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Dedicatória
Agradeço primeiramente a Deus pelo dom da escrita e por esta oportunidade, espero que venha a ajudar a muitos leitores, principalmente aqueles que aderem este livro na busca de procurar ajuda para vencer a batalha contra a ansiedade.
De modo particular, dedico este livro a todos os meus familiares e amigos, desejo deste então a todos (as), uma boa leitura.
A ansiedade me atormenta, mas Deus me sustenta!
____________________  ___/___/___


Santa Catarina de Sena nos ensina que:
“E de que devemos ter medo? Nosso capitão neste campo de batalha é Cristo Jesus. Nós descobrimos o que temos que fazer. Cristo amarrou nossos inimigos por nós e os enfraqueceu para que eles não pudessem nos vencer, a menos que decidamos permitir. Portanto, devemos lutar com coragem e marcar-nos com o sinal da Santíssima Cruz”. 
(Santa Catarina de Sena)
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Introdução
Anossa vida é uma batalha, todos os dias somos convidados a enfrentar inúmeras que surgem ao decorrer do tempo, assim vamos vivendo, estamos sempre em meio a desafios e conflitos contra nós mesmos, o que são os mais difíceis de enfrentar, é como disse São Josemaría Escrivá: “Teu maior inimigo é tu mesmo.”; isso pelo fato de que as maiores batalhas é contra nossos próprios desejos, sentimentos, medos, vícios, fraquezas, contra nós mesmos; ai vem o que vamos refletir aqui neste livro, a ansiedade.
Sendo que por mais que seja como uma experiência comum na humanidade, não podemos deixar que se torne um peso em nossa vida, através deste livro, vamos refletir sobre os desafios e as possibilidades de superar estas experiências, ou momentos difíceis para muitos que sofrem com as crises de ansiedade, espero que te ajude a superar estes momentos, e aprender como gerenciá-los.
​Lembrando de que a ansiedade é uma resposta natural do nosso corpo a situações de perigo ou estresse, mas quando se perde o controle da mesma, se torna um ponto de alerta, é ai onde precisamos trabalhar para que possamos saber como controlá-la.
Quantas pessoas não sofrem de ansiedade por todo o mundo? Sendo que sabemos o como a ansiedade é comum entre todos, mas o fato de perder o controle pelo sentimento da mesma, gera para muitos e muitas, um distúrbio, o que é chamado de crise de ansiedade, causando vários sintomas, fazendo com que o indivíduo o qual sofre desta crise entre em um cenário de desespero, dores e até tentativas de suicídio, como já ocorreu com tantas pessoas que por fortes crises de ansiedade findaram tirando a própria vida, outras entraram em um cenário deprimido e perderam o sentido de viver.
É ai onde precisamos trabalhar, não podemos perder jamais o sentido de viver, é preciso reconhecer quem é o criador da vida, quem é que está sendo o nosso protetor, Deus não pode jamais ser esquecido, e estas pessoas que sofrem com estes sintomas de ansiedade e depressão muitas vezes se esquece de Deus e se entrega ao abandono como se tudo tivesse chegado ao fim, não pense assim, lembre-se que existe alguém que te ama de forma incondicional, o amor de Deus é assim, não podemos e nem sabemos como decifrar tamanho amor, muitas vezes desprezamos este amor e colocamos na cabeça que ninguém nos ama, esquecemos que fomos criado por um Deus imenso e misericordioso, e precisamos trabalhar isso em nossa vida, então os pontos que vamos refletir são:
➢      Como vencer minha ansiedade?
➢      Como vencer minha depressão?
➢      Como superar meus medos?
➢      Como me deixar ser amado por Deus?
Vamos observar os tipos e sintomas que são causados pela ansiedade.
✓      Existe a ansiedade Física, que causa: falta de ar, suor nas mãos, dores de cabeça, problemas estomacais e deixa o coração acelerado.
✓      Enquanto a ansiedade Mental; causa preocupação excessiva, pensamentos acelerados, dificuldades de concentração e sensação de estar no limite.
✓      E por fim, a ansiedade emocional; que causa irritabilidade, medo e sensação de pavor iminente.
Através destas três observações, conseguimos identificar qual o padrão da nossa ansiedade, sendo assim convido você agora para início de nossa reflexão, a fazer comigo uma oração, digamos assim:
Senhor Deus, me ajude a vencer os meus medos, em minhas ansiedades, me conceda a graça de saber como trabalha-las, dai-me forças para superar meus sentimentos de depressão e infunda em mim, o fogo do vosso amor, para que eu cheio de vosso Espirito Santo, consiga ser forte para vencer todos os meus obstáculos e batalhas que venham a surgir em minha vida, Amém.
Santa Teresa Benedita da Cruz, nos ensina que:
“Coloque todas as suas preocupações sobre o futuro com confiança nas mãos de Deus e deixe-se guiar pelo Senhor como uma criança”.
(Santa Teresa Benedita da Cruz)


































Capitulo 1
Como vencer minha ansiedade?
Jesus voltou-se então para seus discípulos: “Portanto, vos digo: não andeis preocupados com a vossa vida, pelo que haveis de comer; nem com o vosso corpo, pelo que haveis de vestir. A vida vale mais do que o sustento e o corpo mais do que as vestes. Considerai os corvos: eles não semeiam, nem ceifam, nem têm despensa, nem celeiro; entretanto, Deus os sustenta. Quanto mais valeis vós do que eles? Mas qual de vós, por mais que se preocupe, pode acrescentar um só côvado à duração de sua vida? Se vós, pois, não podeis fazer nem as mínimas coisas, por que estais preocupados com as outras? Considerai os lírios, como crescem; não fiam, nem tecem. Contudo, digo-vos: nem Salomão em toda a sua glória jamais se vestiu como um deles. Se Deus, portanto, veste assim a erva que hoje está no campo e amanhã se lança ao fogo, quanto mais a vós, homens de fé pequenina! Não vos inquieteis com o que haveis de comer ou beber; e não andeis com vãs preocupações. Porque os homens do mundo é que se preocupam com todas essas coisas. Mas vosso Pai bem sabe que precisais de tudo isso. Buscai antes o Reino de Deus e a sua justiça e todas essas coisas vos serão dadas por acréscimo”. (Cf. Lucas 12,22-31)
​Jesus vem nos apresentar a pedagogia de Deus em relação como Deus Pai, Ele, sabe o que precisamos e o que necessitamos  em nossa vida, e muitas das vezes nos preocupamos em excesso com coisas que não fazem sentido para nossa vida, criamos em nossa mente situações que não existem ou até mesmo fantasias que nos atormenta e nos lança ao desespero, é assim que inicia a crise de ansiedade, basta um pensamento de que algo ruim pode acontecer em nossa vida ou com alguém, que já começamos logo a ficar nervoso e sentir bater de forma acelerado o nosso coração; e esta passagem vem mostrar que Deus está sempre disposto a nos ajudar, sempre está disposto a nos fortalecer, Ele jamais vai nos abandonar, infelizmente somos nós mesmos que o abandonamos com nossas fraquezas  e teimosias, somos filhos ingratos por desprezar tamanho amor paternal.
​A pedagogia de Deus Pai, nos apresenta que a natureza vive em harmonia com o criador, que é o próprio Deus, foi Ele quem criou todo o universo e tudo nele existente, exceto o pecado e a morte, Deus nos deu a vida, mas através dos nossos pecados surge a morte, e quando esquecemos de Deus, entramos em um cenário de morte, por isso que Jesus disse: “Mas qual de vós, por mais que se preocupe, pode acrescentar um só côvado à duração de sua vida?” (Cf. Mateus 6,27); não sabemos quando será a hora de nossa morte, nem como será que isso vai acontecer, é por isso que precisamos primeiro nos entregar a Deus, deixar que Ele tome de conta de nossa vida, que esteja sempre a nossa frente, Ele sabe como nos guiar e nos conduzir aos melhores caminhos, por mais que venham provações, com as forças vindas d´Ele, não seremos abalados, porque Ele estará sempre conosco em todos os momentos, isso porque permitiremos a presença d´Ele em nosso meio.
​Imagino que você já pensou muitas vezes em situações que iriam acontecer e ficou com medo do que poderia realmente acontecer, chegando muitas das vezes a tomar alguma atitude desesperadora que acabou não dando em nada, somente gerou aquela ansiedade e a frustração por algum momento de desespero.
​Isso também já aconteceu comigo, eu também tenho e já tive minhas ansiedades, quem é que não tem? Todos tem, uma criança mesmo tem seus ápices de ansiedade, um exemplo é quando dizemos a uma criança que iremos fazer algo por ela ou dar algo pra ela, enquanto aquilo não acontecer ou não for dado, ela não se sossega, fica agitada, questionadora e algumas chegam ter até mesmo  a ter febre ou bruxismo enquanto dormem, o que nestes casos é um sinal de alerta que esta ansiedade precisa ser trabalhada, em que os responsáveis para o início deste tratamento são os próprios pais ou os cuidadores destas crianças. 
​Veja que é algo comum, mas se não for tratado se torna prejudicial a nossa saúde física e mental, por isso que é necessário um acompanhamento, tanto espiritual como de um profissional da saúde, a espiritualidade é essencial em nossa vida, não devemos esquecer disso, ter uma vida de oração acumula em nós algo que no momento oportuno será necessário para que possamos vencer tal momento ou situação, ou seja, é como um pote, se ele estiver seco, não irá me saciar na hora da sede, ele precisa estar sempre com água, é o que Jesus vem nos alertar “Não vos inquieteis com o que haveis de comer ou beber; e não andeis com vãs preocupações.” (Cf. Mateus 6,25); precisamos estar sempre em oração e em comunhão com Deus, Ele
