FE -\ GUREENGE ] A - \AiE NG

DEUS PAI,

ME DA FORC
PARA ATRAVESSAR

A ANSIEDADE

i

X ¥

Para quem cansou de sO pedir calma e quer
voltar a viver -

WEVERTON OLIVEIRAS =
oo _—
ENTENDER - ATRAVESSAR - REESCREVER



FE - CIENCIA - ACAO

Deus Pai,
Me Da Forga

Para Atravessar

a Ansiedade

A travessia da fé, da ciéncia e da agdo — para quem

cansou de s6 pedir calma e quer voltar a viver.

WEVERTON OLIVEIRA

ENTENDER - ATRAVESSAR - REESCREVER



SUMARIO

Mapa da travessia

Uma oracao antes de comecar

Carta para quem esta lendo isto as 3 da manha
Parte | — Entender

1. O que esta acontecendo com vocé

2. Os quatro rostos da ansiedade

3. O ciclo que se alimenta sozinho

4. Por que tudo que vocé tentou falhou
Parte Il — Atravessar

5. Primeiros socorros para a crise

6. Parar de ter medo do medo

7. A fé como forca para atravessar

Parte Ill — Reescrever

8. Laténcia: a Unica variavel que importa
9. O corpo prova

10. O que esta te sabotando em siléncio
1. O protocolo de 30 dias

Fechamento — A vida do outro lado
Folhas de trabalho

Onde encontrar ajuda no Brasil



Antes de comegar — leia isto Este livro é material educativo,
de fé e de autoconhecimento. Ele nao é tratamento médico
ou psicoldgico, nio substitui a consulta com um
profissional de sadde e nio serve para diagnosticar nem

prescrever nada a ninguém.

A fé ¢ uma for¢a imensa para atravessar o sofrimento — e
este livro a honra do comeco ao fim. Mas ¢ e cuidado
caminham juntos: rezar e procurar um médico nio sio
opostos. Em muitos casos a ansiedade cede com
compreensio, pratica e oragio. Em outros, exige
acompanhamento profissional, e as vezes medicagio — e
isso ndo ¢ falta de f¢, € zelo com a vida que Deus te deu. Use
tudo o que estd aqui e busque ajuda. E 0 caminho mais

sabio.

Se neste momento vocé estd em crise intensa, com
pensamentos de se machucar ou de tirar a prépria vida, nio

leia adiante agora. Procure ajuda j4:



AJUDA IMEDIATA — BRASIL

CVV — 188. Apoio emocional e prevengio do suicidio.
Gratuito, 24 horas, todos os dias. Também por chat e e-mail

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

SAMU — 192. Emergéncia médica, para risco imediato a

vida.

Vocé também pode ir a0 pronto-socorro mais proximo ou a
um CAPS (Centro de Atengio Psicossocial) da sua cidade,
pelo SUS.

© Weverton Oliveira. Todos os direitos reservados. Proibida
a reprodugio total ou parcial sem autorizagio. As histérias
ao longo do texto sio composi¢oes ilustrativas, inspiradas

em situagOes comuns; Nao retratam pessoas especificas.
UMA ORACAO ANTES DE COMEGAR

Pai, eu chego até aqui cansado. Cansado de lutar contra o
meu proprio peito, de noites em que O coragao corre sem

destino, de um medo que eu nem sei nomear.

Hoje eu nio venho Te pedir que tires tudo de uma vez.
Venho Te pedir o que eu preciso de verdade: serenidade
para aceitar o que nio estd nas minhas mios, coragem para
dar o passo que esta, e a Tua presenca, para eu saber que —

mesmo tremendo — eu nio caminho sozinho.



Aquieta o que em mim estd agitado. Onde ha aperto, abre
espago. Onde hé pressa, traz o Teu tempo. E quando o
medo voltar — porque ele vai voltar — lembra-me de que
ele é s6 uma onda, e que Tu és o mar inteiro que a sustenta e

a desfaz.

Nio me prometo curado. Prometo-me disposto. Caminha

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

Amém.

“Ndo temas, porque eu sou contigo; ndo te assombres,

porque en sou o ten Deus.”

ISAIAS 41.10



CARTA DE ABERTURA

Para quem esta lendo
isto as 3 da manhi

Para quem abriu este livro no meio da noite e

pI'GCiSEI atravessar a tempestade S€m S¢€ perder.



CARTA DE ABERTURA

Se vocé abriu este livro, provavelmente nio foi num
momento de paz. Foi depois de mais uma noite acordado
com o corag¢io batendo no pescogo. Foi depois de

» «

pesquisar “falta de ar do nada”, “serd que estou tendo
um infarto”, “como parar a ansiedade”. Foi depois de
tentar respirar fundo, tomar um ch4, baixar mais um

aplicativo — e descobrir que nada daquilo segurou.

Eu sei como é. E quero comegar sendo honesto com vocé,
porque honestidade € a inica coisa que vai te servir daqui

pra frente.

Este livro nao vai te prometer que vocé nunca mais vai
sentir ansiedade. Quem te promete isso estd te vendendo
um sonho — e cobrando caro pela decep¢io que vem
depois. Eu também nio vou te dizer que basta ter fé que
tudo passa, como se o seu sofrimento fosse s falta de
oragio. Isso seria cruel, e seria mentira. A ansiedade nio ¢
castigo, nio ¢ fraqueza de espirito, nio ¢ falta de Deus na
sua vida. Ela é um sistema antigo dentro de vocé, que existe
para te manter vivo, e que saiu de calibra¢io. O problema

nunca foi vocé. E que ninguém te ensinou a recalibrar.

O que este livro promete € outra coisa, € € uma coisa que

funciona. Vou te dar o mapa de como a sua ansiedade



realmente funciona. Vou te entregar ferramentas concretas
para atravessar a crise quando ela vier. E vou te mostrar o
caminho — pela ag¢io, com fé, sem magica — de fazer esse

ciclo perder forca até deixar de governar a sua vida.

Repare na palavra que eu uso o tempo todo: atravessar. Nio
“fugir”, nio “se livrar de uma vez”, nio “eliminar”.
Atravessar. Esse € o fio de tudo. H4 uma ideia que vai te
acompanhar do comego ao fim destas pdginas, e ela vale a
pena guardar agora: Deus no promete tirar a tempestade
da sua frente. Ele promete te dar for¢a para atravessi-la — e

caminhar do seu lado enquanto vocé atravessa.

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

Por que acreditar em mais um livro

Vocé tem todo o direito de estar cansado de promessas.
Entio nio vou te pedir fé cega em mim. Vou te pedir trés
coisas: leia até o fim, teste o que estd aqui no seu proprio

corpo, e julgue pelo resultado.



Eu nio escrevo isto do alto de uma vida tranquila. Escrevo
de dentro de uma reconstru¢io. 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 mérodo e da
fé, nio do milagre instantineo. Foi caindo e levantando que
eu entendi na pele o que a ciéncia vinha dizendo havia
décadas, e o que a Escritura ji dizia havia milénios: a gente
nio pensa para sair de um estado ruim; a gente se move para

fora dele. E nio se move sozinho.

Tudo aqui estd apoiado no que a neurociéncia e a psicologia
jd sabem sobre medo, hdbito e mudan¢a — traduzido paraa
lingua que se fala as 3 da manhi, nio para a dos congressos.
E tudo aqui conversa com a fé, sem empurrar credo
nenhum goela abaixo. Se vocé cré, vai encontrar Deus em
cada capitulo. Se ainda nio cr¢, 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 ¢ nio saber o que estd acontecendo. Quando vocé

entende o mecanismo, o monstro encolhe.

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

atengio e com a fé quando a crise estd acontecendo agora.



Reescrever ¢ o jogo longo: como fazer o ciclo perder forga de
verdade, de modo que ele deixe de mandar na sua agenda,

nas suas escolhas e na sua vida.

No fim, hd folhas de trabalho para vocé usar e uma lista de
onde buscar ajuda no Brasil, com os contatos certos. Vocé
vai conhecer, ao longo do caminho, algumas pessoas — o
Marcos, a Helena, o Rafael, a dona Ltcia. Elas nio sio reais,
mas a dor delas é a de milhdes, e talvez vocé se reconhega em

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

Vire a pdgina. Vamos comegar pelo comego: entender o que,

exatamente, estd acontecendo com vocé.



PARTE |

Entender

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

mecanismo fica claro, o monstro encolhe.



CAPITULO 1

O que estd
acontecendo com

VOCE

Entender o alarme para diminuir o terror.



CAPIiTULO 1

Vamos direto ao que mais te assusta: aquela sensagio de
que vocé vai morrer. O coragio dispara, o ar parece nio
chegar, as mios formigam, a vista embaca, e uma certeza
absurda toma conta de tudo — “é agora, alguma coisa
muito grave estd acontecendo comigo”. Talvez vocé ja
tenha ido parar num pronto-socorro, feito exames, e
ouvido a frase mais frustrante do mundo: “estd tudo

normal, é s6 ansiedade”.

Nio ¢ “s6” nada. Por dentro, parece o fim. Mas entender o
que realmente acontece é o primeiro passo para tirar o
poder dessa sensacao. Preste aten¢ao, porque o que vem

agora muda o jogo.

Um alarme velho de milhoes de anos

Dentro do seu cérebro existe uma estrutura pequena, do
tamanho de uma améndoa, chamada amigdala. O trabalho
dela é um s6: detectar ameaga e disparar o alarme antes
mesmo de vocé pensar. Ela é ripida de propésito. Quando
o seu ancestral ouvia um barulho no mato, quem parava
para refletir “serd que ¢ um predador?” virava almoco.
Quem disparava primeiro e pensava depois sobrevivia. Vocé

¢ descendente dos que dispararam primeiro.



Quando esse alarme toca, o corpo entra no que se chama
resposta de luta ou fuga. O coragio acelera para bombear
sangue aos musculos. A respiragio fica curta e ripida. O
sangue corre das extremidades para o centro do corpo —
por isso maos e pés esfriam e formigam. As pupilas dilatam.
A digestio para. Tudo isso é o corpo se preparando para

correr ou lutar.

Aqui estd a chave: todos esses sintomas que te aterrorizam
nio sio sinais de que algo esta dando errado. Sio sinais de
que o seu corpo estd funcionando perfeitamente. Ele faz
exatamente o que foi desenhado para fazer diante de uma
ameaca. O tnico detalhe é que, na crise de ansiedade, nio hd

leao nenhum. O alarme tocou no vazio.

Os sintomas da crise nao sao o corpo
falhando. Sao o corpo funcionando — na
hora errada.

Por que parece infarto (e por que nao é)

A confusio com o coragio tem explica¢io. Na crise, o
coragio realmente bate mais forte: é a adrenalina
trabalhando. O cérebro sente o descompasso, interpreta

como “perigo grave” e dispara mais alarme. Mais alarme



acelera ainda mais o coragio. E pronto: vocé entrou na
espiral. O medo da sensag¢io cria mais sensagio, que cria

mais medo.

E preciso dizer com todas as letras, porque pode te poupar
muito sofrimento: uma crise de ansiedade, por mais
aterrorizante que seja, ndo ¢ fisicamente perigosa em si. Ela
atinge o pico em geral em torno de dez minutos e depois
cede, porque o corpo nio consegue sustentar aquele nivel
de alerta por muito tempo. Ninguém enlouquece por causa

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

IMPORTANTE

Dito isso: se esta € a primeira vez que vocé sente esses
sintomas, ou se eles vém diferentes do habitual — dor forte
no peito, dor irradiando para o brago, desmaio —, nio
suponha que ¢ ansiedade. Procure avaliagio médica para
descartar causas fisicas. Cuidar do coragio ¢ justamente nio
brincar com ele. Depois de descartado o que ¢ do corpo, o

que sobra a gente trata aqui.

Entender o alarme ¢ o primeiro passo. Mas o que prende vocé
de verdade nio é o alarme tocar. E o que vocé faz toda vez
que ele toca — e é disso que tratam os préximos capitulos.
Antes, porém, precisamos descobrir uma coisa: a sua

ansiedade tem um rosto. Vamos conhecé-lo.



CAPIiTULO 2

Os quatro rostos da
ansiedade

Reconhecer o rosto da sua ansiedade e parar de

achar que s6 acontece com vocé.



CAPIiTULO 2

Ansiedade ¢ uma palavra sé para experiéncias muito
diferentes. Reconhecer o rosto da sua é importante,
porque tira aquela sensagio solitdria de “s6 comigo ¢
assim” e porque cada rosto pede um foco um pouco
diferente na hora de atravessar. Vocé pode ter mais de um
— a maioria das pessoas tem. Veja em qual (ou quais)

vocé se reconhece.

O panico — o trovao

E a crise aguda do capitulo anterior: o pico stbito, com
sintomas fisicos intensos, a sensagio de morte ou de
enlouquecer. Vem rdpido, assusta como poucas coisas na
vida e passa. Quem sofre de panico em geral desenvolve um
segundo medo, mais sorrateiro que o primeiro: o medo de

ter o préximo ataque. Esse € o trovao.

MARCOS, 38 ANOS

Gerente, dois filhos, contas que nio fecham no fim do més.
A primeira crise veio dentro do carro, no trinsito, voltando
do trabalho. Achou que era infarto, foi parar no pronto-
socorro. Exames normais. Desde entio vive com medo de

dirigir, de reunides, de qualquer lugar de onde



“ndo dd para sair rapido”. O mundo dele foi

encolbendo.

A ansiedade generalizada — a chuva fina

Nio tem pico dramadtico. Ea preocupacio de fundo que
nunca desliga, o pensamento que rumina, a tensio no
ombro que virou companheira, a sensa¢io constante de que
algo ruim estd prestes a acontecer. ngm vive assim
raramente identifica como ansiedade — acha que € s6 “o
jeito dele”, que é responsavel, cuidadoso, atento demais. Ea

chuva fina que encharca devagar.

DONA LUCIA, 55 ANOS

Mulher de f¢, reza todo dia. Mas a cabeca dela ndo para: se o
filho demora a responder, ja imagina um acidente; se o
telefone toca a noite, o coragio dispara antes de atender. Ela
chama isso de “preocupagio de mie”. E ansiedade
generalizada. E ela carrega, em siléncio, a davida de que talvez
lhe falte fé — porque, se confiasse mesmo em Deus, nio se

preocuparia assim. Vamos conversar com ela no capitulo 7.

A ansiedade social — o holofote

E 0 medo do julgamento alheio. Medo de falar em publico,

de se expor, de “pagar mico”, de ser o centro das atengdes. A



pessoa ensaia conversas antes, revive cada intera¢io depois
procurando o que fez de errado, e evita situagdes sociais que
para os outros s3o banais. Por fora pode parecer timidez ou
arrogincia. Por dentro ¢ 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 dltima hora. Passa os dias no quarto, no celular,
e cada dia ali confirma para o cérebro dele que o mundo I4
fora ¢ perigoso. A divida cresce, a vergonha cresce, e o quarto

vira a Ginica zona segura.

A ansiedade de saude — o vigia do corpo

Ea atengio obsessiva ao préprio corpo e ao medo de
doenga. Cada dorzinha vira sintoma de algo grave, cada
batida diferente do coragio liga o alarme, cada pesquisa no
Google sobre sintomas piora tudo. A pessoa vai a médicos,
faz exames, ouve que estd tudo bem — e o alivio dura
pouco, porque logo aparece a préxima sensagio para

investigar.



HELENA, 29 ANOS

Desde que uma colega adoeceu, Helena nio para de se
examinar. Apalpa o pescogo, mede a pulsagio, pesquisa
sintomas de madrugada. J4 fez todos os exames, todos
normais, e mesmo assim a paz nio vem. Ela nio percebe que
¢ exatamente o ato de vigiar o corpo o tempo todo que

mantém o Corpo €m alarme.

O que todos tém em comum

Quatro rostos, uma mesma engrenagem por baixo. Marcos
foge dos lugares. Dona Lucia foge dos préprios
pensamentos. Rafael foge das pessoas. Helena foge das
sensagdes do corpo. Contetidos diferentes, comportamento
idéntico: todos fogem. E é justamente a fuga — nio o
conteido do medo — que mantém o ciclo girando para

cada um deles. E o que vamos desmontar agora.



CAPiTULO 3

O ciclo que se
alimenta sozinho

A engrenagem invisivel que mantém o ciclo

girando.



CAPiIiTULO 3

Aqui estd a ideia mais importante deste livro inteiro. Se
vocé sair daqui entendendo sé isto, ji valeu. A ansiedade
que prende vocé nio é um evento. E um ciclo. E, como
todo ciclo, ela se mantém viva porque algo, toda vez, a
alimenta. O dia em que vocé descobrir o que alimenta o

seu ¢ o dia em que vocé comega a ter poder sobre ele.

As quatro engrenagens

1. O gatilho. Algo dispara o alarme. Externo — uma
cobranga, um boleto, uma multidio, uma mensagem nio
respondida. Ou interno — um pensamento, uma
lembranga, ou até uma sensagio inocente, como o coragio
batendo mais ripido depois de uma escada. O gatilho nio

precisa ser 16gico. S6 precisa ser lido como ameacga.

2. A sensag¢io. O alarme toca. Vem o desconforto: a tensio,
0 aperto, o pensamento acelerado, a vontade de sair
correndo. E insuportdvel ficar ali. E é aqui que a

engrenagem decisiva entra.

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

mais ripido possivel. Evita o lugar. Cancela o compromisso.



Pega o celular. Toma o remédio “por garantia”. Liga para
alguém te acalmar. Checa o sintoma no Google pela décima

Vez. nglquer coisa que faga a sensagio ruim parar agora.

4. O alivio. E funciona. A sensagio cede. “Ufa, passou.” Esse
alivio é gostoso, imediato — e ¢ 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 foio
que te salvou”'.

Por que o alivio € uma armadilha

Repare no que aconteceu. Vocé sentiu medo, fugiu, e o
medo passou. Para o seu cérebro — que aprende por
consequéncia —, a ligdo ¢ cristalina: fugir funciona. E tudo

que ¢ recompensado, o cérebro repete e reforga.

86 que hd uma mentira escondida nessa li¢ao. A sensagio
nio passou porque vocé fugiu. Ela passaria de qualquer
jeito, porque o corpo nao sustenta o alarme por muito
tempo. Mas o seu cérebro nio sabe disso. Ele credita a
salvacio a fuga. E, na préxima vez, vai disparar o alarme

mais cedo, mais forte, diante de gatilhos cada vez menores



— porque “aprendeu” que aquela situagio é perigosa e que

/
s6 a fuga resolve.

E por isso que a ansiedade encolhe a vida. Lembra do
Marcos? Uma crise no carro virou medo de dirigir, que
virou medo de reunides, que virou medo de qualquer lugar
“sem saida ripida”. Cada evitagio pareceu um cuidado, mas
foi uma aula ensinando o cérebro de que o mundo é cada
vez mais perigoso. A jaula vai sendo construida pela prépria
pessoa, tijolo por tijolo, com a melhor das intengdes: parar

de sofrer.

A fuga é o motor — nao o sintoma

Quase todo mundo acha que o problema ¢ o gatilho ou a
sensa¢io. Por isso passa a vida tentando controlar gatilhos
(“vou evitar tudo que me deixa ansioso”) ou abafar
sensagdes (“vou achar a téenica perfeita para nunca mais

sentir isso”). E por isso continua preso.

O motor do ciclo nio é o gatilho. Nio ¢ a sensagio. Ea fuga.
E a terceira engrenagem que mantém as outras girando.
Enquanto a sua resposta automadtica ao desconforto for
fugir dele, o ciclo tem combustivel para rodar para sempre
— nio importa quantas técnicas de respiragio vocé

aprenda.



Isso nos leva a uma pergunta incémoda: se a fuga ¢ o motor,
entio tudo aquilo que vocé vinha fazendo para “lidar” com
a ansiedade — e que era, no fundo, fuga disfarcada — nio
estava te ajudando. Estava te mantendo preso. E uma ideia

dura. E o préximo capitulo.



CAPIiTULO 4

Por que tudo que
vocé tentou falhou

Por que o alivio imediato pode virar prisao.



CAPITULO 4

Vocé ja tentou. Respiragio quadrada. Cha de camomila.
Aplicativo de meditagio. Pensamento positivo. O video
de cinco minutos para “acalmar a mente em segundos”.
Talvez tenha funcionado por uma noite — e depois a
ansiedade voltou, as vezes mais forte. E veio a pior parte:
a sensacio de que o problema é vocé, que nem para se
acalmar vocé serve. Este capitulo existe para tirar essa
culpa das suas costas. O problema nio foi vocé. Foi a

estratégia.

A diferenca que muda tudo: escapar ou
encarar

Nenhuma técnica de respiragio é ruim. Medita¢io nio é
bobagem — hd décadas de ciéncia mostrando que funciona.
O problema nunca foi a ferramenta. Foi para que vocé a

usava.

Existe uma diferenca sutil e decisiva entre usar uma técnica
para escapar de uma sensagio e usd-la para atravessar uma

sensagio. Por fora, parecem iguais. Por dentro, sio opostas.

Quando vocé respira fundo pensando “por favor, faz isso
parar, eu nio aguento sentir isso”, vocé estd fugindo. A

respiragio virou sé mais uma cngrenagem do ciclo — uma



fuga mais elegante, mais sauddvel na aparéncia, mas fuga do
mesmo jeito. Voce ensina o cérebro, de novo, que a sensagao

é perigosa e precisa sumir.

Quando vocé respira devagar pensando “isto é
desconfortivel, mas nio é perigoso, e eu vou conseguir ficar
aqui enquanto passa”, vocé estd atravessando. A mesma
respira¢io ensina o cérebro o contririo: que dd para sentir e

nio morrer. Af, sim, o ciclo perde forca.

A mesma técnica liberta ou aprisiona,
dependendo de uma so0 coisa: vocé usa
para escapar ou para encarar?

O mercado da calma vende o problema

disfarcado de solucao

Existe uma industria inteira vivendo da sua ansiedade.
Aplicativos, cristais, éleos, gurus de respiracio, frases de
efeito em fundo de pér do sol. Quase tudo vende a mesma
promessa implicita: “use isto e a sensa¢io ruim vai embora
ripido”. Sente o problema? A promessa é, ela mesma, a fuga
embrulhada para presente. Ela refor¢a que o desconforto é

inimigo e que a salvagio ¢ fazé-lo sumir. Por isso esses alivios



nunca libertam: nio foram feitos para libertar, foram feitos

para vocé voltar a comprar.

Nio jogue fora o seu aplicativo de meditagio. Mude
radicalmente o que vocé espera dele. Ele nio é um botio de
desligar a ansiedade. E, no miximo, um lugar para treinar
ficar — treinar sentir sem fugir. Usado assim, ajuda. Usado

como fuga, prende.

E o remédio?

Preciso ser claro e responsavel, porque € assunto sério. Este
livro ndo € contra medicag¢io. Para muita gente, o remédio
prescrito por um psiquiatra é o que baixa o nivel da dgua o
suficiente para a pessoa conseguir, enfim, fazer o trabalho
de fundo. Usado dentro de um tratamento, com
acompanhamento, ¢ uma ferramenta legitima e as vezes

necessdria. Nio hd vergonha nisso, e no ha falta de f¢é nisso.

O que o livro questiona é uma coisa s6: qualquer coisa
usada como fuga eterna, como tampa para nunca olhar para
o ciclo. Isso ¢ decisio para tomar com o seu médico, nunca
sozinho e nunca por causa de um livro. Nio pare nem
mude nenhuma medicag¢io por conta prépria. Converse

com quem te acompanha.



A boa noticia escondida nhama

A md noticia é que aquilo que vocé vinha fazendo
provavelmente alimentava o ciclo. A boa noticia é a
consequéncia direta: vocé nunca fracassou de verdade. Vocé
s6 estava operando a alavanca errada com toda a forca do

mundo.

A alavanca certa existe, e ndo tem a ver com fazer a sensagio
sumir mais rdpido. Tem a ver com o que vocé faz no
instante entre sentir e reagir. Mas, antes de reescrever o
ciclo, vocé precisa aprender a atravessar a proxima crise sem

alimentd-lo. E para l4 que vamos.



PARTE Il

Atravessar

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

o alarme toca — sem alimentar o ciclo.



CAPIiTULO 5

Primeiros socorros
para a crise

O que fazer quando a crise estd acontecendo agora.
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Vamos ao que vocé mais precisa ter em maos: o que fazer
quando a crise estd acontecendo agora. Leia com calma
hoje, enquanto estd bem, para que o seu corpo ji
conheg¢a o caminho quando o alarme tocar. Vocé nio
decora o plano de incéndio durante o incéndio. Decora

antes.

Antes da técnica, uma mudanca de postura que vale mais do
que qualquer técnica: o objetivo aqui nio € fazer a crise
parar. E atravessi-la sem fugir. Toda vez que vocé atravessa
uma crise sem fugir, ensina o cérebro que ela nio era
perigosa — e enfraquece o ciclo. Toda vez que luta
desesperadamente para fazé-la parar, refor¢a que ela é uma
emergéncia — e fortalece o ciclo. A crise vai passar de
qualquer forma. A pergunta é o que vocé vai ensinar ao seu

cérebro enquanto ela passa.

Passo 1— Nomear

No instante em que os sintomas comegam, diga a sl mesmo,
em pensamento ou em voz baixa: “Isto é uma crise de
ansiedade. E o meu alarme tocando no vazio. E
desconfortivel, mas nio é perigoso. J4 passou outras vezes e

vai passar de novo.” Nio ¢ frase motivacional. E neurologia



pratica: nomear tira parte do comando da amigdala e
evolve a parte pensante do cérebro. error diminui sd
devol t ted bro. Ot dimi

com 1ssO.

Passo 2 — O sopro longo

Esqueca respiragoes complicadas. Na crise, sé uma coisa
importa: expirar por mais tempo do que voce inspira. A
expiragio longa ativa o nervo vago, o freio natural do corpo,

que desliga aos poucos o alarme.

O SOPRO LONGO — FACA ASSIM

Inspire pelo nariz contando até 4.

Solte 0 ar bem devagar pela boca, como quem sopra uma vela

sem apagd-la, contando até 6 ou 8.

Repita por alguns minutos. Nio force. O segredo estd na

saida do ar, nio na entrada.

Se contar te deixa mais tenso, esquega os numeros. S6 sopre

devagar e longo.



Passo 3 — Aterrar

A crise te joga para dentro da cabega — para o futuro
catastrofico. Aterrar é o movimento contrario: ancorar a

aten¢io no presente concreto, pelos sentidos.

ANCORA 5-4-3-2-1
Sem pressa, vd encontrando ao seu redor:
5 coisas que voce Ve.

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

o chio).

3 sons que vocé ouve.

2 cheiros que vocé sente.
1 gosto na boca.

Nio hi como fazer errado. O objetivo nio ¢ relaxar. E ocupar

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

Passo 4 — Surfar aonda

Agora a parte que ninguém te conta. Em vez de lutar contra
a sensag¢io, observe-a como quem observa uma onda subir.
Onde ela estd? No peito, na garganta, na barriga? E quente,
apertada, tremida? Nao a empurre. Nio a alimente com

pensamento. Deixe que ela suba, chegue ao topo e desca —



porque ¢ isso que ela faz, sempre, se vocé nio lutar. A onda
mais alta é a que mais ripido quebra. Vocé nio estd sendo
passivo. Estd fazendo a coisa mais corajosa possivel: ficar. E

cada vez que vocé fica, o ciclo perde combustivel.

Se vocé tem f¢, este ¢ 0 momento de uma oragio curta e
firme — nio para que a sensa¢io suma, mas para atravessi-
la acompanhado: “Pai, fica comigo enquanto isto passa. Eu
aguento, porque Tu estds aqui.” Nio ¢ fuga. E companhia

para a travessia.
QUANDO OS PRIMEIROS SOCORROS NAO BAS

Estas ferramentas sio para crises de ansiedade e panico. Nio
substituem socorro médico. Se houver dor forte no peito,
dor irradiando para o bra¢o ou mandibula, dificuldade real
de respirar que nio cede, desmaio, ou se for a primeira vez e
vocé nio sabe o que ¢ — ligue 192 (SAMU) ou v4 ao
pronto-socorro. E se surgir pensamento de se machucar ou
de tirar a prépria vida, ligue 188 (CVV) agora. Atravessar

nunca significa enfrentar sozinho o que precisa de ajuda.



CAPITULO 6

Parar de ter medo do
medo

Quando a sensagio deixa de ser inimiga.
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Existe um ponto na histdria 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
nio teme mais s a crise. Teme a possibilidade dela. Vive
vigiando o préprio corpo, a espreita do préximo
sintoma. E essa vigilincia, sozinha, mantém o alarme

ligado o dia inteiro.

Isso tem nome: medo do medo. E talvez a engrenagem mais
sorrateira de todo o ciclo. Porque o gatilho deixou de ser
externo. Agora o gatilho é vocé mesmo prestando atengio

em voce.

O vigia que nunca dorme

Lembra da Helena? Ela apalpa o pescogo, mede a pulsa¢io,
pesquisa sintomas de madrugada. Cada checagem traz alivio
por um minuto — e a proéxima davida em seguida, mais
forte. A checagem nio traz paz; traz a préxima checagem. E
tem um detalhe cruel: prestar aten¢io no coragio faz o
coragio acelerar. Ela encontra a “prova” do perigo que ela

mesma criou ao procurar.

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

protegendo. Na verdade, é ele que mantém o sistema em



alerta permanente. Nio d4 para relaxar enquanto hd um
seguranga apontando uma lanterna para cada batida do seu

coragéio.

Vocé nao tem medo da sensacao. Vocé
tem medo do que acha que ela signifi ca.
Tire o significado e sobra sé uma
sensacao.

Desarmar a interpretacao

Uma sensagio fisica, por si s6, nio tem poder sobre vocé. O
coragio acelerado de quem subiu uma escada ¢é idéntico ao
coragio acelerado no inicio de uma crise. A diferen¢a nio
estd no corpo — estd na histéria que vocé conta sobre
aquela batida. “Subi a escada” ¢ inofensivo. “Vai comegar de

novo, vou perder o controle” dispara o alarme.

O trabalho ¢ pegar a interpretagio no flagrante e devolvé-la
a0 tamanho real. Sentiu o cora¢io? “E s6 uma batida.
Coragdes batem. Nio significa nada.” Sentiu tontura? “E a
respiragio mudando. J4 senti antes. Passa.” Vocé nio estd se
enganando — estd parando de exagerar. Estd tirando o
significado catastréfico que transformava uma sensagio

banal em emergéncia.



A coragem de provocar de proposito

Vou te propor algo que parece loucura, mas é uma das
ferramentas mais poderosas que existem, usada hd décadas
no tratamento do pinico. Quando estiver razoavelmente
bem — e nunca em substitui¢io a acompanhamento
profissional —, experimente provocar de propédsito, em

dose pequcena, a sensag;io quc vocé teme.

Medo do coragio acelerado? Suba e desca uma escada até
bater forte, e fique observando: “é o mesmo coragio, 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 terrivel acontega.

Vocé estd ensinando o cérebro, na pritica, que a sensagio ¢
segura. Quebra a associagdo “sensagio igual a perigo” da
Gnica forma que o cérebro realmente aprende — pela
experiéncia direta. Faca pouco, com cuidado, idealmente
com orienta¢ao de um terapeuta. Mas entenda o principio,
porque ele é o portio da Parte III: o cérebro nio muda pelo

que vocé pensa. Muda pelo que vocé prova a ele com agio.



CAPiTULO 7

A fé como forga para
atravessar

Fé como presenca, coragem e travessia.



CAPIiTULO 7

Talvez vocé tenha rezado muito e continuado ansioso.
Talvez tenha pedido a Deus para tirar isso de vocé, e a
crise voltou no dia seguinte. E talvez, no fundo, tenha
nascido uma dtvida silenciosa e dolorida: “serd que me
falta fé2”. Este capitulo € para arrancar essa davida pela
raiz. Porque ela nio ¢ s6 falsa — ela é uma das coisas que

mais machucam quem sofre e cré a0 mesmo tempo.

Fé nao é auséncia 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 vitéria enorme,
quis morrer de exaustio e desespero. No Getsémani, o
préprio Cristo suou e pediu que aquele cilice passasse. Se o
medo fosse sinal de falta de fé, nenhum desses caberia na

histéria sagrada.

A fé nunca foi a promessa de uma vida sem tempestade. Ea
promessa de uma Presenca dentro da tempestade. A frase
que abre este liviro — “nio temas, porque eu sou contigo”
— nio diz “nio haverd o que temer”. Diz “mesmo no que

te assusta, eu estou ai”. Sentir medo e ter fé nio se excluem.



Coragem, alids, nunca foi nio sentir medo. E agir

carregando o medo junto.

“Ndao andeis ansiosos por coisa alguma; antes, em
tudo, pela oragdo, sejam conbecidas as vossas petigoes
diante de Deus.”

FILIPENSES 4.6 (PARAFRASEADO)

Deus nao tira a tempestade. Ele te da forca
para

atravessa-la

Quando Israel estava encurralado diante do mar, com o
exército vindo atrds, Deus nio teletransportou ninguém
para o outro lado. Ele abriu um caminho — e o povo teve
que caminhar por ele, com a 4gua dos dois lados e o coragio
na boca. A travessia foi real. Os pés se molharam de lama.

Mas eles niao atravessaram sozinhos.

E exatamente essa a forma como a fé age contra a ansiedade.
Ela nio desliga o teu alarme por mdgica. Ela faz trés coisas

mais profundas e mais duradouras:

Ela te d4 um lugar para depositar o que nio estd nas tuas
mios. Metade do peso da ansiedade é a tentativa de

controlar o incontroldvel — o futuro, a opiniio dos outros,



o que pode dar errado. A fé te ensina a entregar isso. Ndo
como quem desiste, mas como quem confia. “Isto nio cabe
em mim; cabe em Deus.” O ombro descarrega o que nunca

foi para carregar.

Ela te d4 coragem para o passo que estd nas tuas mios. A
entrega nio € passividade. Quem confia em Deus age com
mais ousadia, na0 menos — porque jd nio precisa garantir
sozinho o resultado. A fé é, no fim, o maior combustivel

para a a¢io corajosa que este livro inteiro te pede.

Ela te d4 sentido para o sofrimento que ainda resta. H4 uma
diferenca abissal entre uma dor sem sentido e uma dor que
faz parte de uma travessia. A primeira esmaga. A segunda se
carrega. A fé nao apaga a dor — ela a coloca dentro de uma

histéria maior, onde nada é desperdicado.

A entrega cuida do que vocé nao con trola.
A coragem cuida do que vocé controla. A
fé madura faz as duas, e nao confunde
uma com a outra.



A oracao que liberta e a oracao que prende

Existe uma armadilha aqui, e ela ¢ a mesma da técnica de
respira¢io do capitulo 4. H4 um jeito de rezar que liberta e

um jeito que prende.

Quando vocé reza “Senhor, faz esta sensagio horrivel ir
embora agora, eu nio aguento” e fica refém de a sensagio
sumir para se sentir bem com Deus, a orag¢ao virou fuga —
mais uma engrenagem do ciclo. Vocé ensina ao teu coragio
que o desconforto ¢é inimigo e que s6 o alivio prova que

Deus te ouviu.

Quando vocé reza “Pai, isto estd dificil, mas eu vou
atravessar contigo; me d4 forga para ficar e para dar o
proximo passo”, a oragao vira o que sempre deveria ser: nio
um controle remoto para desligar o sofrimento, mas uma
mio dada para travessd-lo. A primeira oragio quer fugir. A
segunda quer caminhar. Deus honra as duas com amor —

mas sé a segunda te liberta.

Para a dona Lucia — e para voceé que cré

Lembra da dona Lucia, que reza todo dia e mesmo assim
nio desliga a cabega, e por isso carrega a culpa de talvez lhe
faltar fé? Aqui estd o que eu diria a ela, e a vocé: a sua

ansiedade nio ¢é um déficit espiritual. E um alarme



biolégico desregulado, e Deus nio despreza a biologia que
Ele mesmo criou. Procurar um médico ¢ tio sagrado quanto
procurar um altar. Tomar o remédio certo, se for o caso, nio
ofende a Deus — honra o corpo que Ele te deu para cuidar.
A fé nio substitui o trabalho deste livro nem o trabalho de
um profissional. Ela os sustenta. E acorda que te segura

enquanto vocé faz a escalada.

Entio reze. Reze muito. Mas reze pedindo forga para
atravessar, nio um atalho para fugir. E depois de rezar,
levante e dé o passo — porque a fé que mais agrada a Deus é

a que vira ac¢io. E disso que trata a tltima parte deste livro.



PARTE II1I

Reescrever

O jogo longo: fazer o ciclo perder for¢a até deixar

de governar a sua vida.



CAPIiTULO 8

[aténcia: a inica
variavel que importa

@) espago entre sentir e reagir.
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Atravessar a crise é metade do trabalho — a defesa. Mas
defender nio ganha o jogo, sé evita perder. A partir
daqui vamos ao ataque: como fazer o ciclo perder for¢a
de verdade, ao ponto de deixar de mandar nas suas
escolhas. E tudo gira em torno de uma tnica varidvel,
pequena e invisivel, que quase ninguém percebe — mas

que decide tudo. Eu a chamo de laténcia.

O instante onde a sua vida é decidida

Laténcia é o intervalo entre o momento em que vocé sente o
desconforto e 0 momento em que vocé reage a ele. Aquele
segundo, as vezes uma fra¢io de segundo, entre o alarme

tocar e vocé fazer alguma coisa.

Parece um detalhe. Nio é. E, literalmente, o lugar onde a
sua liberdade mora. Dentro daquele intervalo existe uma
escolha — e fora dele, nenhuma. Quando a laténcia ¢ zero,
vocé nio escolhe: o gatilho aciona a fuga automaticamente,
como reflexo. Sentiu, fugiu. Sentiu, pegou o celular. Sentiu,
cancelou. Vocé é passageiro do préprio comportamento.
Mas quando existe um espago entre sentir e reagir —
mesmo pequeno —, ali vocé pode fazer outra coisa que nio

fugir. Ali vocé ¢, de novo, o autor da sua resposta.



Entre o estimulo e aresposta ha um
espaco. Nesse espaco mora o seu poder
de escolher. Treinar a ansiedade é treinar
esse espaco.

A ansiedade engorda no tempo

H4 uma segunda razio, ainda mais pritica. A ansiedade
engorda no tempo que vocé passa sem agir. Pense na coisa
que vocé vem adiando — o telefonema, a conversa dificil, o
boleto que vocé nem abre. No primeiro dia, era um
incomodo pequeno. Cada dia de adiamento, ele cresce. A
imaginacio trabalha a favor do medo: infla consequéncias,
transforma um telefonema de dois minutos num monstro
de duas semanas. Quando vocé finalmente faz — e quase
sempre descobre que era muito menor do que o medo
prometia —, percebe o golpe: o sofrimento todo aconteceu

no intervalo, nio na agio.

A fuga nio sé reforga o ciclo. D4 tempo para o medo se
alimentar. Cada hora de adiamento ¢ comida gritis para a
sua ansiedade. Reduzir a laténcia — agir mais perto do
momento em que vocé sente — corta essa alimenta¢io na

fonte.



Laténcia é habilidade, nao destino

A melhor noticia do livro: laténcia nio ¢ personalidade.
Nio ¢ “eu sou assim, sempre fui ansioso”. E habilidade — e
habilidade se treina, como musculo. Toda vez que vocé
sente o impulso de fugir e, em vez disso, abre um espago —
respira, nomeia, e escolhe agir em dire¢io ao que importa
em vez de fugir —, vocé estd malhando a laténcia. No
comego o espago ¢ mintusculo e vocé vai perder a maioria
das vezes. Tudo bem. Nio importa ganhar sempre. Importa
repetir. Cada repeti¢io alarga o intervalo, e cada intervalo
maior te devolve um pouco mais de comando sobre a

propria vida.



CAPIiTULO 9

O corpo prova

O cérebro muda quando o corpo recebe provas.
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Vocé pode passar dez anos sabendo, intelectualmente,
que a sua crise nao € perigosa, € mesmo assim entrar em
pAnico na préxima vez. Isso enlouquece: “eu sei que nio
VOU MOTrTer, entao por que continuo sentindo que
vou?”. A resposta ¢ a coisa mais importante deste
capitulo, e talvez de todo o livro: o cérebro emocional
nio aprende com o que vocé sabe. Aprende com o que

vocé faz.

Duas memdrias, duas linguas

E como se vocé tivesse duas memdrias que falam linguas
diferentes. Uma ¢ a das ideias — onde mora o que vocé I¢,
entende e sabe ser verdade. A outra é a do corpo — onde
moram as associagdes que o medo gravou na carne. A crise
vive na segunda. E a segunda nio entende argumento. Vocé
nio convence o seu corpo com uma frase bonita. S6

convence com uma experiéncia nova.

Por isso pensamento positivo, sozinho, nio cura ansiedade.
Por isso entender este livro inteiro nio basta. O
entendimento prepara o terreno — necessario, mas nao
suficiente. Quem reescreve a memoria do corpo € a agio:

vocé fazer aquilo que o medo dizia ser perigoso, € o corpo



descobrir, ao vivo, que sobreviveu. Cada vez que isso
acontece, uma linha do cédigo antigo ¢é reescrita. Nio pela

razio — pela prova.

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

Por que o movimento, literalmente

H4 um motivo para este livro insistir na palavra

movimento, e nio é sé metifora.

No sentido literal: o corpo em movimento queima a
quimica do alarme. Aquela adrenalina que a crise despeja no
sangue foi feita para uma coisa — vOce correr ou lutar.
Quando vocé se move (caminha ripido, sobe uma escada,
faz qualquer exercicio), d4 ao corpo a vazio que ele pedia, e
o sistema entende que a “ameaca” foi resolvida e pode
desligar. Mover o corpo ¢ a forma mais antiga e confidvel de
fechar a resposta de estresse. Nio 4 toa, quem mantém uma
rotina de movimento vive, em média, com o alarme mais

bem regulado.



No sentido figurado, o principio é o mesmo: movimento ¢
fazer aquilo de que vocé foge. E dar o telefonema. Ir ao
lugar evitado. Ter a conversa adiada. Enviar o trabalho
imperfeito. Cada uma dessas agoes ¢ uma prova entregue ao
corpo de que o monstro era de papelio. E o corpo, que s6
aprende por prova, vai baixando o alarme para aquela
situagio. Nio porque vocé se convenceu. Porque vocé

mostrou.

A acao constroéi uma identidade nova

H4 um terceiro ganho, e ¢ o que transforma este livro em
algo maior. Quando vocé age em vez de fugir, nio s6
enfraquece o ciclo — constréi uma identidade. A pessoa
ansiosa se define, no fundo, por uma frase: “eu nio dou
conta”. Cada fuga confirma a frase. Cada a¢io a contradiz.
Depois de muitas a¢oes, a frase mais profunda muda
sozinha, sem esforgo de convencimento, porque o histérico
de provas ficou grande demais para sustentar a velha
mentira. Vocé 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 nio acontece num

insight. Acontece numa rotina.



CAPIiTULO 10

O que esta te
sabotando em
siléncio

Sono, cafeina, dlcool e tela: o alarme invisivel.
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Voceé 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 habitos comuns
— que ninguém associa a ansiedade — que mantém o
seu sistema nervoso ligado no vermelho. Mexer neles nio
¢ firula: as vezes ¢ o que mais ripido baixa o nivel da
agua. Vamos aos principais, sem moralismo e sem

terrorismo.

Sono: o reparo que vocé 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 amigdala. E um dos ciclos mais subestimados que
existem. Vocé nio precisa de férmula complicada — precisa
de regularidade: hordrio parecido para deitar e levantar, tela
longe da cama na dltima meia hora, quarto escuro e fresco.

Sono nio é luxo. E manutencio do freio.

Cafeina: o combustivel que imita o panico

Este aqui pega muita gente de surpresa. A cafeina em
excesso produz exatamente os sintomas fisicos de uma crise:

coragio acelerado, mios trémulas, inquieta¢io. Para um



cérebro ansioso, que estd sempre Vigiando 0 corpo, isso €
gasolina. Vocé toma o quarto café, o coragio dispara, o
cérebro 1€ como ameaga — e 14 vem a espiral. Nio estou
dizendo para parar de tomar café. Estou dizendo para
reparar se a sua dose nio estd acendendo o alarme sozinha,

principalmente a tarde e a noite.

Alcool: o alivio que cobra juros

A taga da noite relaxa de verdade — por algumas horas. O
problema ¢ a conta. Quando o dlcool é metabolizado, o
corpo entra num efeito rebote que aumenta a ansiedade, em
geral de madrugada ou no dia seguinte — a famosa afli¢io
com ressaca, que muita gente nio sabe que é quimica. Usar
dlcool para acalmar a ansiedade ¢ uma das fugas mais
cldssicas que existem, e uma das que mais cobram caro a
longo prazo. Se vocé percebe que estd bebendo para dar
conta, isso por si s6 ji ¢ um sinal para conversar com um

profissional.

A tela: a fuga que cabe no bolso

O celular ¢ a fuga perfeita: estd sempre a mio, ¢ infinito e te
tira na hora da sensa¢io ruim. Por isso € tdo viciante para
quem tem ansiedade — ¢ a terceira engrenagem do ciclo

embrulhada em vidro e luz. Cada vez que vocé sente o



desconforto e mergulha na rolagem, vocé ensina o cérebro,
de novo, que nao d4 para ficar com o que sente. Além disso,
a enxurrada de noticias ruins e de comparagio mantém a
amigdala em alerta de fundo o dia inteiro. Nio precisa jogar
o celular fora. Precisa parar de usd-lo como anestesia toda

vez que algo incomoda.

AJUSTE FINO — COMECE POR UM

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

desistir. Escolha um para a préxima semana:
Horirio fixo para dormir e acordar.
Ultima dose de cafeina até o inicio da tarde.

Uma semana sem dlcool, para sentir a diferenga na

madrugada.
Nada de tela na primeira e na tltima meia hora do dia.

Nenhum desses ajustes cura a ansiedade sozinho. Mas todos
abaixam o nivel de fundo — e com a 4gua mais baixa, todo o
resto do trabalho fica mais ficil. E preparar o terreno para o

protocolo do préximo capitulo.



CAPIiTULO 11

O protocolo de 30
dias

Quatro praticas simples para 30 dias de travessia.



CAPIiTULO 11

Conhecimento que nio vira rotina nio muda ninguém.
Entio aqui estd o plano, deliberadamente simples —
porque plano complicado é s6 uma forma sofisticada de
adiar. S0 quatro préticas, pequenas o bastante para vocé
fazer mesmo nos dias ruins. A meta nio ¢é fazer perfeito.
E fazer todo dia. Repeti¢io € o que reescreve o codigo.
H4 uma folha para acompanhar tudo isso no fim do

livro.
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AS 4 PRATICAS DIARIAS

Mapa do ciclo (5 min). Anote uma situagio de ansiedade do
dia, separando as engrenagens: gatilho, sensa¢io, o que vocé
fez (fuga ou agdo), o que veio depois. Nio estd julgando. Estd

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

Treino do sopro (3 min). Uma vez por dia, fora de crise,
pratique a respira¢io de expira¢io longa. Treinar fora da crise

deixa a ferramenta pronta para dentro dela.

Uma dose de movimento (10—20 min). Mexa o corpo.
Caminhada rdpida, escada, qualquer coisa que acelere o
cora¢io de propdsito. Ao mesmo tempo vocé queima a
quimica do alarme e prova ao corpo que coragio acelerado é

scguro.

Uma a¢io contra o medo (1 por dia). Escolha uma coisa
pequena que vocé vem evitando e faga hoje. Pode ser ridicula
de pequena. O tamanho nio importa. Importa reduzir a

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

A escada da exposicao

A quarta pratica ¢ o coragio do protocolo e merece método.
Naio comece pelo que mais te apavora — isso € receita para
desistir. Construa uma escada: pegue um medo que limita a
sua vida e quebre em degraus, do mais fécil ao mais dificil.

Suba um de cada vez. S6 passe ao préximo quando o de



baixo ja ndo disparar quase nada. Cada degrau vencido é

uma prova entregue a0 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.
ESCADA DO MARCOS — PANICO E LUGARES

1) Ir até o carro e ficar parado, motor desligado. 2) Dar a
volta no quarteirio dirigindo. 3) Ir a um mercado pequeno
em hordrio vazio. 4) Mesmo mercado, cheio. 5) Reuniio
curta, sentado perto da porta. 6) Reuniio inteira, sentado

no meio da sala.

ESCADA DO RAFAEL — ANSIEDADE SOCIAL

1) Mandar um 4udio em vez de texto para um amigo. 2) Fazer
uma ligacio curta de dois minutos. 3) Ir a uma cafeteria e
pedir no balcdo. 4) Encontro com um amigo. 5) Inscrever-se

numa entrevista. 6) Comparecer a entrevista até o fim.



ESCADA DA HELENA — ANSIEDADE DE SAUDE

1) Adiar a checagem do pulso em 10 minutos. 2) Passar uma
manhi sem pesquisar sintomas. 3) Um dia inteiro sem se
apalpar. 4) Sentir uma sensagio corporal e nio investigar, s6
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 EXPOSICAO

Fique até ceder. Permanega na situagio até a ansiedade baixar
sozinha, provando ao corpo que ela passa sem fuga. Sair no
pico ensina o cérebro que fugir salvou — o contririo do que

vocé quer.

Sem muletas de fuga. Tente nio usar celular, remédio “por
garantia” ou a pessoa que te acalma como escudo durante o
degrau. A muleta rouba a prova. (Medicagio prescrita,
mantenha como o médico orientou — isto vale para as fugas

improvisadas de emergéncia.)

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

quase chato. O tédio ¢ o sinal de que o cérebro reaprendeu.



O que esperar — e 0 (que hao esperar

Nio espere uma linha reta. A recuperagio é uma escada de
subida com degraus para baixo no meio. Vocé vai ter dias
bons seguidos de um dia péssimo e vai achar que voltou a
estaca zero. Nio voltou. Uma recaida pontual nio apaga as
provas que vocé ja acumulou — ela s6 testa se vocé
aprendeu a atravessar em vez de fugir. Trate o dia ruim

como mais um degrau, nio como veredito.

E nio espere parar de sentir. Em trinta dias, a maioria de
quem faz esse trabalho com consisténcia nio vira uma
pessoa sem ansiedade — vira uma pessoa que tem ansiedade
e mesmo assim vive, escolhe, age. Isso nio ¢ prémio de
consolagio. E a vitdria inteira. Porque o objetivo nunca foi

nao sentir. E sentir e seguir.

Se, ao longo desses dias, vocé perceber que sozinho nio d4
conta — que a ansiedade é grande demais, que aparecem
pensamentos sombrios, que o sofrimento nio cede —, isso
nio é fracasso seu nem do método. E a hora de somar ajuda
profissional. A tltima se¢io te mostra exatamente onde

encontra-la.



FECHAMENTO

A vida do outro

lado

A vida do outro lado nio é sem medo. E com

comando, fé e movimento.



FECHAMENTO

Quero te deixar com uma imagem do lugar para onde
tudo isso aponta — nio para vocé sonhar, mas para
reconhecer quando chegar 14, porque a chegada costuma

ser silenciosa demais para a gente notar.

A vida do outro lado da ansiedade nio é uma vida sem
medo. Quem te vende isso te vende a préxima decepgio.
Medo ¢ parte do equipamento humano; quem nio sente
nada nio estd curado, estd anestesiado. A vida do outro lado
¢ uma vida em que o medo deixou de ter a caneta na mio.
Ele continua sentado 4 mesa, dando palpite. Mas quem
escreve ¢ vocé — e Deus segura a sua mao enquanto vocé

€SCreve.

E uma vida em que o coragio ainda acelera as vezes, e vocé
s6 nota, e segue. Em que a preocupagio ainda aparece, e
vocé a deixa passar como nuvem, sem subir a bordo. Em
que existe a véspera de coisas dificeis, e vocé as faz mesmo
assim, porque ja sabe, na carne e nio sé na cabega, que vai
aguentar. Vocé nio eliminou o desconforto. Deixou de
organizar a vida inteira em torno de evitd-lo. E essa diferenca

¢ tudo.



Curar nao é deixar de cair. E descobrir que
vocé sabe se levantar — e que isso ja hao
te assusta.

Veja o que o Marcos, a Helena, o Rafael e a dona Lucia
foram reconquistando, sem alarde, enquanto sé 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, ndo correu para o Google —
deixou passar, e passou. O Rafael foi a entrevista tremendo,
e descobriu que tremer e fazer nio se excluem. A dona
Licia continua rezando todo dia — mas agora reza pedindo
forca, ndo atalho, e parou de confundir o seu alarme
biolégico com falta de fé. Nenhum deles ficou sem

ansiedade. Todos voltaram a viver.

A ansiedade tinha encolhido a vida deles tijolo por tijolo.
Cada a¢io 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 construi-la.

Uma ultima palavra honesta

Nio vou fingir que é ficil. Atravessar é mais dificil que fugir

— fugir é o caminho mais curto para o alfvio. Por isso tanta



gente passa a vida fugindo. Vocé estd escolhendo o caminho
mais longo e mais corajoso: o que déi mais hoje e liberta de
verdade depois. Vai haver dias em que vocé vai fugir, e tudo
bem. Nio existe fazer isso perfeito. Existe voltar. A diferenca
entre quem se liberta e quem nio se liberta nunca foi nio

cair. Foi levantar mais uma vez do que caiu.

Vocé comegou este livro talvez as 3 da manhi, procurando
um jeito de fazer a sensagio parar. Espero que termine
entendendo que nunca foi sobre fazer a sensagio parar. Foi
sobre parar de ter medo dela. Foi sobre descobrir que vocé ¢
maior que o seu alarme — e que nio atravessa sozinho. Foi
sobre lembrar de uma coisa que a ansiedade te fez esquecer:
que vocé 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
vocé vem adiando. Nio amanhi. Hoje. E ali, naquele
primeiro passo mintsculo, que a sua vida do outro lado

comeca. Vai com Deus — e vai andando.



FERRAMENTAS

Folhas de trabalho

O que se preenche, se aprende. Use estas paginas

— imprima, copie no caderno, faga sua.



FOLHA 1

Mapa do ciclo

Toda vez que a ansiedade aparecer, preencha. Vocé nio

esta julgando — estd enxergando o ciclo no claro.

1. GATILHO — O QUE DISPAROU?

Situagio, pensamento ou sensagio.

2. SENSACAO — O QUE SENTI NO CORPO E NA CABECA?

3. 0 QUE EU FIZ?

Fuga ou agdo?

4. 0 QUE VEIO DEPOIS?

Curto prazo € o que isso ensinou ao meu cérebro.

5. SE EU TIVESSE ATRAVESSADO EM VEZ DE FUGIR, O QUE
EU TERIA FEITO?



FOLHA 2

Minha escada de
exposicao

Pegue um medo que limita a sua vida. Quebre em
degraus, do mais ficil a0 mais dificil. Suba um de cada

VEZ.

O MEDO QUE EU QUERO ATRAVESSAR
DEGRAU 1— O MAIS FACIL

DEGRAU 2

DEGRAU 3

DEGRAU 4

DEGRAU 5

DEGRAU 6 — O OBJETIVO



FOLHA 3

Rastreador de 30 dias

Marque um X a cada pratica feita. A meta nao ¢ fazer

perfeito —¢énio quebrar a corrente.

Dia Mapa do ciclo Sopro Movimento Acéao contra o medo
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RECURSOS

Onde encontrar
ajuda no Brasil

Pedir ajuda ndo é o oposto de atravessar. E parte da

travessia.



RECURSOS

Pedir ajuda nio é o oposto de atravessar. E parte de
atravessar. Guarde esta pdgina — para voce ou para

alguém que vocé ama.

EM CRISE AGORA — LIGUE

CVV — 188. Centro de Valoriza¢io da Vida. Apoio
emocional e prevencio do suicidio, por telefone, 24 horas por
dia, todos os dias do ano. Liga¢io gratuita de qualquer
telefone. O CVV atende de forma andénima e sigilosa.
Também h4 atendimento por chat e e-mail no site cvv.org.br.

SAMU — 192. Emergéncia médica, para risco imediato a

vida.

Em risco iminente, procure também o pronto-socorro mais

préximo.

Para tratamento continuo

CAPS — Centros de Atengio Psicossocial. Fazem parte da
rede publica de satde mental do SUS e existem em milhares
de municipios. Atendem o sofrimento psiquico de forma
gratuita. Procure o CAPS da sua cidade, ou comece pela

Unidade Bésica de Sadde (UBS) do seu bairro, que pode te

orientar e encaminhar.



Psicélogos e psiquiatras. A terapia, em especial a de
abordagem cognitivo-comportamental, ¢ o tratamento com
maior comprovagio para ansiedade e pinico, e tudo o que
estd neste livro funciona ainda melhor acompanhado dela.
Se o custo é uma barreira, busque clinicas-escola de
universidades (atendimento gratuito ou de baixo custo,
feito por estudantes supervisionados), os servicos do SUS, e

plataformas de terapia online com valores sociais.

Quando procurar ajuda profissional sem
adiar

Use estes sinais como bussola. Se algum aparecer, some
ajuda profissional a0 que vocé estd fazendo — quanto antes,

melhor:

A ansiedade estd te impedindo de trabalhar, estudar, dormir

ou manter relagdes.

As crises estio ficando mais frequentes ou intensas, apesar

do seu esforgo.

Vocé estd usando 4lcool, remédios ou outras substincias

para dar conta do dia.

O sofrimento nio cede, ou vem com tristeza profunda e

persistente.



Surgem pensamentos de se machucar ou de que nio vale a

pena continuar.
SE VIEREM PENSAMENTOS DE TIRAR A PROPRIA

Esse pensamento ¢ sinal de dor intensa, nio uma sentenga
— e é exatamente o momento de nio ficar sozinho com ele.
Ligue 188 (CVV) agora, a qualquer hora. Se houver risco
imediato, ligue 192 ou v4 ao pronto-socorro. Conte para
alguém de confianca hoje. A dor que parece sem saida quase
sempre tem saida — ela s6 precisa de mais uma pessoa na

sala. Peca essa pessoa.



CONTINUE

Isto foi sé o
primeiro passo.

Se este livro te ajudou, o préximo passo é

transformar leitura em prética didria.
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CONTINUE ESSA TRAVESSIA COMIGO

ME SIGA NO
INSTAGRAM

£y

[ @wevertonoliveira0Q7 ]

La eu compartilho conteudo, reflexdes
e dicas praticas para ajudar vocé a
melhorar sua vida, fortalecer sua mente
e continuar avancando com fé,
ciéncia e acao.
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CLIQUE AQUI PARA SEGUIR
NO INSTAGRAM

Te espero por la.

WEVERTON OLIVEIRA
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