tamanho de uma amêndoa, chamada amígdala. O trabalho

dela é um só: detectar ameaça e disparar o alarme antes

mesmo de você pensar. Ela é rápida de propósito. Quando

o seu ancestral ouvia um barulho no mato, quem parava

para refletir “será que é um predador?” virava almoço.

Quem disparava primeiro e pensava depois sobrevivia. Você

é descendente dos que dispararam primeiro.
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Quando esse alarme toca, o corpo entra no que se chama

resposta de luta ou fuga. O coração acelera para bombear

sangue aos músculos. A respiração fica curta e rápida. O

sangue corre das extremidades para o centro do corpo —

por isso mãos e pés esfriam e formigam. As pupilas dilatam.

A digestão para. Tudo isso é o corpo se preparando para

correr ou lutar.

Aqui está a chave: todos esses sintomas que te aterrorizam

não são sinais de que algo está dando errado. São sinais de

que o seu corpo está funcionando perfeitamente. Ele faz

exatamente o que foi desenhado para fazer diante de uma

ameaça. O único detalhe é que, na crise de ansiedade, não há

leão nenhum. O alarme tocou no vazio.

Os sintomas da crise não são o corpo
falhando. São o corpo funcionando — na
hora errada.

Por que parece infarto (e por que não é)

A confusão com o coração tem explicação. Na crise, o

coração realmente bate mais forte: é a adrenalina

trabalhando. O cérebro sente o descompasso, interpreta

como “perigo grave” e dispara mais alarme. Mais alarme
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acelera ainda mais o coração. E pronto: você entrou na

espiral. O medo da sensação cria mais sensação, que cria

mais medo.

É preciso dizer com todas as letras, porque pode te poupar

muito sofrimento: uma crise de ansiedade, por mais

aterrorizante que seja, não é fisicamente perigosa em si. Ela

atinge o pico em geral em torno de dez minutos e depois

cede, porque o corpo não consegue sustentar aquele nível

de alerta por muito tempo. Ninguém enlouquece por causa

de um ataque de pânico. Ninguém morre por causa dele.

IMPORTANTE

Dito isso: se esta é a primeira vez que você sente esses

sintomas, ou se eles vêm diferentes do habitual — dor forte

no peito, dor irradiando para o braço, desmaio —, não

suponha que é ansiedade. Procure avaliação médica para

descartar causas físicas. Cuidar do coração é justamente não

brincar com ele. Depois de descartado o que é do corpo, o

que sobra a gente trata aqui.

Entender o alarme é o primeiro passo. Mas o que prende você

de verdade não é o alarme tocar. É o que você faz toda vez

que ele toca — e é disso que tratam os próximos capítulos.

Antes, porém, precisamos descobrir uma coisa: a sua

ansiedade tem um rosto. Vamos conhecê-lo.
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Os quatro rostos da
ansiedade

Reconhecer o rosto da sua ansiedade e parar de

achar que só acontece com você.
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Ansiedade é uma palavra só para experiências muito

diferentes. Reconhecer o rosto da sua é importante,

porque tira aquela sensação solitária de “só comigo é

assim” e porque cada rosto pede um foco um pouco

diferente na hora de atravessar. Você pode ter mais de um

— a maioria das pessoas tem. Veja em qual (ou quais)

você se reconhece.

O pânico — o trovão

É a crise aguda do capítulo anterior: o pico súbito, com

sintomas físicos intensos, a sensação de morte ou de

enlouquecer. Vem rápido, assusta como poucas coisas na

vida e passa. Quem sofre de pânico em geral desenvolve um

segundo medo, mais sorrateiro que o primeiro: o medo de

ter o próximo ataque. Esse é o trovão.

MARCOS, 38 ANOS

Gerente, dois filhos, contas que não fecham no fim do mês.

A primeira crise veio dentro do carro, no trânsito, voltando

do trabalho. Achou que era infarto, foi parar no pronto-

socorro. Exames normais. Desde então vive com medo de

dirigir, de reuniões, de qualquer lugar de onde
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“não dá para sair rápido”. O mundo dele foi

encolhendo.

A ansiedade generalizada — a chuva fina

Não tem pico dramático. É a preocupação de fundo que

nunca desliga, o pensamento que rumina, a tensão no

ombro que virou companheira, a sensação constante de que

algo ruim está prestes a acontecer. Quem vive assim

raramente identifica como ansiedade — acha que é só “o

jeito dele”, que é responsável, cuidadoso, atento demais. É a

chuva fina que encharca devagar.

DONA LÚCIA, 55 ANOS

Mulher de fé, reza todo dia. Mas a cabeça dela não para: se o

filho demora a responder, já imagina um acidente; se o

telefone toca à noite, o coração dispara antes de atender. Ela

chama isso de “preocupação de mãe”. É ansiedade

generalizada. E ela carrega, em silêncio, a dúvida de que talvez

lhe falte fé — porque, se confiasse mesmo em Deus, não se

preocuparia assim. Vamos conversar com ela no capítulo 7.

A ansiedade social — o holofote

É o medo do julgamento alheio. Medo de falar em público,

de se expor, de “pagar mico”, de ser o centro das atenções. A
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pessoa ensaia conversas antes, revive cada interação depois

procurando o que fez de errado, e evita situações sociais que

para os outros são banais. Por fora pode parecer timidez ou

arrogância. Por dentro é um holofote apontado para cada

defeito que ela imagina ter.

RAFAEL, 24 ANOS

Inteligente, criativo, sem emprego fixo e endividado. Recusa

entrevistas porque a ideia de ser avaliado o paralisa. Cancela

encontros na última hora. Passa os dias no quarto, no celular,

e cada dia ali confirma para o cérebro dele que o mundo lá

fora é perigoso. A dívida cresce, a vergonha cresce, e o quarto

vira a única zona segura.

A ansiedade de saúde — o vigia do corpo

É a atenção obsessiva ao próprio corpo e ao medo de

doença. Cada dorzinha vira sintoma de algo grave, cada

batida diferente do coração liga o alarme, cada pesquisa no

Google sobre sintomas piora tudo. A pessoa vai a médicos,

faz exames, ouve que está tudo bem — e o alívio dura

pouco, porque logo aparece a próxima sensação para

investigar.
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HELENA, 29 ANOS

Desde que uma colega adoeceu, Helena não para de se

examinar. Apalpa o pescoço, mede a pulsação, pesquisa

sintomas de madrugada. Já fez todos os exames, todos

normais, e mesmo assim a paz não vem. Ela não percebe que

é exatamente o ato de vigiar o corpo o tempo todo que

mantém o corpo em alarme.

O que todos têm em comum

Quatro rostos, uma mesma engrenagem por baixo. Marcos

foge dos lugares. Dona Lúcia foge dos próprios

pensamentos. Rafael foge das pessoas. Helena foge das

sensações do corpo. Conteúdos diferentes, comportamento

idêntico: todos fogem. E é justamente a fuga — não o

conteúdo do medo — que mantém o ciclo girando para

cada um deles. É o que vamos desmontar agora.
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O ciclo que se
alimenta sozinho

A engrenagem invisível que mantém o ciclo

girando.



C A P Í T U L O  3

Aqui está a ideia mais importante deste livro inteiro. Se

você sair daqui entendendo só isto, já valeu. A ansiedade

que prende você não é um evento. É um ciclo. E, como

todo ciclo, ela se mantém viva porque algo, toda vez, a

alimenta. O dia em que você descobrir o que alimenta o

seu é o dia em que você começa a ter poder sobre ele.

As quatro engrenagens

1. O gatilho. Algo dispara o alarme. Externo — uma

cobrança, um boleto, uma multidão, uma mensagem não

respondida. Ou interno — um pensamento, uma

lembrança, ou até uma sensação inocente, como o coração

batendo mais rápido depois de uma escada. O gatilho não

precisa ser lógico. Só precisa ser lido como ameaça.

2. A sensação. O alarme toca. Vem o desconforto: a tensão,

o aperto, o pensamento acelerado, a vontade de sair

correndo. É insuportável ficar ali. E é aqui que a

engrenagem decisiva entra.

3. A fuga. Você faz algo para acabar com o desconforto o

mais rápido possível. Evita o lugar. Cancela o compromisso.
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Pega o celular. Toma o remédio “por garantia”. Liga para

alguém te acalmar. Checa o sintoma no Google pela décima

vez. Qualquer coisa que faça a sensação ruim parar agora.

4. O alívio. E funciona. A sensação cede. “Ufa, passou.” Esse

alívio é gostoso, imediato — e é a parte mais perigosa de

todas.

Cada fuga é uma aula. E o que ela ensina ao
cérebro é: “o perigo era real, e fugir foi o
que te salvou”.

Por que o alívio é uma armadilha

Repare no que aconteceu. Você sentiu medo, fugiu, e o

medo passou. Para o seu cérebro — que aprende por

consequência —, a lição é cristalina: fugir funciona. E tudo

que é recompensado, o cérebro repete e reforça.

Só que há uma mentira escondida nessa lição. A sensação

não passou porque você fugiu. Ela passaria de qualquer

jeito, porque o corpo não sustenta o alarme por muito

tempo. Mas o seu cérebro não sabe disso. Ele credita a

salvação à fuga. E, na próxima vez, vai disparar o alarme

mais cedo, mais forte, diante de gatilhos cada vez menores
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— porque “aprendeu” que aquela situação é perigosa e que

só a fuga resolve.

É por isso que a ansiedade encolhe a vida. Lembra do

Marcos? Uma crise no carro virou medo de dirigir, que

virou medo de reuniões, que virou medo de qualquer lugar

“sem saída rápida”. Cada evitação pareceu um cuidado, mas

foi uma aula ensinando o cérebro de que o mundo é cada

vez mais perigoso. A jaula vai sendo construída pela própria

pessoa, tijolo por tijolo, com a melhor das intenções: parar

de sofrer.

A fuga é o motor — não o sintoma

Quase todo mundo acha que o problema é o gatilho ou a

sensação. Por isso passa a vida tentando controlar gatilhos

(“vou evitar tudo que me deixa ansioso”) ou abafar

sensações (“vou achar a técnica perfeita para nunca mais

sentir isso”). E por isso continua preso.

O motor do ciclo não é o gatilho. Não é a sensação. É a fuga.

É a terceira engrenagem que mantém as outras girando.

Enquanto a sua resposta automática ao desconforto for

fugir dele, o ciclo tem combustível para rodar para sempre

— não importa quantas técnicas de respiração você

aprenda.
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Isso nos leva a uma pergunta incômoda: se a fuga é o motor,

então tudo aquilo que você vinha fazendo para “lidar” com

a ansiedade — e que era, no fundo, fuga disfarçada — não

estava te ajudando. Estava te mantendo preso. É uma ideia

dura. É o próximo capítulo.
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Por que tudo que
você tentou falhou

Por que o alívio imediato pode virar prisão.
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Você já tentou. Respiração quadrada. Chá de camomila.

Aplicativo de meditação. Pensamento positivo. O vídeo

de cinco minutos para “acalmar a mente em segundos”.

Talvez tenha funcionado por uma noite — e depois a

ansiedade voltou, às vezes mais forte. E veio a pior parte:

a sensação de que o problema é você, que nem para se

acalmar você serve. Este capítulo existe para tirar essa

culpa das suas costas. O problema não foi você. Foi a

estratégia.

A diferença que muda tudo: escapar ou
encarar

Nenhuma técnica de respiração é ruim. Meditação não é

bobagem — há décadas de ciência mostrando que funciona.

O problema nunca foi a ferramenta. Foi para que você a

usava.

Existe uma diferença sutil e decisiva entre usar uma técnica

para escapar de uma sensação e usá-la para atravessar uma

sensação. Por fora, parecem iguais. Por dentro, são opostas.

Quando você respira fundo pensando “por favor, faz isso

parar, eu não aguento sentir isso”, você está fugindo. A

respiração virou só mais uma engrenagem do ciclo — uma
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fuga mais elegante, mais saudável na aparência, mas fuga do

mesmo jeito. Você ensina o cérebro, de novo, que a sensação

é perigosa e precisa sumir.

Quando você respira devagar pensando “isto é

desconfortável, mas não é perigoso, e eu vou conseguir ficar

aqui enquanto passa”, você está atravessando. A mesma

respiração ensina o cérebro o contrário: que dá para sentir e

não morrer. Aí, sim, o ciclo perde força.

A mesma técnica liberta ou aprisiona,
dependendo de uma só coisa: você usa
para escapar ou para encarar?

O mercado da calma vende o problema

disfarçado de solução

Existe uma indústria inteira vivendo da sua ansiedade.

Aplicativos, cristais, óleos, gurus de respiração, frases de

efeito em fundo de pôr do sol. Quase tudo vende a mesma

promessa implícita: “use isto e a sensação ruim vai embora

rápido”. Sente o problema? A promessa é, ela mesma, a fuga

embrulhada para presente. Ela reforça que o desconforto é

inimigo e que a salvação é fazê-lo sumir. Por isso esses alívios
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nunca libertam: não foram feitos para libertar, foram feitos

para você voltar a comprar.

Não jogue fora o seu aplicativo de meditação. Mude

radicalmente o que você espera dele. Ele não é um botão de

desligar a ansiedade. É, no máximo, um lugar para treinar

ficar — treinar sentir sem fugir. Usado assim, ajuda. Usado

como fuga, prende.

E o remédio?

Preciso ser claro e responsável, porque é assunto sério. Este

livro não é contra medicação. Para muita gente, o remédio

prescrito por um psiquiatra é o que baixa o nível da água o

suficiente para a pessoa conseguir, enfim, fazer o trabalho

de fundo. Usado dentro de um tratamento, com

acompanhamento, é uma ferramenta legítima e às vezes

necessária. Não há vergonha nisso, e não há falta de fé nisso.

O que o livro questiona é uma coisa só: qualquer coisa

usada como fuga eterna, como tampa para nunca olhar para

o ciclo. Isso é decisão para tomar com o seu médico, nunca

sozinho e nunca por causa de um livro. Não pare nem

mude nenhuma medicação por conta própria. Converse

com quem te acompanha.
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A boa notícia escondida na má

A má notícia é que aquilo que você vinha fazendo

provavelmente alimentava o ciclo. A boa notícia é a

consequência direta: você nunca fracassou de verdade. Você

só estava operando a alavanca errada com toda a força do

mundo.

A alavanca certa existe, e não tem a ver com fazer a sensação

sumir mais rápido. Tem a ver com o que você faz no

instante entre sentir e reagir. Mas, antes de reescrever o

ciclo, você precisa aprender a atravessar a próxima crise sem

alimentá-lo. É para lá que vamos.
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P A R T E  I I

Atravessar

O que fazer com o corpo, a atenção e a fé quando

o alarme toca — sem alimentar o ciclo.
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Primeiros socorros
para a crise

O que fazer quando a crise está acontecendo agora.



C A P Í T U L O  5

Vamos ao que você mais precisa ter em mãos: o que fazer

quando a crise está acontecendo agora. Leia com calma

hoje, enquanto está bem, para que o seu corpo já

conheça o caminho quando o alarme tocar. Você não

decora o plano de incêndio durante o incêndio. Decora

antes.

Antes da técnica, uma mudança de postura que vale mais do

que qualquer técnica: o objetivo aqui não é fazer a crise

parar. É atravessá-la sem fugir. Toda vez que você atravessa

uma crise sem fugir, ensina o cérebro que ela não era

perigosa — e enfraquece o ciclo. Toda vez que luta

desesperadamente para fazê-la parar, reforça que ela é uma

emergência — e fortalece o ciclo. A crise vai passar de

qualquer forma. A pergunta é o que você vai ensinar ao seu

cérebro enquanto ela passa.

Passo 1 — Nomear

No instante em que os sintomas começam, diga a si mesmo,

em pensamento ou em voz baixa: “Isto é uma crise de

ansiedade. É o meu alarme tocando no vazio. É

desconfortável, mas não é perigoso. Já passou outras vezes e

vai passar de novo.” Não é frase motivacional. É neurologia
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prática: nomear tira parte do comando da amígdala e

devolve à parte pensante do cérebro. O terror diminui só

com isso.

Passo 2 — O sopro longo

Esqueça respirações complicadas. Na crise, só uma coisa

importa: expirar por mais tempo do que você inspira. A

expiração longa ativa o nervo vago, o freio natural do corpo,

que desliga aos poucos o alarme.

O SOPRO LONGO — FAÇA ASSIM

Inspire pelo nariz contando até 4.

Solte o ar bem devagar pela boca, como quem sopra uma vela

sem apagá-la, contando até 6 ou 8.

Repita por alguns minutos. Não force. O segredo está na

saída do ar, não na entrada.

Se contar te deixa mais tenso, esqueça os números. Só sopre

devagar e longo.
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Passo 3 — Aterrar

A crise te joga para dentro da cabeça — para o futuro

catastrófico. Aterrar é o movimento contrário: ancorar a

atenção no presente concreto, pelos sentidos.

ÂNCORA 5-4-3-2-1

Sem pressa, vá encontrando ao seu redor:

5 coisas que você vê.

4 coisas que você toca (e toque mesmo — a roupa, a parede,

o chão).

3 sons que você ouve.

2 cheiros que você sente.

1 gosto na boca.

Não há como fazer errado. O objetivo não é relaxar. É ocupar

a atenção com o mundo real, tirando-a da espiral.

Passo 4 — Surfar a onda

Agora a parte que ninguém te conta. Em vez de lutar contra

a sensação, observe-a como quem observa uma onda subir.

Onde ela está? No peito, na garganta, na barriga? É quente,

apertada, tremida? Não a empurre. Não a alimente com

pensamento. Deixe que ela suba, chegue ao topo e desça —
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porque é isso que ela faz, sempre, se você não lutar. A onda

mais alta é a que mais rápido quebra. Você não está sendo

passivo. Está fazendo a coisa mais corajosa possível: ficar. E

cada vez que você fica, o ciclo perde combustível.

Se você tem fé, este é o momento de uma oração curta e

firme — não para que a sensação suma, mas para atravessá-

la acompanhado: “Pai, fica comigo enquanto isto passa. Eu

aguento, porque Tu estás aqui.” Não é fuga. É companhia

para a travessia.

Q U A N D O  O S  P R I M E I R O S  S O C O R R O S  N Ã O  B A S

Estas ferramentas são para crises de ansiedade e pânico. Não

substituem socorro médico. Se houver dor forte no peito,

dor irradiando para o braço ou mandíbula, dificuldade real

de respirar que não cede, desmaio, ou se for a primeira vez e

você não sabe o que é — ligue 192 (SAMU) ou vá ao

pronto-socorro. E se surgir pensamento de se machucar ou

de tirar a própria vida, ligue 188 (CVV) agora. Atravessar

nunca significa enfrentar sozinho o que precisa de ajuda.
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Parar de ter medo do
medo

Quando a sensação deixa de ser inimiga.
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Existe um ponto na história de quase todo mundo que

sofre de ansiedade em que o problema deixa de ser a

ansiedade e passa a ser o medo de ter ansiedade. A pessoa

não teme mais só a crise. Teme a possibilidade dela. Vive

vigiando o próprio corpo, à espreita do próximo

sintoma. E essa vigilância, sozinha, mantém o alarme

ligado o dia inteiro.

Isso tem nome: medo do medo. É talvez a engrenagem mais

sorrateira de todo o ciclo. Porque o gatilho deixou de ser

externo. Agora o gatilho é você mesmo prestando atenção

em você.

O vigia que nunca dorme

Lembra da Helena? Ela apalpa o pescoço, mede a pulsação,

pesquisa sintomas de madrugada. Cada checagem traz alívio

por um minuto — e a próxima dúvida em seguida, mais

forte. A checagem não traz paz; traz a próxima checagem. E

tem um detalhe cruel: prestar atenção no coração faz o

coração acelerar. Ela encontra a “prova” do perigo que ela

mesma criou ao procurar.

O vigia que monitora o corpo o tempo todo acha que está

protegendo. Na verdade, é ele que mantém o sistema em
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alerta permanente. Não dá para relaxar enquanto há um

segurança apontando uma lanterna para cada batida do seu

coração.

Você não tem medo da sensação. Você
tem medo do que acha que ela signifi ca.
Tire o significado e sobra só uma
sensação.

Desarmar a interpretação

Uma sensação física, por si só, não tem poder sobre você. O

coração acelerado de quem subiu uma escada é idêntico ao

coração acelerado no início de uma crise. A diferença não

está no corpo — está na história que você conta sobre

aquela batida. “Subi a escada” é inofensivo. “Vai começar de

novo, vou perder o controle” dispara o alarme.

O trabalho é pegar a interpretação no flagrante e devolvê-la

ao tamanho real. Sentiu o coração? “É só uma batida.

Corações batem. Não significa nada.” Sentiu tontura? “É a

respiração mudando. Já senti antes. Passa.” Você não está se

enganando — está parando de exagerar. Está tirando o

significado catastrófico que transformava uma sensação

banal em emergência.
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A coragem de provocar de propósito

Vou te propor algo que parece loucura, mas é uma das

ferramentas mais poderosas que existem, usada há décadas

no tratamento do pânico. Quando estiver razoavelmente

bem — e nunca em substituição a acompanhamento

profissional —, experimente provocar de propósito, em

dose pequena, a sensação que você teme.

Medo do coração acelerado? Suba e desça uma escada até

bater forte, e fique observando: “é o mesmo coração, é

seguro, eu provoquei isto e estou bem”. Medo da tontura?

Gire na cadeira alguns segundos e observe a tontura ir e vir

sem que nada de terrível aconteça.

Você está ensinando o cérebro, na prática, que a sensação é

segura. Quebra a associação “sensação igual a perigo” da

única forma que o cérebro realmente aprende — pela

experiência direta. Faça pouco, com cuidado, idealmente

com orientação de um terapeuta. Mas entenda o princípio,

porque ele é o portão da Parte III: o cérebro não muda pelo

que você pensa. Muda pelo que você prova a ele com ação.
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A fé como força para
atravessar

Fé como presença, coragem e travessia.
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Talvez você tenha rezado muito e continuado ansioso.

Talvez tenha pedido a Deus para tirar isso de você, e a

crise voltou no dia seguinte. E talvez, no fundo, tenha

nascido uma dúvida silenciosa e dolorida: “será que me

falta fé?”. Este capítulo é para arrancar essa dúvida pela

raiz. Porque ela não é só falsa — ela é uma das coisas que

mais machucam quem sofre e crê ao mesmo tempo.

Fé não é ausência de medo

Olhe para a Escritura sem romantismo. Os maiores homens

e mulheres de fé sentiram medo. Davi escreveu salmos

inteiros tremendo. Elias, depois de uma vitória enorme,

quis morrer de exaustão e desespero. No Getsêmani, o

próprio Cristo suou e pediu que aquele cálice passasse. Se o

medo fosse sinal de falta de fé, nenhum desses caberia na

história sagrada.

A fé nunca foi a promessa de uma vida sem tempestade. É a

promessa de uma Presença dentro da tempestade. A frase

que abre este livro — “não temas, porque eu sou contigo”

— não diz “não haverá o que temer”. Diz “mesmo no que

te assusta, eu estou aí”. Sentir medo e ter fé não se excluem.
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Coragem, aliás, nunca foi não sentir medo. É agir

carregando o medo junto.

“Não andeis ansiosos por coisa alguma; antes, em

tudo, pela oração, sejam conhecidas as vossas petições

diante de Deus.”

F I L I P E N S E S  4 . 6  ( PA R A F R A S E A D O )

Deus não tira a tempestade. Ele te dá força
para

atravessá-la

Quando Israel estava encurralado diante do mar, com o

exército vindo atrás, Deus não teletransportou ninguém

para o outro lado. Ele abriu um caminho — e o povo teve

que caminhar por ele, com a água dos dois lados e o coração

na boca. A travessia foi real. Os pés se molharam de lama.

Mas eles não atravessaram sozinhos.

É exatamente essa a forma como a fé age contra a ansiedade.

Ela não desliga o teu alarme por mágica. Ela faz três coisas

mais profundas e mais duradouras:

Ela te dá um lugar para depositar o que não está nas tuas

mãos. Metade do peso da ansiedade é a tentativa de

controlar o incontrolável — o futuro, a opinião dos outros,
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o que pode dar errado. A fé te ensina a entregar isso. Não

como quem desiste, mas como quem confia. “Isto não cabe

em mim; cabe em Deus.” O ombro descarrega o que nunca

foi para carregar.

Ela te dá coragem para o passo que está nas tuas mãos. A

entrega não é passividade. Quem confia em Deus age com

mais ousadia, não menos — porque já não precisa garantir

sozinho o resultado. A fé é, no fim, o maior combustível

para a ação corajosa que este livro inteiro te pede.

Ela te dá sentido para o sofrimento que ainda resta. Há uma

diferença abissal entre uma dor sem sentido e uma dor que

faz parte de uma travessia. A primeira esmaga. A segunda se

carrega. A fé não apaga a dor — ela a coloca dentro de uma

história maior, onde nada é desperdiçado.

A entrega cuida do que você não con trola.
A coragem cuida do que você controla. A
fé madura faz as duas, e não confunde
uma com a outra.
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A oração que liberta e a oração que prende

Existe uma armadilha aqui, e ela é a mesma da técnica de

respiração do capítulo 4. Há um jeito de rezar que liberta e

um jeito que prende.

Quando você reza “Senhor, faz esta sensação horrível ir

embora agora, eu não aguento” e fica refém de a sensação

sumir para se sentir bem com Deus, a oração virou fuga —

mais uma engrenagem do ciclo. Você ensina ao teu coração

que o desconforto é inimigo e que só o alívio prova que

Deus te ouviu.

Quando você reza “Pai, isto está difícil, mas eu vou

atravessar contigo; me dá força para ficar e para dar o

próximo passo”, a oração vira o que sempre deveria ser: não

um controle remoto para desligar o sofrimento, mas uma

mão dada para travessá-lo. A primeira oração quer fugir. A

segunda quer caminhar. Deus honra as duas com amor —

mas só a segunda te liberta.

Para a dona Lúcia — e para você que crê

Lembra da dona Lúcia, que reza todo dia e mesmo assim

não desliga a cabeça, e por isso carrega a culpa de talvez lhe

faltar fé? Aqui está o que eu diria a ela, e a você: a sua

ansiedade não é um déficit espiritual. É um alarme
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biológico desregulado, e Deus não despreza a biologia que

Ele mesmo criou. Procurar um médico é tão sagrado quanto

procurar um altar. Tomar o remédio certo, se for o caso, não

ofende a Deus — honra o corpo que Ele te deu para cuidar.

A fé não substitui o trabalho deste livro nem o trabalho de

um profissional. Ela os sustenta. É a corda que te segura

enquanto você faz a escalada.

Então reze. Reze muito. Mas reze pedindo força para

atravessar, não um atalho para fugir. E depois de rezar,

levante e dê o passo — porque a fé que mais agrada a Deus é

a que vira ação. É disso que trata a última parte deste livro.
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Reescrever

O jogo longo: fazer o ciclo perder força até deixar

de governar a sua vida.
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Latência: a única
variável que importa

O espaço entre sentir e reagir.
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Atravessar a crise é metade do trabalho — a defesa. Mas

defender não ganha o jogo, só evita perder. A partir

daqui vamos ao ataque: como fazer o ciclo perder força

de verdade, ao ponto de deixar de mandar nas suas

escolhas. E tudo gira em torno de uma única variável,

pequena e invisível, que quase ninguém percebe — mas

que decide tudo. Eu a chamo de latência.

O instante onde a sua vida é decidida

Latência é o intervalo entre o momento em que você sente o

desconforto e o momento em que você reage a ele. Aquele

segundo, às vezes uma fração de segundo, entre o alarme

tocar e você fazer alguma coisa.

Parece um detalhe. Não é. É, literalmente, o lugar onde a

sua liberdade mora. Dentro daquele intervalo existe uma

escolha — e fora dele, nenhuma. Quando a latência é zero,

você não escolhe: o gatilho aciona a fuga automaticamente,

como reflexo. Sentiu, fugiu. Sentiu, pegou o celular. Sentiu,

cancelou. Você é passageiro do próprio comportamento.

Mas quando existe um espaço entre sentir e reagir —

mesmo pequeno —, ali você pode fazer outra coisa que não

fugir. Ali você é, de novo, o autor da sua resposta.
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Entre o estímulo e a resposta há um
espaço. Nesse espaço mora o seu poder
de escolher. Treinar a ansiedade é treinar
esse espaço.

A ansiedade engorda no tempo

Há uma segunda razão, ainda mais prática. A ansiedade

engorda no tempo que você passa sem agir. Pense na coisa

que você vem adiando — o telefonema, a conversa difícil, o

boleto que você nem abre. No primeiro dia, era um

incômodo pequeno. Cada dia de adiamento, ele cresce. A

imaginação trabalha a favor do medo: infla consequências,

transforma um telefonema de dois minutos num monstro

de duas semanas. Quando você finalmente faz — e quase

sempre descobre que era muito menor do que o medo

prometia —, percebe o golpe: o sofrimento todo aconteceu

no intervalo, não na ação.

A fuga não só reforça o ciclo. Dá tempo para o medo se

alimentar. Cada hora de adiamento é comida grátis para a

sua ansiedade. Reduzir a latência — agir mais perto do

momento em que você sente — corta essa alimentação na

fonte.
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Latência é habilidade, não destino

A melhor notícia do livro: latência não é personalidade.

Não é “eu sou assim, sempre fui ansioso”. É habilidade — e

habilidade se treina, como músculo. Toda vez que você

sente o impulso de fugir e, em vez disso, abre um espaço —

respira, nomeia, e escolhe agir em direção ao que importa

em vez de fugir —, você está malhando a latência. No

começo o espaço é minúsculo e você vai perder a maioria

das vezes. Tudo bem. Não importa ganhar sempre. Importa

repetir. Cada repetição alarga o intervalo, e cada intervalo

maior te devolve um pouco mais de comando sobre a

própria vida.
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O corpo prova

O cérebro muda quando o corpo recebe provas.
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Você pode passar dez anos sabendo, intelectualmente,

que a sua crise não é perigosa, e mesmo assim entrar em

pânico na próxima vez. Isso enlouquece: “eu sei que não

vou morrer, então por que continuo sentindo que

vou?”. A resposta é a coisa mais importante deste

capítulo, e talvez de todo o livro: o cérebro emocional

não aprende com o que você sabe. Aprende com o que

você faz.

Duas memórias, duas línguas

É como se você tivesse duas memórias que falam línguas

diferentes. Uma é a das ideias — onde mora o que você lê,

entende e sabe ser verdade. A outra é a do corpo — onde

moram as associações que o medo gravou na carne. A crise

vive na segunda. E a segunda não entende argumento. Você

não convence o seu corpo com uma frase bonita. Só

convence com uma experiência nova.

Por isso pensamento positivo, sozinho, não cura ansiedade.

Por isso entender este livro inteiro não basta. O

entendimento prepara o terreno — necessário, mas não

suficiente. Quem reescreve a memória do corpo é a ação:

você fazer aquilo que o medo dizia ser perigoso, e o corpo
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descobrir, ao vivo, que sobreviveu. Cada vez que isso

acontece, uma linha do código antigo é reescrita. Não pela

razão — pela prova.

Não existe convencer a si mesmo de que
se está seguro. Existe provar ao corpo,
agindo, que se está.

Por que o movimento, literalmente

Há um motivo para este livro insistir na palavra

movimento, e não é só metáfora.

No sentido literal: o corpo em movimento queima a

química do alarme. Aquela adrenalina que a crise despeja no

sangue foi feita para uma coisa — você correr ou lutar.

Quando você se move (caminha rápido, sobe uma escada,

faz qualquer exercício), dá ao corpo a vazão que ele pedia, e

o sistema entende que a “ameaça” foi resolvida e pode

desligar. Mover o corpo é a forma mais antiga e confiável de

fechar a resposta de estresse. Não à toa, quem mantém uma

rotina de movimento vive, em média, com o alarme mais

bem regulado.
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No sentido figurado, o princípio é o mesmo: movimento é

fazer aquilo de que você foge. É dar o telefonema. Ir ao

lugar evitado. Ter a conversa adiada. Enviar o trabalho

imperfeito. Cada uma dessas ações é uma prova entregue ao

corpo de que o monstro era de papelão. E o corpo, que só

aprende por prova, vai baixando o alarme para aquela

situação. Não porque você se convenceu. Porque você

mostrou.

A ação constrói uma identidade nova

Há um terceiro ganho, e é o que transforma este livro em

algo maior. Quando você age em vez de fugir, não só

enfraquece o ciclo — constrói uma identidade. A pessoa

ansiosa se define, no fundo, por uma frase: “eu não dou

conta”. Cada fuga confirma a frase. Cada ação a contradiz.

Depois de muitas ações, a frase mais profunda muda

sozinha, sem esforço de convencimento, porque o histórico

de provas ficou grande demais para sustentar a velha

mentira. Você deixa de ser alguém que se acalma para

conseguir viver e passa a ser alguém que vive — e que, no

caminho, aprendeu a sentir e seguir. Isso não acontece num

insight. Acontece numa rotina.
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O que está te
sabotando em
silêncio

Sono, cafeína, álcool e tela: o alarme invisível.
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Você pode fazer todo o trabalho de fundo e ainda assim

viver com o alarme alto se, sem perceber, estiver

alimentando o fogo todo dia. Existem hábitos comuns

— que ninguém associa à ansiedade — que mantêm o

seu sistema nervoso ligado no vermelho. Mexer neles não

é firula: às vezes é o que mais rápido baixa o nível da

água. Vamos aos principais, sem moralismo e sem

terrorismo.

Sono: o reparo que você anda pulando

Dormir mal e ansiedade formam um par que se alimenta: a

ansiedade tira o sono, e a falta de sono aumenta a ansiedade

no dia seguinte, porque o cérebro cansado tem menos freio

sobre a amígdala. É um dos ciclos mais subestimados que

existem. Você não precisa de fórmula complicada — precisa

de regularidade: horário parecido para deitar e levantar, tela

longe da cama na última meia hora, quarto escuro e fresco.

Sono não é luxo. É manutenção do freio.

Cafeína: o combustível que imita o pânico

Este aqui pega muita gente de surpresa. A cafeína em

excesso produz exatamente os sintomas físicos de uma crise:

coração acelerado, mãos trêmulas, inquietação. Para um
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cérebro ansioso, que está sempre vigiando o corpo, isso é

gasolina. Você toma o quarto café, o coração dispara, o

cérebro lê como ameaça — e lá vem a espiral. Não estou

dizendo para parar de tomar café. Estou dizendo para

reparar se a sua dose não está acendendo o alarme sozinha,

principalmente à tarde e à noite.

Álcool: o alívio que cobra juros

A taça da noite relaxa de verdade — por algumas horas. O

problema é a conta. Quando o álcool é metabolizado, o

corpo entra num efeito rebote que aumenta a ansiedade, em

geral de madrugada ou no dia seguinte — a famosa aflição

com ressaca, que muita gente não sabe que é química. Usar

álcool para acalmar a ansiedade é uma das fugas mais

clássicas que existem, e uma das que mais cobram caro a

longo prazo. Se você percebe que está bebendo para dar

conta, isso por si só já é um sinal para conversar com um

profissional.

A tela: a fuga que cabe no bolso

O celular é a fuga perfeita: está sempre à mão, é infinito e te

tira na hora da sensação ruim. Por isso é tão viciante para

quem tem ansiedade — é a terceira engrenagem do ciclo

embrulhada em vidro e luz. Cada vez que você sente o
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desconforto e mergulha na rolagem, você ensina o cérebro,

de novo, que não dá para ficar com o que sente. Além disso,

a enxurrada de notícias ruins e de comparação mantém a

amígdala em alerta de fundo o dia inteiro. Não precisa jogar

o celular fora. Precisa parar de usá-lo como anestesia toda

vez que algo incomoda.

AJUSTE FINO — COMECE POR UM

Não tente mudar os quatro de uma vez; isso é receita para

desistir. Escolha um para a próxima semana:

Horário fixo para dormir e acordar.

Última dose de cafeína até o início da tarde.

Uma semana sem álcool, para sentir a diferença na

madrugada.

Nada de tela na primeira e na última meia hora do dia.

Nenhum desses ajustes cura a ansiedade sozinho. Mas todos

abaixam o nível de fundo — e com a água mais baixa, todo o

resto do trabalho fica mais fácil. É preparar o terreno para o

protocolo do próximo capítulo.
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11C A P Í T U L O  1 1

O protocolo de 30
dias

Quatro práticas simples para 30 dias de travessia.



C A P Í T U L O  1 1

Conhecimento que não vira rotina não muda ninguém.

Então aqui está o plano, deliberadamente simples —

porque plano complicado é só uma forma sofisticada de

adiar. São quatro práticas, pequenas o bastante para você

fazer mesmo nos dias ruins. A meta não é fazer perfeito.

É fazer todo dia. Repetição é o que reescreve o código.

Há uma folha para acompanhar tudo isso no fim do

livro.
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AS 4 PRÁTICAS DIÁRIAS

Mapa do ciclo (5 min). Anote uma situação de ansiedade do

dia, separando as engrenagens: gatilho, sensação, o que você

fez (fuga ou ação), o que veio depois. Não está julgando. Está

enxergando o ciclo no claro. O que se vê, perde poder.

Treino do sopro (3 min). Uma vez por dia, fora de crise,

pratique a respiração de expiração longa. Treinar fora da crise

deixa a ferramenta pronta para dentro dela.

Uma dose de movimento (10–20 min). Mexa o corpo.

Caminhada rápida, escada, qualquer coisa que acelere o

coração de propósito. Ao mesmo tempo você queima a

química do alarme e prova ao corpo que coração acelerado é

seguro.

Uma ação contra o medo (1 por dia). Escolha uma coisa

pequena que você vem evitando e faça hoje. Pode ser ridícula

de pequena. O tamanho não importa. Importa reduzir a

latência: sentir o impulso de fugir e agir mesmo assim.

A escada da exposição

A quarta prática é o coração do protocolo e merece método.

Não comece pelo que mais te apavora — isso é receita para

desistir. Construa uma escada: pegue um medo que limita a

sua vida e quebre em degraus, do mais fácil ao mais difícil.

Suba um de cada vez. Só passe ao próximo quando o de
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baixo já não disparar quase nada. Cada degrau vencido é

uma prova entregue ao corpo.

Veja como ficariam as escadas dos nossos quatro

conhecidos. Use a que mais se parece com a sua, ou monte a

sua na folha do fim do livro.

E S C A D A  D O  M A R C O S  —  PÂ N I C O  E  L U G A R E S

1) Ir até o carro e ficar parado, motor desligado. 2) Dar a

volta no quarteirão dirigindo. 3) Ir a um mercado pequeno

em horário vazio. 4) Mesmo mercado, cheio. 5) Reunião

curta, sentado perto da porta. 6) Reunião inteira, sentado

no meio da sala.

ESCADA DO RAFAEL — ANSIEDADE SOCIAL

1) Mandar um áudio em vez de texto para um amigo. 2) Fazer

uma ligação curta de dois minutos. 3) Ir a uma cafeteria e

pedir no balcão. 4) Encontro com um amigo. 5) Inscrever-se

numa entrevista. 6) Comparecer à entrevista até o fim.
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ESCADA DA HELENA — ANSIEDADE DE SAÚDE

1) Adiar a checagem do pulso em 10 minutos. 2) Passar uma

manhã sem pesquisar sintomas. 3) Um dia inteiro sem se

apalpar. 4) Sentir uma sensação corporal e não investigar, só

observar passar. 5) Uma semana sem ir ao Google de

madrugada. 6) Marcar o check-up de rotina e confiar no

resultado.

AS 3 REGRAS DA EXPOSIÇÃO

Fique até ceder. Permaneça na situação até a ansiedade baixar

sozinha, provando ao corpo que ela passa sem fuga. Sair no

pico ensina o cérebro que fugir salvou — o contrário do que

você quer.

Sem muletas de fuga. Tente não usar celular, remédio “por

garantia” ou a pessoa que te acalma como escudo durante o

degrau. A muleta rouba a prova. (Medicação prescrita,

mantenha como o médico orientou — isto vale para as fugas

improvisadas de emergência.)

Repita. Um degrau não se vence numa vez. Repita até ficar

quase chato. O tédio é o sinal de que o cérebro reaprendeu.
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O que esperar — e o que não esperar

Não espere uma linha reta. A recuperação é uma escada de

subida com degraus para baixo no meio. Você vai ter dias

bons seguidos de um dia péssimo e vai achar que voltou à

estaca zero. Não voltou. Uma recaída pontual não apaga as

provas que você já acumulou — ela só testa se você

aprendeu a atravessar em vez de fugir. Trate o dia ruim

como mais um degrau, não como veredito.

E não espere parar de sentir. Em trinta dias, a maioria de

quem faz esse trabalho com consistência não vira uma

pessoa sem ansiedade — vira uma pessoa que tem ansiedade

e mesmo assim vive, escolhe, age. Isso não é prêmio de

consolação. É a vitória inteira. Porque o objetivo nunca foi

não sentir. É sentir e seguir.

Se, ao longo desses dias, você perceber que sozinho não dá

conta — que a ansiedade é grande demais, que aparecem

pensamentos sombrios, que o sofrimento não cede —, isso

não é fracasso seu nem do método. É a hora de somar ajuda

profissional. A última seção te mostra exatamente onde

encontrá-la.
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F E C H A M E N T O

A vida do outro
lado

A vida do outro lado não é sem medo. É com

comando, fé e movimento.



F E C H A M E N T O

Quero te deixar com uma imagem do lugar para onde

tudo isso aponta — não para você sonhar, mas para

reconhecer quando chegar lá, porque a chegada costuma

ser silenciosa demais para a gente notar.

A vida do outro lado da ansiedade não é uma vida sem

medo. Quem te vende isso te vende a próxima decepção.

Medo é parte do equipamento humano; quem não sente

nada não está curado, está anestesiado. A vida do outro lado

é uma vida em que o medo deixou de ter a caneta na mão.

Ele continua sentado à mesa, dando palpite. Mas quem

escreve é você — e Deus segura a sua mão enquanto você

escreve.

É uma vida em que o coração ainda acelera às vezes, e você

só nota, e segue. Em que a preocupação ainda aparece, e

você a deixa passar como nuvem, sem subir a bordo. Em

que existe a véspera de coisas difíceis, e você as faz mesmo

assim, porque já sabe, na carne e não só na cabeça, que vai

aguentar. Você não eliminou o desconforto. Deixou de

organizar a vida inteira em torno de evitá-lo. E essa diferença

é tudo.
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Curar não é deixar de cair. É descobrir que
você sabe se levantar — e que isso já não
te assusta.

Veja o que o Marcos, a Helena, o Rafael e a dona Lúcia

foram reconquistando, sem alarde, enquanto só queriam

parar de sofrer. O Marcos voltou a dirigir, primeiro a

quadra, depois a cidade. A Helena sentiu uma fisgada no

peito e, pela primeira vez, não correu para o Google —

deixou passar, e passou. O Rafael foi à entrevista tremendo,

e descobriu que tremer e fazer não se excluem. A dona

Lúcia continua rezando todo dia — mas agora reza pedindo

força, não atalho, e parou de confundir o seu alarme

biológico com falta de fé. Nenhum deles ficou sem

ansiedade. Todos voltaram a viver.

A ansiedade tinha encolhido a vida deles tijolo por tijolo.

Cada ação contra o medo foi um tijolo derrubado de volta.

E a casa que sobra, no fim, é maior do que a de antes —

porque agora eles sabem construí-la.

Uma última palavra honesta

Não vou fingir que é fácil. Atravessar é mais difícil que fugir

— fugir é o caminho mais curto para o alívio. Por isso tanta
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gente passa a vida fugindo. Você está escolhendo o caminho

mais longo e mais corajoso: o que dói mais hoje e liberta de

verdade depois. Vai haver dias em que você vai fugir, e tudo

bem. Não existe fazer isso perfeito. Existe voltar. A diferença

entre quem se liberta e quem não se liberta nunca foi não

cair. Foi levantar mais uma vez do que caiu.

Você começou este livro talvez às 3 da manhã, procurando

um jeito de fazer a sensação parar. Espero que termine

entendendo que nunca foi sobre fazer a sensação parar. Foi

sobre parar de ter medo dela. Foi sobre descobrir que você é

maior que o seu alarme — e que não atravessa sozinho. Foi

sobre lembrar de uma coisa que a ansiedade te fez esquecer:

que você é capaz de sentir o medo inteiro e dar o passo

assim mesmo.

Agora fecha o livro. E vai fazer a primeira coisa pequena que

você vem adiando. Não amanhã. Hoje. É ali, naquele

primeiro passo minúsculo, que a sua vida do outro lado

começa. Vai com Deus — e vai andando.

· · ·
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F E R R A M E N TA S

Folhas de trabalho
O que se preenche, se aprende. Use estas páginas

— imprima, copie no caderno, faça sua.



F O L H A  1

Mapa do ciclo
Toda vez que a ansiedade aparecer, preencha. Você não

está julgando — está enxergando o ciclo no claro.

1. GATILHO — O QUE DISPAROU?

Situação, pensamento ou sensação.

2. SENSAÇÃO — O QUE SENTI NO CORPO E NA CABEÇA?

3. O QUE EU FIZ?

Fuga ou ação?

4. O QUE VEIO DEPOIS?

Curto prazo e o que isso ensinou ao meu cérebro.

5. SE EU TIVESSE ATRAVESSADO EM VEZ DE FUGIR, O QUE
EU TERIA FEITO?
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F O L H A  2

Minha escada de
exposição
Pegue um medo que limita a sua vida. Quebre em

degraus, do mais fácil ao mais difícil. Suba um de cada

vez.

O MEDO QUE EU QUERO ATRAVESSAR

DEGRAU 1 — O MAIS FÁCIL

DEGRAU 2

DEGRAU 3

DEGRAU 4

DEGRAU 5

DEGRAU 6 — O OBJETIVO
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F O L H A  3

Rastreador de 30 dias
Marque um X a cada prática feita. A meta não é fazer

perfeito — é não quebrar a corrente.

Dia Mapa do ciclo Sopro Movimento Ação contra o medo

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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R E C U R S O S

Onde encontrar
ajuda no Brasil

Pedir ajuda não é o oposto de atravessar. É parte da

travessia.



R E C U R S O S

Pedir ajuda não é o oposto de atravessar. É parte de

atravessar. Guarde esta página — para você ou para

alguém que você ama.

EM CRISE AGORA — LIGUE

CVV — 188. Centro de Valorização da Vida. Apoio

emocional e prevenção do suicídio, por telefone, 24 horas por

dia, todos os dias do ano. Ligação gratuita de qualquer

telefone. O CVV atende de forma anônima e sigilosa.

Também há atendimento por chat e e-mail no site cvv.org.br.

SAMU — 192. Emergência médica, para risco imediato à

vida.

Em risco iminente, procure também o pronto-socorro mais

próximo.

Para tratamento contínuo

CAPS — Centros de Atenção Psicossocial. Fazem parte da

rede pública de saúde mental do SUS e existem em milhares

de municípios. Atendem o sofrimento psíquico de forma

gratuita. Procure o CAPS da sua cidade, ou comece pela

Unidade Básica de Saúde (UBS) do seu bairro, que pode te

orientar e encaminhar.
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Psicólogos e psiquiatras. A terapia, em especial a de

abordagem cognitivo-comportamental, é o tratamento com

maior comprovação para ansiedade e pânico, e tudo o que

está neste livro funciona ainda melhor acompanhado dela.

Se o custo é uma barreira, busque clínicas-escola de

universidades (atendimento gratuito ou de baixo custo,

feito por estudantes supervisionados), os serviços do SUS, e

plataformas de terapia online com valores sociais.

Quando procurar ajuda profissional sem
adiar

Use estes sinais como bússola. Se algum aparecer, some

ajuda profissional ao que você está fazendo — quanto antes,

melhor:

A ansiedade está te impedindo de trabalhar, estudar, dormir

ou manter relações.

As crises estão ficando mais frequentes ou intensas, apesar

do seu esforço.

Você está usando álcool, remédios ou outras substâncias

para dar conta do dia.

O sofrimento não cede, ou vem com tristeza profunda e

persistente.
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Surgem pensamentos de se machucar ou de que não vale a

pena continuar.

S E  V I E R E M  P E N S A M E N T O S  D E  T I R A R  A  P R Ó P R I A  

Esse pensamento é sinal de dor intensa, não uma sentença

— e é exatamente o momento de não ficar sozinho com ele.

Ligue 188 (CVV) agora, a qualquer hora. Se houver risco

imediato, ligue 192 ou vá ao pronto-socorro. Conte para

alguém de confiança hoje. A dor que parece sem saída quase

sempre tem saída — ela só precisa de mais uma pessoa na

sala. Peça essa pessoa.

78



C O N T I N U E

Isto foi só o
primeiro passo.

Se este livro te ajudou, o próximo passo é

transformar leitura em prática diária.
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