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Para todos os que partilharam o seu eu ansioso comigo. Foi um prazer
e uma honra conhecer essa vossa parte que é leal, protetora e zelosa.
Espero que, agora, tenham consciéncia de que ela

ndo é assim tdo insuportavel!
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Intfroducdo

Nos meus trinta anos de trabalho no dmbito da satde fisica e men-
tal, nunca assisti a niveis de ansiedade tdo elevados como agora.
Torndmo-nos uma «geragao ansiosa», e as investiga¢des confirmam
isso.

De maneira geral, estamos a assistir a maiores incidéncias
de ansiedade entre as criangas, os adolescentes, os progenitores
e as pessoas mais idosas. Os locais de trabalho estdo a ter difi-
culdade em lidar com os niveis de doencas ligadas a ansiedade,
o absentismo escolar aumentou e, segundo os relatos dos meios de
comunicagdo, os casos participados de perturbacido de ansiedade
generalizada (PAG) estdo a aumentar a nivel mundial.

Nada disto é de surpreender na sequéncia de uma pandemia
global, de desafios econémicos, guerras, instabilidade politica,
alteragdes climaticas e um mundo cheio de incerteza. Em resumo,
neste momento o mundo parece um sitio assustador.

Contudo, isso é apenas uma parte do problema, a maneira
como lidamos com a incerteza e a ansiedade da vida constitui um
desafio ainda maior.

Ja alguma vez se questionou sobre o facto de poder ser viciado
em ansiedade?

Sim, reflita sobre isso por um momento. E muito para
assimilar.



OWEN O’KANE

Utilizei a palavra «viciado» deliberadamente, porque acredito
que a ansiedade tem uma componente adictiva da qual raramente
se fala ou que raramente é tratada clinicamente. E, na minha expe-
riéncia, isso pode ser parte da solug¢do. Os habitos formam-se, mas
podem igualmente ser transformados.

H4 muitos anos, eu estava a frente de um grupo de terapia da
ansiedade num servico do Servico Nacional de Satde britanico.
A medida que as semanas foram passando, reparei que a maior
parte dos participantes do grupo estava a comecar a melhorar.
Informei o grupo desse facto, mas notei imediatamente que uma
sensacdo de hesitacdo e de desconforto se apoderou da sala.

Explorei o que se estava a passar, e nao tardou a tornar-se
evidente que muitos dos participantes se sentiam ansiosos com a
perspetiva de ndo estarem ansiosos!

As reagdes que obtive foram surpreendentes:

«E se estiver a libertar-me da tnica coisa que me mantém
seguro?»

«Nao tenho a certeza de estar pronta para isso.»

«Isto é a vida que sempre conheci e sinto-me como se me esti-
vesse a tirar alguma coisa.»

«Mas isto é quem eu sou.»

O momento mais espantoso aconteceu quando um dos partici-
pantes do grupo, o Daryl (um viciado em cocaina em recuperacio),
disse, em tom de brincadeira, que libertar-se da sua ansiedade era mais
dificil do que largar a cocaina. «Estou completamente agarrado», disse
o Daryl, o grupo riu-se, e, nesse momento de camaradagem e brinca-
deira, foi evidente que toda a gente percebia o que ele estava a dizer,
e eu também, a ideia de estar «agarrado» a ansiedade fazia sentido.

Enquanto terapeuta, sei que ha alguns momentos em que
sabemos que nos esta a acontecer qualquer coisa importante —
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é uma espécie de sexto sentido. Cada fibra do meu ser estava
curiosa sobre o que isto podia significar. Precisava de aprofundar
este assunto.

H4 muitos modelos e teorias relativos a ansiedade que ofe-
recem excelentes ideias, mas é frequente a componente adictiva
da ansiedade ser ignorada. Subitamente, lembrei-me de um facto
interessante: os quimicos produzidos no corpo durante um episé-
dio de ansiedade sao comparaveis aos que sdo produzidos quando
estamos excitados. Consequentemente, é compreensivel que
exista uma possibilidade de dependéncia inconsciente desta rea-
¢do (se me sentir ansioso, isso vai manter-me em seguranca).

Quando as pessoas que estavam na sala de terapia pararam de
rir, pedi ao Daryl que nos explicasse o que queria dizer com aquilo.
Ele sabia que eu estava intrigado, mas, do mesmo modo, também per-
cebi que ele estava a ter um momento de percecdo. O Daryl contou-
-nos que, quando era viciado em cocaina, isso era uma maneira de
fugir a realidade do seu doloroso mundo interior. A sua infincia
fora traumética e cheia de sofrimento. As drogas ajudavam-no a sen-
tir um misto de entorpecimento, excitacdo, distracdo e liberdade
durante curtos periodos. Isso levou-o a dependéncia.

Quando o Daryl descrevia a sua ansiedade, a imagem era
semelhante. Embora a ansiedade n3o lhe desse a mesma «pedrada»
que as drogas, o processo de ansiedade ajudava-o temporaria-
mente a lidar com o facto de ndo se sentir seguro ou confiante.
Libertar-se destes processos parecia-me ndo negociavel, porque,
a curto prazo, eles eliminavam quaisquer sensacdes de ameaca e
proporcionavam-lhe uma sensagido de controlo. O problema era
que, a mais longo prazo, sem se aperceber disso, o Daryl estava a
contribuir para a manutencdo da sua ansiedade. Era uma forma
diferente de «estar agarrado». O Daryl estava a descrever o facto
de estar viciado no processo de ansiedade, e foi nesse momento
que este livro, Viciados em Ansiedade, nasceu.
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Todos os outros livros sobre ansiedade que ler dir-lhe-ao que
a ansiedade é algo que lhe estd a acontecer. Isso é normal, a culpa
ndo é sua.

Nao vou argumentar contra nenhuma dessas afirmacées por-
que ha verdade em todas elas.

Dito isto, penso que, se acreditar sem reservas que a ansie-
dade é algo que lhe estd a acontecer ou que estd fora do seu con-
trolo, existe o perigo de se sentir impotente ou submisso. Contudo,
isso ndo é verdade.

Se viver com ansiedade e experienciar os sintomas debilitan-
tes que a acompanham, juro-lhe que existe uma maneira de avan-
car. Contudo, isso implica comecar a libertar-se ativamente dos
muitos padrdes em que esta viciado no que respeita a manuten-
¢ao da sua ansiedade. Sim, a ansiedade é uma experiéncia que lhe
estd a acontecer, mas ha uma grande possibilidade de muitas das
suas agoes, dos seus comportamentos e das suas rea¢des estarem
a alimentar a fogueira e a manté-la acesa. Pode encara-los como
uma maneira de lidar com a sua ansiedade ou de aliviar os sinto-
mas. No entanto, é bem possivel que estejas a atear a fogueira da
ansiedade.

Sem se dar conta disso, esta viciado em manter um processo
que lhe esta a dar uma sensagao de seguranca a curto prazo, mas
uma vida inteira de sofrimento. Sei que isto sdo muitas coisas
para assimilar, portanto faca uma pausa agora e reflita sobre estas
informacaes.

Espero que tenha conseguido interiorizar o que acabei de lhe
dizer. E, agora, esta preparado para ouvir mais sobre este tema?

+ Acredito que, hoje, pode ser o inicio da sua mudanca.

+ Acredito que posso ajudd-lo a chegar a um ponto de

recuperacao.

10
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O que me leva a pensar que o posso ajudar

Em primeiro lugar, devo dizer que a ansiedade ndo é algo que me
seja desconhecido. E frequente as pessoas pensarem que os tera-
peutas sdo totalmente «resolvidos» e que tém todas as respostas.
Desengane-se. Somos humanos e todos somos trabalhos em pro-
gresso. Os terapeutas também passam por periodos dificeis. Creio
que alguns dos melhores terapeutas com quem trabalhei tiveram
varios niveis de adversidade nas suas vidas.

Cresci na Irlanda do Norte durante um periodo conhecido
como «The Troubles» (1968-1998). Foi um periodo de grave vio-
léncia sectaria entre as organiza¢des paramilitares protestantes e
catélicas. Em resumo, o pais era uma zona de guerra onde ocorre-
ram algumas das piores atrocidades dos tempos modernos. Certa
vez, apresentei uma palestra TED Talk intitulada: Bombas, balas,
bullying e um piano. Cresci numa cultura de medo. Aprendi a ser
ansioso. Aprender a tocar piano ajudou-me a acalmar.

Além da infancia passada numa zona de guerra, também era
um mitdo homossexual e sensivel, a crescer num pais onde a
sexualidade fora das «normas» era considerada pecaminosa e ver-
gonhosa pelas igrejas. Eu pensava que era defeituoso, a par disto,
também havia muito bullying e os desafios normais enfrentados
por qualquer pessoa que crescesse numa zona econémica e social-
mente carenciada. Estaria a mentir se dissesse que tive uma infan-
cia facil.

Contudo, tenho de reconhecer que sempre houve uma pre-
senca de amor e algumas pessoas maravilhosamente carinhosas,
espalhadas tanto pela minha familia como pelas minhas redes
sociais.

Avancemos agora para a idade adulta. Apesar da presenca do
amor, o meu sistema nervoso estava programado para a ameaga.
Resumindo, eu compreendo a ansiedade. Tenho a certeza de

11
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que muitas pessoas terdo histérias semelhantes, com contextos
diferentes.

Hoje ja ndo me queixo nem sinto pena de mim préprio no que
respeita a esta parte da minha histéria (acredite quando lhe digo
que o fiz no passado). As experiéncias que vivi ddo-me uma com-
preensdo mais profunda da ansiedade, coisa que acredito que forta-
lece 0 meu trabalho. E 0 motivo pelo qual escrevo livros. E o motivo
pelo qual sou apaixonado pela recuperacgdo. Acredito que, quando
vivemos as situa¢des, podemos falar sobre elas de uma posicdo de
honestidade crua, sabendo que a esperanca esta ao virar da esquina.

Além da minha experiéncia vivida de ansiedade, devo tam-
bém referir que sou psicoterapeuta e que trabalhei como espe-
cialista em cuidados paliativos, tendo trinta anos de experiéncia
no Ambito da satde fisica e mental. Fui Diretor de Satde Mental
do Servi¢o Nacional de Satide britanico e sou autor de trés livros
sobre bem-estar mental que foram sucessos de vendas. Trabalho
como orador em conferéncias e eventos empresariais, e até sou
terapeuta residente num programa de radio da BBC. Como se cos-
tuma dizer, sou rodado.

Adoro o meu trabalho e sinto a responsabilidade de utilizar
todas estas plataformas para o bem maior de aliviar o sofrimento
humano. Sei que isso pode soar um pouco piedoso demais, mas,
em ultima instancia, acredito que todos temos algum tipo de papel
a desempenbhar, seja ele qual for.

A ansiedade e o trauma sdo as minhas principais areas de
interesse.

Todo o meu trabalho é influenciado pela formacéo clinica,
pela experiéncia pessoal e por uma abordagem muito humanista
da condicdo humana. Sempre que possivel, evito utilizar jargao
de psicologia, fazer prelecdes, utilizar linguagem de guru e dizer
lugares-comuns. Esse tipo de coisas irrita-me solenemente, por-
tanto evitarei sujeita-lo a isso.

12
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Como decorrerd a viagem para a recuperagdo?
Este livro esta dividido em trés secgdes:

+ Capitulos 1 a 3: A raiz do problema
+ Capitulos 4 a 8: Quebrar o habito
+ Capitulos g e 10: Reconquistar a sua vida e prevenir recaidas

Tudo serd explicado claramente e exposto de uma maneira
que sei que funciona de modo eficaz, a mudanga nido acontece
a menos que compreenda o problema, portanto incentivo-o a
seguir o livro pela ordem em que é apresentado. E frequente sen-
tirmos a tenta¢do de nos precipitarmos, em particular se esti-
vermos ansiosos. Talvez até possa haver alguma impaciéncia:
«Mostre-me a solu¢do e pronto.» Mas acredite no que lhe digo:
la chegaremos.

Nao vou utilizar nenhum modelo tradicional especifico de
ansiedade ou de terapia, mas, como é evidente, reconheco a genia-
lidade de muitos desses modelos e a sua influéncia no meu tra-
balho. Esta é a minha abordagem. £ uma abordagem humana e
integrativa para lidar com a ansiedade. Quero partilha-la consigo
porque resulta.

Haverd um processo para cada fase e, ao longo do livro, par-
tilharei histérias, exemplos e ferramentas especificas que serdo
uteis. Cada capitulo termina com um resumo das principais areas
abordadas.

Os nomes de todas as pessoas, institui¢des ou organizagoes
especificas foram tornados anénimos para proteger a sua priva-
cidade e confidencialidade. Quaisquer semelhancas com histé-
rias, eventos ou pessoas sdo pura coincidéncia, dado que todos
os pormenores foram alterados ou modificados para impedir a
identificacdo.

13
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Peco-lhe que tenha em conta que, neste livro, ofereco acon-
selhamento e sugestGes, mas, se os seus sintomas forem graves e
se estiverem a interferir com a sua vida, por favor, procure sempre
o0 apoio de um terapeuta profissional ou de um médico. Pego-lhe
igualmente que tenha em conta que a ansiedade pode estar ligada
a outros problemas de satide mental, a problemas de satde fisica,
ao consumo de alcool e drogas, a medicagao, a problemas neuro-
légicos e a um diagnéstico neurodivergente. Consulte sempre um
profissional para obter conselhos especificos sobre a ansiedade que
é decorrente de outros problemas. Este livro sera util para a ansie-
dade em geral, mas o seu foco centra-se na ansiedade enquanto
problema principal.

Se tiver momentos de desespero e desesperanca ou se
sentir qualquer vontade de fazer mal a si préprio ou tiver pen-
samentos suicidas, fale sempre imediatamente com alguém.
Ha sempre uma maneira de superar isso. No fim do livro, for-
neco uma lista de organiza¢des que prestam apoio. Em pri-
meiro lugar, fale com o seu médico ou ligue para os servicos
de emergéncia.

Quero voltar a recordar-lhe que a sua ansiedade pode melho-
rar e que a vida pode ser melhor do que é hoje. No entanto, tenho
de ser completamente honesto consigo: a ansiedade ndo vai
desaparecer.

Qualquer pessoa que lhe prometa que isso vai acontecer ndo
estd a ser honesta, a ansiedade é uma parte essencial da condic¢ao
humana. Por vezes, é 1itil e necessdria. Outras vezes, é uma verda-
deira dor de cabeca. Vamos trabalhar na recuperacao e na recon-
quista da sua vida, em vez de deixar que a ansiedade a governe.

Posto isto, tera de se aplicar e de trabalhar. Nado é possivel
libertar-se da ansiedade por pura forca de vontade. Ndo hd uma
maneira de curar a sua ansiedade num sé dia. Nao ha um com-
plexo vitaminico ou uma pog¢do magica que elimine a ansiedade

14
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para sempre. Ndo hd nenhum programa de imersdo em agua fria
que resolva o problema de uma vez por todas. Sim, algumas coisas
ajudam, mas ndo vou comentar nenhuma delas. A verdade é que
ndo € assim tdo simples.

Vivemos numa cultura de falsas promessas, de informacges
imprecisas e de manipulacdo dos problemas de saude mental
como meio de obter lucros comerciais. E uma indéstria de muitos
milhares de milhGes de euros.

Peco desculpa por ser tdo franco, mas a verdade é essa. Ha por
af muitas informagdes que sdo intteis.

Se eu tivesse um ataque cardiaco, isso ndo faria de mim um
cardiologista qualificado, portanto ndo deveria entrar nessa area
como «especialista» — nem o faria. Atualmente, basta um curso
de fim de semana ou uma experiéncia pessoal para nos tornarmos
um especialista. E preciso cautela. Estamos a lidar com a sua satide
e o bem-estar, a partilha de experiéncias e o incentivo de conver-
sas devem ser louvados. H4 algumas pessoas fantdsticas que fazem
um trabalho excelente. Quaisquer afirmag¢ées que vdo além disso
devem ser pesquisadas, para determinar se tém credibilidade e
exatiddo clinicas.

Na minha experiéncia, a recuperacdo da ansiedade é uma
combinacdo que implica quebrar padrées da mente, do corpo, das
emocdes, dos comportamentos e da energia que irdo leva-lo a um
progresso a longo prazo.

Este livro tem que ver com liberta-lo dos seus processos de
ansiedade.

E um livro sobre assumir a responsabilidade.

E um livro sobre conhecer o seu eu ansioso.

E um livro que o ajudara a tornar-se amigo do seu eu ansioso.

E um livro de esperanca, de redencio e de recuperacio da sua
vida.

Fico muito contente por ter pegado neste livro.

15



SECCAO 1

A raiz do problemao



CAPITULO 1

Conhecer O Seu eu ansioso

E irénico que, enquanto me sento para escrever este capitulo ini-
cial, me esteja a sentir um bocadinho ansioso em relagio a escrita
deste livro. Vamos mergulhar diretamente na ansiedade, enquanto
partilho consigo as seguintes situa¢des que ocorreram no espago
de poucos minutos.

Estou na biblioteca do meu bairro e comeco a observar as
outras pessoas que estdo na sala, perguntando-me o que estarao
a fazer. H4 mais alguém que esteja a escrever um livro? Nao seria
maravilhoso voltar a ser um estudante? Sera que o tipo que esta
sentado a minha frente é o que costumo ver quando passeio com
o cdo? Evitar e procrastinar é classico, como é evidente, mas,
de alguma forma, consigo justificar estes devaneios da minha
mente. Estdo a afastar-me de um sentimento que estd a pairar
em pano de fundo.

Sim, a ansiedade est4 por perto. E uma velha amiga e esta 14
desde que me lembro. Faz parte da minha humanidade. Faz parte
de mim.

E, embora eu tenha consciéncia de que a ansiedade esta por
perto, também tenho consciéncia de que saltei para o comboio do
medo sem lidar com ela.

Subitamente, sinto um aperto na barriga e um peso a espalhar-
-se pelo meu peito e por todo o meu corpo, a minha ansiedade ja
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ndo estd a pairar por perto, esta na sala comigo. Sinto-me tenso
e estou num estado de expectativa. Mas ndo sei do que estou
a espera. E como se estivesse a espera de que algo corresse mal.
N3o me parece sensato afastar-me desse estado.

Certamente, estes sentimentos estdo presentes por um mo-
tivo valido. Comeco a perguntar-me se mais alguém aqui na sala
tem estes momentos (eu sei que sim). Estardo algumas destas pes-
soas a sentir a mesma coisa neste preciso momento?

Seguidamente, a minha mente vira-se para uma avalancha de
pensamentos praticos sobre a tarefa que tenho em mios: a escrita
deste livro. Cogito sobre o titulo, os contetdos, os prazos e como
irei estruturar o livro.

Depois, o vento muda de dire¢do quando os meus pensamen-
tos se tornam um pouco mais pesados. Comecgo a poér em causa a
minha capacidade de escrever mais um livro, apesar de este ja ser
0 quarto que escrevo, a inseguranga avanga sobre mim como um
cacador de pechinchas nos saldos de janeiro, agarrando todas as
hipéteses de encontrar a préxima oportunidade de «E se...?», eha
muitas:

+ E se eu falhar?

« E se este livro nio tiver tanto sucesso como os outros?
+ E se eu tiver um bloqueio de escrita?

+ E se o livro ndo for util para os leitores?

+ E se o meu editor achar que o livro ndo presta?

Acho que percebe a mensagem. Apanhei o comboio rapido
para o negativismo e é um servico expresso! A ansiedade raramente
aparece sozinha. Traz sempre consigo alguns primos e primas,
nomeadamente: o ego, a inseguranca, a imaginagao de catastrofes,
o medo, a apreensdo e alguns outros que iremos conhecer ao longo

20
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do livro. E como ver o programa de televisio Long Lost Family'.
Nunca se sabe o que vamos descobrir!

Subitamente, a minha atencdo volta a desviar-se. Além de ter
a cabeca a mil, tenho consciéncia de que surgiram novos senti-
mentos. Sinto medo. Tenho davidas. Sinto-me vulneravel.

Estou a sentir-me exposto.

E depois, subitamente, ofego, como se viesse a superficie
para respirar depois de passar alguns momentos debaixo de agua.
Intuitivamente, paro para regular a respiracdo e distancio-me da
minha ansiedade. Isto é algo que aprendi a fazer e que também
ird aprender.

Consigo quebrar o fluxo do meu ciclo de ansiedade e, subita-
mente, sinto-me mais calmo e confiante.

Neste estado mais seguro, nao tardo a perceber que a minha
ansiedade surgiu porque estou numa nova situa¢do ao escrever
este livro. Isto expde-me. Acarreta um risco. Pode correr mal.
Portanto, porque é que a ansiedade nao me iria apresentar todos
os piores cenarios possiveis, para me impedir de ser magoado, de
sofrer, de falhar ou até de ser humilhado? Faz sentido.

A minha ansiedade assumiu a fun¢do de me proteger. Con-
tudo, isso nao é necessario nem 1util neste momento.

E importante que a minha ansiedade ouca isto, portanto
recordo-lhe alguns factos:

+ Este livro é importante.

+ Muitas das davidas que tive ndo sdo verdade.
» Ja nos saimos bem antes.

+ E seguro fazer este trabalho.

+ Vamos conseguir lidar com isto.

' Série de televisdo britdnica transmitida pelo canal ITV que visa reunir
parentes préximos depois de vérios anos de separacdo. (N. da T.)
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+ Estou grato pelo apoio da ansiedade.

+ Ela pode desaparecer, porque neste momento nido preciso
dela.

A ansiedade retrocede, como um cachorrinho a ser treinado.
Ha muito tempo que trabalho com ela; portanto, por esta altura,
respeitamo-nos mutuamente, e ela aprendeu a confiar nos meus
juizos de valor mais sabios.

Recomeco a escrever, rindo-me para mim préprio. Nao era
assim que tinha planeado comecar o livro, mas é evidente que a
minha ansiedade tinha uma ideia diferente. Se ela ia ser o tema
deste livro, é evidente que ia sempre tentar ter um momento em
que seria o centro das atengdes.

Mas ndo posso deixar-me enganar: a ansiedade vai regres-
sar. Contudo, agora, ja ndo tenho medo dela. Compreendo os
seus motivos. Sei como atua. Sei como pensa. Estou familiarizado
com as emogdes que traz consigo. Tenho consciéncia dos compor-
tamentos que provoca. E viciante, é astuta, é persuasiva e é exi-
gente. Se a ansiedade achar que consegue assumir o controlo, vai
fazer todos os possiveis para conseguir isso. Contudo, lembro-me
constantemente de que as inten¢Ges dela sdo bem-intencionadas,
a ansiedade nio é minha inimiga. E simplesmente uma parte
extremamente protetora de mim préprio que, por vezes, trabalha
muito mais arduamente do que precisa. E, dado que sou alguém
que cresceu num ambiente de medo constante, isso faz todo o sen-
tido para mim.

Se voltarmos rapidamente ao exemplo que partilhei, vera o
processo de ansiedade de forma sistémica.

» A nova tarefa de escrever um livro desencadeia a ansiedade.

+ A ansiedade acredita que a nova tarefa pode constituir um

risco ou uma ameaca.
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+ A ansiedade veste a sua armadura.

+ Criaum estado de alarme no corpo (sintomas fisicos).

+ Ativa uma série de pensamentos primarios de «E se...?»
(pensar demais/preocupagao).

+ Vai ainda mais longe, ativando a inseguranca, o medo e os
pensamentos catastréficos.

+ Apercebo-me do que esta a acontecer e detenho-me, res-
pirando fundo e dando um passo atrds para interromper o
ciclo.

+ Negoceio com o meu eu ansioso e volto a informé-lo de que
ndo é necessario.

+ Foi evitado um episédio de ansiedade adictiva, criando

assim novos padrées que sdo uteis a mais longo prazo.

Sejamos honestos, podia ser muito tentador manter a narra-
tiva da ansiedade, a curto prazo, sentir-me-ia menos ameagado.
Podia parar de escrever por hoje e ir fazer qualquer coisa agra-
davel. Sentiria menos pressdo. Podia esquivar-me a algumas das
minhas responsabilidades.

Consequentemente, sim, haveria uma sensacao de euforia a
curto prazo, mas a que custo?

Portanto, decido agradecer ao meu eu ansioso por me apare-
cer hoje, enquanto estava a comegar a escrever este livro. Recuso
delicadamente envolver-me demasiado com as suas ofertas e pros-
sigo com o meu propdsito.

Interrompo o ciclo antes de este comecar a tornar-se violento
ou desconfortavel.

O leitor tem o poder de fazer o mesmo.
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MOMENTO DE REFLEXAO

Agora que lhe dei uma pequena ideia de como a minha ansie-
dade funciona, tenho algumas perguntas sobre as quais gostaria
que refletisse. Peco-lhe que dedique algum tempo a isto e que
tome notas a parte se achar que isso o ajuda.

e Alguma vez conheceu conscientemente o seu eu ansioso (ja
arranjou deliberadamente tempo para conhecer essa parte de
si préprio)?

e Alguma vez tentou evitar essa parte de si proprio?

e Alguma vez pensou que a sua relagdo com o seu eu ansioso
pode ndo ser saudavel?

e Alguma vez se perguntou até que ponto podera estar viciado
na presenca didria dessa voz que promete manté-lo a salvo e
protegé-lo da dor?

e Alguma vez se interrogou se se sente intimidado por esta parte
de si préprio e se tem medo dela?

e Alguma vez se perguntou quem é que controla a sua vida?

E o leitor ou é a sua ansiedade?

Sei que ¢é dificil refletir sobre estas perguntas e que podem sus-
citar reagdes desconfortaveis. Contudo, se vamos empenhar-nos
em libertd-lo da ansiedade, tem de comecar por conhecer corajo-
samente essa parte de si préprio.

Vale a pena relembrar que pode ter estado viciado em ouvir as
explosdes e ameagas do seu eu ansioso durante anos, pelo que é

essencial conhecé-lo e compreendé-lo.
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O seu eu ansioso

Deve ter-se dado conta, desde o inicio, de que me refiro ao seu
eu ansioso como uma parte de si pela qual pode ter desenvolvido
uma dependéncia que ndo é saudavel. Como é evidente, o seu eu
ansioso é o processo de ansiedade, no qual estou convencido de que
muitas pessoas ficam viciadas. Ao longo de todo o livro, se eu falar
em ansiedade, eu ansioso, parte ansiosa ou processos de ansie-
dade, tudo isso significa o0 mesmo. Simplesmente, hi momentos
em que opto por utilizar uma linguagem que é adequada a parte do
processo em que estou a trabalhar.

Ha muitos livros especializados e modelos de terapia sobre
este tema (pelos quais tenho todo o respeito) que irdo descrever
isto de forma muito diferente. O meu método € distinto e baseia-se
nas minhas observagdes e conclusdes ao longo de trinta anos de
experiéncia clinica no ambito da satide mental e fisica.

A minha abordagem é um misto multifatorial de psicologia,
neurociéncia, humanidade, fisiologia e um certo grau de espiritua-
lidade (no sentido lato, ndo no sentido religioso).

Os seres humanos sdo complicados. Nao pode haver uma
s6 solugdo. Precisamos de aceitar e de conhecer as muitas par-
tes que nos compdem, e a ansiedade é uma delas. Contudo,
é uma parte que pode causar verdadeiros problemas a milhdes
de pessoas.

H4 muitos livros alternativos e uteis sobre este tema que
utilizam linguagem cientifica/neurocientifica que se concentra
na fisiologia da mente e do corpo. Muitos deles concentram-se
nos erros de raciocinio como elementos que mantém a ansie-
dade. Outros concentram-se nos comportamentos, e outros ainda
concentram-se nas experiéncias de vida.

Reparei que um aspeto comum da maior parte dos modelos
que oferecem tratamento para a ansiedade € o facto de a ansiedade
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ser algo que esta a acontecer ao leitor. Embora concorde com
isso até certo ponto, ndo acredito que seja a imagem completa.

Acredito que o leitor tem um papel mais importante a desem-
penhar na manutencao da sua ansiedade do que aquilo que pode
pensar. Sei que dizer isto é largar uma bomba, mas vou explicar.

Acredito que muitas pessoas estdo viciadas no processo de
ansiedade (que é o seu eu ansioso) porque ele lhes promete segu-
ranga, menos risco e protegao.

E, na minha opinido, isso faz todo o sentido. Sei que a ansie-
dade nao lhe oferece a mesma «pedrada» que as drogas ou quais-
quer outras substancias, mas porque é que abdicaria de algo que
promete protegé-lo?

Refiro-me a ansiedade como a nossa parte humana porque
é exatamente isso que ela é. Se pensar na ansiedade apenas como
um processo mecanico/fisiolégico dentro do seu corpo, entdo corre
o risco de se relacionar com ela como com um rim ou com um
pulmao! A ansiedade torna-se funcional, impessoal e algo com o
qual ndo tem uma relagao.

Mas ndo é assim, o seu eu ansioso tem um saco cheio de tru-
ques e uma minipersonalidade prépria! O seu objetivo é ajuda-lo,
mas é frequente criar uma perturbagio significativa.

A ansiedade pode relacionar-se consigo através dos seus pen-
samentos, emocgoes, reacdes, comportamentos, corpo, espirito e
de toda a sua experiéncia. Tem a sua prépria voz e maneira de se
relacionar consigo. Em contrapartida, o leitor tem também a sua
forma de se relacionar com ela, e, frequentemente, isso é viciante.

« Por vezes, odeia a ansiedade, mas nio se liberta dela.

« Por vezes, a ansiedade aterroriza-o, mas, apesar disso,
dé-lhe ouvidos.

+ Por vezes, sabe o que a mantém, mas continua a dar-lhe

aquilo de que ela precisa.
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+ Por vezes, a ansiedade ndo faz sentido, mas, apesar disso,
acredita nela.

+ Por vezes, sabe que tem de assumir o controlo, mas cede as
exigéncias da ansiedade.

« Por vezes, fica viciado na ansiedade.

Resumindo: é importante que reconheca e conheca o seu eu
ansioso.

Como pode reconhecer o seu eu ansioso?

Estou a falar do eu ansioso como uma entidade multifacetada
que esta enraizada no seu ser. Essa é a forma como o experiencio
na maioria das pessoas. No entanto, a experiéncia de ansiedade,
apesar de poder ser diferente de pessoa para pessoa, tera identifi-
cadores comuns.

+ Uma pessoa pode preocupar-se com muitas coisas. Outra
pode concentrar-se em preocupagdes com a saude.

+ Uma pessoa pode experienciar muita ansiedade fisica no
peito. Outra pode ter sintomas intestinais.

+ Uma pessoa pode sentir ansiedade de manhi. Outra pode
senti-la ao deitar.

Resumindo, ndo ha uma férmula definida nem previsi-
vel. Por vezes, a ansiedade até pode surgir disfarcada de outra
coisa. Deixada a solta, por vezes pode, literalmente, ter vontade
propria.

Antes de identificarmos os principais aspetos da ansiedade,
creio que é importante esclarecer a diferenca entre ansiedade e
stress, dado que isso é algo que confunde as pessoas.
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Regra geral, o stress ¢ uma reacdo interna a um estimulo
externo. Por exemplo, imagine que certo dia perde o autocarro
para o emprego e o seu chefe fica zangado por estar atrasado;
entretanto, alguém lhe liga dizendo-lhe que um dos seus filhos
esta doente, e, por fim, para piorar a situagdo, chega a casa e o
seu cio fez coc6 no tapete! E normal sentir-se stressado nesses
momentos, e alguns dos sintomas podem espelhar a ansiedade.

A ansiedade é algo diferente. Havera momentos em que
um episédio pode estar relacionado com um evento gatilho.
Contudo, had outros momentos em que ndo faz sentido estar
a sentir-se ansioso. Pode ser um gatilho inconsciente. Por
vezes, a ansiedade pode invadi-lo como uma onda, sem qual-
quer aviso, e, antes que dé por isso, estd nas suas garras. Além
disso, se ndo for tratada, também pode ser constante, crénica
e debilitante.

Vou dividir o reconhecimento do seu eu ansioso em cinco
areas principais em que acredito que ele é mais proeminente:
corpo, mente, sentimentos, comportamentos e energia.

Corpo

Quero comecar deliberadamente pelo corpo porque, com frequén-
cia, é ai que tudo comeca.

Acho que nunca trabalhei com nenhum paciente que nio
tenha sentido ansiedade no corpo. Podem nao a reconhecer ini-
cialmente, mas, depois de a reconhecerem, torna-se mais do que
evidente, a ansiedade habita o corpo; consequentemente, é ai
que muitas vezes se manifesta.

Tenha em mente que a ansiedade é um estado de alarme, o seu
eu ansioso sente que precisa de o proteger (mais adiante, explo-
raremos mais a fundo porque é que isso acontece). Assim sendo,
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quando um episédio é espoletado ou surge, o cérebro envia um
sinal para que o corpo se prepare para a ameaga.

Estou certo de que estd familiarizado com a teoria de luta,
fuga ou imobiliza¢ao. Essencialmente, trata-se dos trés estados em
que o corpo fica como meio de protecdo, mas é frequente isso ser
desnecessario.

O corpo prepara-se para se defender, para fugir ou para se
esconder. Nao vou debrugar-me sobre esta teoria, dado que estou
mais interessado no seu reconhecimento destes estados e, mais
importante ainda, em como o leitor se relaciona com o seu corpo.
Por agora, incentivo-o apenas a saber em que partes do seu corpo
a ansiedade se manifesta.

E na sua cabega? Na garganta? No peito? Na barriga? Nas cos-
tas? Nas nadegas?

Talvez seja noutro sitio. Nao importa. Apenas é importante
que saiba que o seu corpo tem a sua ansiedade e que lhe estd a
comunicar regularmente que esta esta presente. Se nao aprender
a competéncia de desativar a ansiedade no seu corpo, entdo ela
permanecera. Vale a pena referir que muitos problemas de satde
fisicos estdo ligados a ansiedade, a mente e o corpo estdao sempre a
trabalhar em parceria.

Também é necessario que tenha consciéncia (por agora) de
que esta sensagdo é tdo familiar que é possivel que esteja viciado
na sua presenca e que se sinta relutante em abdicar dela! Incons-
cientemente, pode até estar a convida-la a reaparecer. Porque é
que ndo o faria? Tentadoramente, ela esta a prometer que o vai
manter em seguranca. E tio familiar que é como um par de velhas
pantufas que nio deitamos fora.

Todos nés adoramos a sensa¢do de familiaridade, mesmo que
seja desconfortavel.

29



«O TRABALHO DE OWEN SOBRE A ANSIEDADE
AJUDOU-ME IMENSO NA MINHA VIDA PESSOAL.
RECOMENDO VIVAMENTE ESTE LIVRO.»

LEWIS CAPALDI

Sentir ansiedade faz parte da experiéncia humana; por
vezes, pode até ser necessdria ou Util. Mas e quando a
ansiedade assume o controlo de tudo? J& lhe passou pela
cabega que pode estar viciado em ansiedade?

Neste livro revoluciondrio, o psicoterapeuta e autor best-
seller Owen O’Kane mostra como todos nés, sem querer,
construimos hdbitos em torno da ansiedade. E assim que
nos tornamos viciados — os comportamentos e padrdes de
pensamento que nos fazem sentir seguros a curto prazo aca-
bam, na verdade, por alimentar ainda mais a ansiedade.
Em poucas palavras: ficamos presos. A solugdo, segundo
o autor, passa por quebrar esse circulo vicioso.

Viciados em Ansiedade ird ajudé-lo a reconhecer a sua de-
pendéncia da ansiedade, a identificar os seus gatilhos e a des-
fazer os seus hdbitos adictivos — para que os possa substituir
ativamente por comportamentos novos, mais produtivos
e alinhados com uma vida mais calma e feliz.
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