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      Nota da 
publisher


      Uma das armadilhas mais sofisticadas do nosso tempo é transformar sofrimento em normalidade e chamar exaustão emocional de força. Quando a pessoa continua trabalhando, sorrindo, cumprindo compromissos, respondendo mensagens, mantendo a aparência de que tudo segue em ordem enquanto vive em um constante excesso de preocupação, acumulando pressões e mantendo-se em estado de alerta, é aí que mora o perigo. Trocar o bem-estar pela produtividade excessiva não é apenas danoso, já que também nos impede de reconhecer que algo essencial saiu do lugar e que, para encontrar as respostas, é necessário realizar um trabalho profundo dentro e fora de si.


      Foi por reconhecer a urgência dessa conversa que apostei em O fim da guerra contra a ansiedade. Com mais de uma década de experiência prática em atendimentos, mentorias e especializações, o psiquiatra e TEDx Speaker Manoel Vicente de Barros tem a missão clara de mudar a forma como a saúde mental é compreendida e tratada no nosso país. Neste livro, ele une teoria e prática para acolher leitores que sofrem com o excesso de ansiedade na vida pessoal, amorosa ou profissional, deslocando-os de um lugar de culpa, medo e autodefesa para um espaço de consciência, responsabilidade e reconstrução. Em vez de alimentar a guerra interna que tantas pessoas travam contra a ansiedade, ele propõe uma mudança de perspectiva profundamente necessária, que é olhar para as emoções como convites a uma vida com mais sentido, encontrando alívio sem superficialidade e esperança sem ingenuidade.


      


      Como publisher e mentora de autores, sei reconhecer quando um projeto nasce de repertório verdadeiro, de experiência testada na vida real e de uma visão capaz de transformar. Foi isso que enxerguei em Manoel Vicente, cuja autoridade não está apenas no conhecimento técnico ou na familiaridade com os temas da psiquiatria e da saúde mental, mas também na forma lúcida com que articula conhecimentos científicos de ponta, escuta genuína e vivência prática para alcançar o leitor de maneira direta e respeitosa. Ele não escreve de um pedestal; escreve a partir de uma compreensão madura das dores que atravessam o nosso tempo.


      Ao longo destas páginas, você encontrará reflexões capazes de reposicionar a sua relação com a ansiedade e aprenderá técnicas para viver uma vida mais completa e sem cobranças. Este é o tipo de leitura que amplia a consciência, devolve a autonomia e reacende a possibilidade de florescer com mais inteireza. Por isso, o meu convite é para que você se permita entrar nesta obra com coragem e abertura. Em um mundo que insiste em trocar a saúde e o bem-estar pela produtividade, este livro pode mostrar onde está o ponto de equilíbrio de que você precisa.


      Rosely Boschini 


      CEO e Publisher da Editora Gente
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      Prefácio


      Conheci o psiquiatra Dr. Manoel Vicente em 9 de setembro de 2023. Lembro-me exatamente da data, pois foi na primeira aula online ao vivo da turma 17 do meu curso de formação em gestalt-terapia. Naquele momento, ele era apenas um aluno extremamente inteligente e curioso, cheio de questionamentos sobre o conteúdo do curso. Porém, os questionamentos que trazia não eram típicos de alunos que, muitas vezes, querem provocar ou mesmo competir com o professor, e sim de alunos realmente interessados em aprender o máximo possível com as aulas.


      Percebi, logo depois, que, além de psiquiatra, ele era uma referência em saúde mental nas redes sociais. Com o tempo, nossa relação foi se transformando. Manoel tornou-se também meu cliente em psicoterapia e, no espaço clínico, pude testemunhar algo raro: um processo terapêutico conduzido com enorme honestidade, profundidade e disposição para o autoconhecimento. Ao longo desse percurso, ele demonstrou uma capacidade notável de transformar insights em mudanças reais de vida, qualidade que nem sempre encontramos com tanta clareza, mesmo entre profissionais da área.


      Algum tempo depois, Manoel lançou a excelente formação “Desafios Diagnósticos”, e foi a vez de eu me tornar aluno. Espero ter sido um aluno tão excelente quanto ele foi em meu curso, pois realmente aprendi ali conteúdos que enriqueceram muito minha prática como psicólogo e pude perceber a riqueza de um trabalho em sintonia entre psiquiatria e psicologia. No decorrer dos meses e anos que se seguiram, fomos nos conhecendo cada vez mais, e hoje posso dizer que somos grandes amigos! Tivemos inúmeras conversas, encontros e trocas que ultrapassaram o espaço da clínica e da sala de aula. São momentos que guardo com grande estima e que revelam um traço importante de Manoel: a abertura genuína ao diálogo e a busca constante por compreender a experiência humana em toda a sua complexidade.


      


      Manoel é um profissional extremamente dedicado tanto ao estudo e à formação profissional quanto ao atendimento dos pacientes. Tem larga experiência clínica na psiquiatria e conhecimento de várias psicoterapias, além da gestalt-terapia, com grande sensibilidade, raciocínio clínico apurado e um enorme desejo de contribuir com a saúde mental e com a discussão contemporânea sobre o tema. Da trajetória dele, que passa pela Medicina, por uma extensa formação interdisciplinar e por um processo pessoal profundo de reflexão, nasce este livro. As páginas que você tem agora em mãos não apenas são fruto de estudo teórico ou prática clínica, mas também carregam algo mais raro: a experiência de alguém que se dispôs a investigar a própria mente e a própria vida com coragem.


      A trajetória de Manoel não surge isoladamente; ela se insere em um momento muito particular da história da saúde mental. Vivemos uma época em que nunca se falou tanto sobre sofrimento psíquico, e o tema da saúde mental ocupa hoje espaço constante nas redes sociais, nos meios de comunicação e nas conversas cotidianas. Ao mesmo tempo, nunca tivemos tantos profissionais dedicados a esse campo, tantos recursos terapêuticos disponíveis e tanta produção científica voltada para compreender o funcionamento da mente humana.


      


      Paradoxalmente, apesar de todo esse avanço, o sofrimento emocional parece não diminuir. Ansiedade, depressão, sensação de vazio e dificuldade em encontrar sentido na vida tornaram-se experiências cada vez mais comuns. Esse contraste revela um desafio importante para todos que trabalham com a mente humana e o sofrimento mental: compreender por que, mesmo com tanto conhecimento acumulado, tantas pessoas continuam se sentindo perdidas diante da própria vida. É justamente nesse contexto que reflexões como as apresentadas neste livro se tornam particularmente relevantes.


      Nas últimas décadas, grande parte das intervenções em saúde mental passou a se organizar em torno da identificação e do controle de sintomas. Essa abordagem trouxe avanços importantes, especialmente na padronização de diagnósticos, no desenvolvimento de protocolos terapêuticos e na ampliação do acesso a tratamentos. No entanto, com o tempo, também se tornaram mais evidentes alguns limites. Reduzir sintomas não significa, necessariamente, promover bem-estar duradouro. Muitas pessoas experimentam algum alívio clínico, mas continuam vivendo com a sensação de que algo essencial permanece sem resposta.


      Quando a atenção se volta apenas para o controle da ansiedade, da tristeza ou da angústia, corre-se o risco de perder de vista perguntas mais profundas sobre a vida da pessoa: valores, desejos, vínculos e o sentido que atribui à própria existência. O sofrimento humano raramente se explica apenas por alterações neuroquímicas ou por categorias diagnósticas. Ele costuma emergir de uma trama complexa que envolve história de vida, relações, expectativas, frustrações e escolhas. Ignorar essa dimensão pode levar a intervenções que aliviam momentaneamente os sintomas, mas não transformam a experiência existencial que lhes dá origem.


      


      É justamente nesse ponto que o livro de Manoel Vicente encontra maior relevância. Sem negar a importância da psiquiatria, dos diagnósticos ou das intervenções farmacológicas, quando necessárias, ele propõe ampliar o olhar sobre a saúde mental. Ao longo destas páginas, você encontrará uma reflexão que integra diferentes campos do conhecimento psicológico e psiquiátrico, procurando compreender o sofrimento humano não apenas como algo a ser eliminado, mas também como um sinal que pode revelar aspectos importantes da vida de uma pessoa.


      A proposta do livro é convidar você a avaliar suas emoções de maneira menos combativa e mais investigativa. Em vez de tratar a ansiedade apenas como um inimigo a ser combatido, Manoel sugere que ela pode funcionar como um indicador de que algo na vida precisa ser revisto, compreendido ou transformado. Ao fazer isso, ele nos convida a recuperar uma dimensão fundamental do cuidado em saúde mental: a busca por sentido, valores e uma vida que faça verdadeiramente sentido para quem a vive.


      Outro aspecto que merece destaque neste livro é o estilo de escrita de Manoel Vicente. Embora trate de temas complexos ligados à saúde mental, a escrita é extremamente clara e acessível, permitindo que leitores diversos possam acompanhar e compreender as reflexões propostas ao longo da obra. Em vez de se apoiar excessivamente em linguagem técnica ou em discussões teóricas abstratas, Manoel conduz o leitor por meio de exemplos concretos da vida cotidiana e de histórias de pessoas comuns que, diante de crises e inquietações, foram capazes de olhar para si mesmas com mais profundidade. Esses relatos tornam a leitura próxima da experiência real das pessoas e ajudam a perceber que as questões discutidas aqui não pertencem apenas ao campo da teoria psicológica, pois fazem parte da vida humana na forma mais concreta e cotidiana.


      


      Ao longo do livro, Manoel desenvolve algumas ideias particularmente importantes para quem deseja compreender melhor a própria experiência emocional. Uma delas é a proposta de abandonar a guerra contra a ansiedade e aprender a escutar o que as emoções estão tentando comunicar. Em vez de tratar os sintomas apenas como erros de um sistema que precisa ser corrigido, ele sugere que, muitas vezes, eles funcionam como sinais que apontam para aspectos importantes da vida que foram negligenciados: valores esquecidos, desejos genuínos sufocados ou caminhos existenciais que deixaram de fazer sentido.


      Nesse percurso, o autor também convida a sair do piloto automático da vida cotidiana, revisitar experiências passadas que ainda influenciam o presente e reconstruir uma relação mais autêntica consigo mesmo. Mais do que apenas reduzir sofrimento, a proposta que atravessa a obra é caminhar em direção ao florescimento humano, ou seja, a uma vida orientada por propósito, vínculos significativos e projetos que façam os olhos brilharem.


      Ao longo das próximas páginas, você encontrará explicações psicológicas ou psiquiátricas, assim como perguntas importantes, aquelas que muitas vezes evitamos fazer a nós mesmos, mas que são essenciais para qualquer processo real de transformação. Sou muito grato por ter conhecido e me tornado amigo de Manoel Vicente! Sinto-me honrado pelo convite de escrever este prefácio e estou certo de que muitos leitores encontrarão aqui ideias capazes de iluminar caminhos, provocar reflexões profundas e abrir novas possibilidades de compreensão sobre si mesmos e sobre a própria vida!


      


      Marcelo Gomes


      Psicanalista clínico, teólogo, empresário, 
palestrante internacional e escritor.

    

  

  
    
      


      INTRODUÇÃO


      Se você sente que a ansiedade bloqueia sua vida de alguma maneira, provavelmente já ouviu todos os conselhos possíveis: “Acalme-se”, “Pense positivo”, “Elimine o estresse” etc. Aposto que disseram que há algo muito errado com seu cérebro e que você precisa aprender a controlar suas emoções para ser feliz. Mas responda com sinceridade: isso tem funcionado?


      Se você está com este livro em mãos, imagino que a resposta seja “não”. Eu sei, porque também já estive nesse lugar. Percebo, todos os dias, pessoas incríveis presas ao mesmo ciclo de medo e insegurança. Não funcionou para mim nem para elas – e dificilmente está funcionando para você. A tentativa constante de eliminar a ansiedade nos deixa mais exaustos e frustrados do que livres.


      A verdade é que sua mente é muito mais saudável do que você imagina, e talvez ninguém tenha dito isso antes. Em vez de acreditar que há uma falha, prefiro que você descubra seu potencial. Você é capaz de trilhar o caminho do bem-estar, mas, para isso, precisa sair da guerra contra a ansiedade. Entrar em guerra com suas emoções é entrar em guerra consigo mesmo.


      Por isso, vamos alterar completamente as regras do jogo: em vez de fugir das emoções, você vai entendê-las; em vez de evitar o que incomoda, vai buscar o que faz sua alma vibrar; em vez de confiar exclusivamente no cérebro, vai reaprender a escutar o coração.


      


      No decorrer deste livro, voc


      

      

      

      

      

      


      

      

      

      

      

      


      

      

      

      

      


      

      

      

      

    

  

  
    
      


      capítulo 13


      Bem-vindo ao caminho da busca


      


      Parabéns! Respire fundo e sinta o peso dessa palavra. Você chegou até aqui. Eu sei que, em alguns momentos, a leitura pode ter sido dolorosa. Toquei em pontos difíceis e pedi que você refletisse sobre questões incômodas.


      Olhe para você agora. Já não é a mesma pessoa que abriu este livro, que escrevi para buscadores e, sobretudo, para aqueles que querem se libertar. Quando entendemos nosso funcionamento e a origem de nossos sentimentos, ampliamos a consciência. O jogo muda. Espero que a pessoa que encerra esta leitura encontre um pouco mais da própria força.


      Que você tenha dimensão do tamanho de sua vitória. E ela não é só sua. Pense em sua história familiar: seus avós, seu pai, sua mãe. Provavelmente eles viveram no modo de sobrevivência, repetindo padrões antigos de medo, rigidez ou ansiedade por não terem as ferramentas ou o conhecimento que você tem agora. Fizeram o melhor que podiam, mas os traumas passaram de mão em mão, como uma herança que ninguém pediu. Até chegarem a você.


      Você é o ponto de virada de sua linhagem, a pessoa que teve a audácia de dizer: “Daqui não passa”. Ao se curar, buscar bem-estar e recusar a tirania do medo, você está mudando o rumo de seu futuro e o de quem virá depois. Seus filhos, sobrinhos, amigos e todos que convivem com você receberão uma versão sua mais leve, inteira e autêntica, que se valoriza.


      Transformar dor em amadurecimento é conhecer o que efetivamente é saúde. Após as quedas, você se torna alguém muito diferente.


      Vista a roupa de detetive e investigue o que mantém a ansiedade viva. Não aceite explicações genéricas. Para se libertar, é imprescindível entender por que ela permanece em você.


      


      Agora inicie uma segunda investigação. A ansiedade treinou você para identificar perigos: você entra em um lugar e logo imagina tudo o que pode dar errado. Use essa mesma habilidade para observar o oposto – os momentos de leveza, aquilo que traz expansão, vitalidade e felicidade. Sua missão diária é procurar sinais de vida: onde está o bem-estar? Onde a alegria se esconde na rotina?


      O medo se enfraquece diante da alegria e a tristeza recua diante da vitalidade. Quando você se diverte, você vence. Lembre-se da criança ferida do passado. Ela sabe brincar, se deslumbra com o simples e não precisa de grandes motivos para rir. É essa criança que guarda o segredo para voltar a se encantar com a vida.


      Lembre-se de que se você sente medo de perder é porque tem algo valioso nas mãos. Então agradeça por tudo e aproveite cada momento e oportunidade com aqueles que valoriza.


      Sinta o vento no rosto


      Ao longo deste livro, falamos sobre aprender a se equilibrar, cair e levantar. Até que chega o momento em que você percebe que a mão que sustentava – de seu pai, do terapeuta ou a minha aqui, nestas páginas – já soltou. E você não caiu! A bicicleta está de pé, ganhando velocidade. Sinta o vento no rosto. Esse vento é a liberdade de quem parou de lutar contra a ansiedade e passou a se mover em direção ao que realmente importa.


      Agora é hora de seguir no caminho de verdade. Mas não leve daqui uma lista pesada de “obrigações para ser feliz”. Isso só criaria um novo Eu Ideal inatingível. Permita-se. Permita-se desapontar as expectativas dos outros se isso significar ser fiel a si mesmo. Permita-se mudar de ideia. Permita-se ser um amador.


      


      O perfeccionismo é inimigo do bem-estar. Toque violão fora do ritmo, mas sinta a música. Faça um curso novo, mesmo que não tenha nada a ver com sua profissão atual – pode ser o início de um novo projeto. Suba em árvores, corra na chuva, faça algo considerado “inútil” aos olhos do mundo, mas essencial para seu coração. O pensamento lógico tentará frear você: “Para que fazer isso? Não está certo, não vai dar dinheiro, não pode!”. Ignore. Faça simplesmente porque você quer. Sua vontade basta.


      O medo vai aparecer? Vai. Mas agora você sabe que ele é só um alarme falso. Você tem o sábio interno, a força do adulto e a curiosidade da criança. Há muito trabalho a ser feito, mas também há muita beleza a ser apreciada. A ansiedade vai aparecer e você vai convidá-la para um chá. As crises virão, e você sabe que pode sair maior do que entrou em cada uma delas. Sem guerra contra a ansiedade e em paz com você. Desfrute da viagem e mergulhe na experiência. Você é mais saudável, capaz e incrível do que imagina.


      A vida é um jogo maravilhoso. E, agora, você sabe como jogar.


      Vá viver.
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