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	Introdução

	Este livro tem o poder de mudar a sua vida.

	Muitas pessoas sofrem desnecessariamente. Ansiedade, estresse e preocupação afetam milhões. Os introvertidos vivem desconfortavelmente em um mundo extrovertido. Pessoas que sofrem de timidez crônica acabam solitárias e isoladas. Problemas físicos, para os quais não há tratamento médico, são enfrentados quando é possível amenizar o desconforto e melhorar a qualidade de vida. Há pessoas que se sentem perdidas, sem direção e não fazem ideia de que existe ajuda, porque elas mesmas não conseguem rotular o problema.

	O verdadeiro problema, claro, é o que fazer.

	Especialistas médicos prescrevem medicamentos que aliviam os sintomas, mas não curam, ou oferecem nada mais do que aconselhamento ineficaz.

	O que se quer é uma solução.

	Mas ninguém está fornecendo.

	O erro é buscar a solução fora de você. A resposta está dentro. Tenho certeza de que você já se deparou com essa ideia antes e talvez até tenha tentado a autocura e não teve sucesso, mas isso só pode ser porque a abordagem que você tentou não foi estruturada adequadamente.

	O mundo está mudando rapidamente. No passado, os médicos estavam no comando; as drogas realmente pareciam curar; hospitais eram lugares mágicos onde você ficava doente e saía bem; mas as pessoas agora estão percebendo a verdade. A verdade é que muito do que os médicos prescrevem é apenas para ganhar dinheiro para empresas farmacêuticas incrivelmente ricas. Essas empresas abusam de seu poder jogando com os medos e esperanças dos ignorantes.

	As pessoas estão procurando novas soluções. As pessoas estão percebendo que existe uma conexão íntima entre mente e corpo. Essa conexão íntima permite que você use o poder de sua mente para controlar e direcionar seu destino. Mas com esse poder vem uma nova liberdade – a liberdade de impactar sua própria saúde mental, física e espiritual. Quando você aprende a usar essa conexão, no mínimo, isso pode significar a diferença entre sofrimento e paz.

	Junto com essa percepção de que você pode controlar seu próprio destino, vem uma liberdade como nenhuma outra. A dificuldade é reconhecer que essa possibilidade existe e então agir sobre ela para torná-la sua nova realidade. Veja bem, o que você está prestes a encontrar neste livro são ideias que muitos descartariam de imediato - simplesmente porque ainda acreditam no velho mundo, onde o poder da vida, da morte e da medicação está nas mãos de alguns especialistas.

	O novo mundo é de poder pessoal e liberdade para ser quem você quer ser. Então, o que estou oferecendo aqui é uma oportunidade para você descobrir como é fácil usar sua própria mente para impactar seus estados de humor, seus relacionamentos, sua confiança e conforto, bem como os processos naturais do seu corpo. Tudo o que requer de você é que você siga um processo simples, aprenda algumas novas habilidades e se comprometa a agir, porque sem ação nada muda.

	Eu sei que essas coisas são verdadeiras porque tenho ajudado a trazer mudanças positivas na vida das pessoas por cerca de 15 anos. Mas em meu próprio passado sofri por muitos e muitos anos de ansiedade crônica, também fui severamente agorafóbico - um introvertido tímido que parecia nunca encontrar seu lugar no mundo.

	Eu era alguém que parecia nunca se encaixar. Minha solução foi me retirar. Fiz isso tão bem que senti uma ansiedade intensa só de pensar em um encontro social.

	Já consultei médicos, psiquiatras, psicólogos, fui viciado em tranquilizantes e até passei 6 meses em um hospital psiquiátrico. Nada disso fez nada até que percebi que a única cura viria de mim. Então os remédios só pararam quando eu resolvi parar de tomar. E comecei a encontrar respostas e soluções quando comecei a procurar.

	Mas parecia que, assim que assumi a responsabilidade pessoal, portas começaram a se abrir magicamente e acabei sendo levado à hipnose como forma de acelerar todo o processo de cura. Rapidamente percebi o quão poderosa essa técnica era para resolver problemas como estresse e falta de confiança. Também fiquei muito surpreso ao descobrir que a hipnose era igualmente poderosa com sintomas físicos.

	Tenho uma expectativa razoável de que, se posso mudar de onde estava para um lugar de respeito profissional e facilidade social, você também pode. A única coisa que eu tinha a meu favor, eventualmente, era a percepção de que eu merecia algo melhor e que continuaria procurando até encontrá-lo. Se é possível para mim encontrar paz, prazer e satisfação na vida, então é possível para você fazer o mesmo.

	O que estou prestes a ensinar a você neste livro é o que eu mesmo aprendi ao longo dos anos. Não estou apenas compartilhando com você minhas idéias e conhecimentos, mas também uma maneira de aprender como fazer isso por si mesmo - uma maneira simples e fácil. Se você pode fechar os olhos e sonhar acordado, então você pode fazer isso.

	Mas entenda também que apenas ler este livro não vai consertar você. Você realmente vai ter que fazer alguma coisa. Você terá que seguir minhas instruções simples se quiser alcançar os resultados que espera. Este livro é teoria e prática. Eu sei que você realmente queria apenas ler o livro para consertar você sem realmente ter que fazer nada, mas não desista de si mesmo ainda.

	Este livro pode ajudá-lo a melhorar sua vida, sua saúde e seu prazer, apenas seguindo meus conselhos. Depois de aprender as habilidades básicas, você pode progredir com rapidez e facilidade. Os hábitos não exigem esforço, então, uma vez que você faça disso um hábito, descobrirá que se torna uma parte normal e natural do seu dia. A partir desse momento, você notará que sua vida se torna mais rica ao perceber que tem uma valiosa contribuição a dar a este mundo.

	Sugiro que você leia este livro de ponta a ponta e resista a qualquer tentação de ir direto ao capítulo relacionado à principal dificuldade de sua vida. Este livro foi estruturado para que você construa seu caminho rumo à saúde e ao bem-estar. Mesmo que um capítulo pareça não ter relevância para você agora, há percepções valiosas a serem obtidas em cada um. Depois de passar por isso uma vez, você pode pular em qualquer lugar que desejar.

	O livro é dividido em duas partes principais. A primeira parte ensina as habilidades necessárias. A segunda parte ensina como fazer as mudanças que você deseja fazer.

	A primeira coisa que você faz na aula de carpintaria é aprender a usar as ferramentas necessárias antes de tentar fazer uma peça de mobiliário. Moldar madeira pode ser fácil ou difícil. Cortar um comprimento de dois pés de madeira é mais fácil com uma serra do que com um cinzel. Usar uma serra elétrica exige menos esforço do que uma serra manual.

	Quando você aprende a tricotar, começa com tarefas simples e, à medida que a habilidade e o asseio se desenvolvem, você passa para padrões mais complicados e intrincados. Não adianta tentar um suéter com ponto trançado na frente se você ainda não aprendeu a manter uma tensão uniforme nas malhas.

	É o mesmo com a auto-hipnose. Você precisa aprender as habilidades básicas e, à medida que desenvolve a competência, pode passar para as tarefas mais difíceis. Este livro está estruturado para facilitar isso. As habilidades estão na primeira seção, que informa o que você precisa saber sobre a hipnose; então auto-hipnose; quais habilidades de visualização você precisa e como desenvolvê-las; como formular sugestões e por que isso é especialmente importante. Então, finalmente, apresento a ideia do valor das metas e do estabelecimento de metas. Agora, antes que você comece a pensar que isso não é para você (metas sempre usadas para me assustar), metas é um termo abreviado que significa apenas o que você quer. Um objetivo é apenas algo que você deseja. Mas quando você faz disso um objetivo, de repente tem mais poder. É quase como se, ao fazer disso um objetivo, você convidasse o sucesso e a satisfação para sua vida.

	A segunda seção do livro é sobre como fazer mudanças. Fazer mudanças compreende as três seções: Mente, Corpo e Espírito. Sua mente é a fonte de seus problemas, então precisamos efetuar mudanças nela primeiro. Assim que trouxermos a paz para cá, a porta será aberta para seguir em frente e realmente começar a fazer as mudanças que permitirão que você viva a vida que deseja, em vez da vida que tem. Body ensinará técnicas que você pode usar para efetuar mudanças físicas em seu corpo - mesmo que seja apenas um alívio de alguns sintomas. Uma vez que você tenha sucesso com uma pequena mudança, o fato de você sentir que tem algum controle mudará drasticamente a maneira como você se sente sobre si mesmo. Finalmente chegamos ao Espírito. Esta seção é puramente sobre aquilo em você que é inspirador – inspirado é realmente inspirado. É assim que nos conectamos com o propósito e o significado da vida.

	Em cada uma dessas três seções, estarei lidando com problemas específicos, como agorafobia, estresse, depressão, perda de peso, dinheiro, confiança e outras áreas problemáticas. Os capítulos individuais estão organizados na ordem que acredito ser mais benéfica para você.

	Antes de seguir em frente e dar os primeiros passos em direção ao domínio de si mesmo e da vida, preciso que você conheça minha intenção para você com este livro. Na minha experiência, os livros de auto-hipnose tendem a ser livros de receitas com uma lista de soluções para cada problema da vida com o qual você pode estar lutando. A ideia é que você vá imediatamente para o capítulo apropriado; faça o que ele diz; então, esperançosamente, experimente alguma mudança.

	Adotei uma abordagem diferente aqui porque acredito que a solução do livro de receitas está desatualizada e ineficaz. Minha intenção aqui é armar você com as habilidades necessárias para se tornar um mestre de sua própria mente e, com minha ajuda, aprender algumas novas habilidades e abordagens para os problemas da vida que você encontra. Sim, você encontrará capítulos sobre ansiedade e autoestima, bem como perda de peso e parar de fumar, mas aqui eles fazem parte de uma abordagem estruturada passo a passo para que, ao terminar o livro, você entenda melhor sua própria mente. profundamente. Você também será capaz de aplicar as habilidades que ensinei a qualquer situação em sua vida em que deseje mudar suas respostas ou suas circunstâncias. Portanto, se você deseja uma solução rápida, existem soluções melhores do que a minha, para uma mudança permanente, continue lendo.

	Posso ajudá-lo a assumir o controle de sua vida e fazê-la funcionar para você. As técnicas que ensino são transferíveis e, à medida que suas habilidades de auto-hipnose se desenvolverem, você perceberá como é fácil adaptar o que aprendeu a qualquer nova situação em sua vida. Minha intenção é ensiná-lo a obter controle sobre seu mundo físico e mental para que sua vida se torne mais prazerosa e preenchida com mais do que você quer e menos do que não quer.

	De qualquer maneira, um livro de receitas completo seria impossível porque a lista de males é interminável. Minha intenção, portanto, não é fornecer a você um livro no qual você possa desenvolver uma dependência. Em vez disso, é equipá-lo com as habilidades e conhecimentos necessários para que, ao concluir os exercícios contidos nestas páginas, você saiba exatamente o que precisa fazer em sua auto-hipnose para criar uma solução para qualquer desafio que possa enfrentar. encontrar no futuro.

	Meu objetivo é ajudá-lo a se tornar um Mestre de sua própria mente. Este livro irá guiá-lo nessa jornada.

	Uma última coisa antes de começarmos.

	Alguns dos tratamentos exigem que você faça um pequeno trabalho preparatório para obter o máximo benefício. Ocasionalmente, isso significa que você precisa de um bloco e uma caneta. Este símbolo

	[image: tmp_d785085723828717d8b7959fa5c24cc2_d2Dlom_html_m2ef3691b.png]Permite que você saiba quando precisa pegar o bloco e a caneta. Portanto, mantenha-os à mão enquanto lê.
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	O que está errado e como consertar

	Se alguém tem um problema psicológico para o qual precisa de ajuda, geralmente vai ao médico. Dependendo da gravidade do problema, o médico irá encaminhar para uma autoridade superior (psiquiatra ou psicólogo), uma autoridade inferior (conselheiro) e/ou prescrever medicamentos. A única medicação disponível é um antidepressivo, sendo os ISRS como o Prozac os preferidos, ou um tranquilizante. Os antidepressivos tendem a vencer, mesmo quando o paciente não apresenta sintomas de depressão, porque os ansiolíticos têm um pouco de má fama devido à natureza viciante dos benzodiazepínicos geralmente prescritos. Se não puder ser medicado, a consequência da visita será um encaminhamento ou um “volte em duas semanas se não melhorar”.

	Uma das coisas que notei em minha própria experiência há muitos anos e, mais recentemente, na experiência de meus pacientes, é que a medicação não resolve nada. Psiquiatras e empresas farmacêuticas desistiram, há muito tempo, de buscar curas. Então, tudo o que eles procuram fazer com seus remédios é aliviar os sintomas. Além de qualquer outra coisa, as seguradoras não pagarão por longos períodos de tratamento para problemas psicológicos. Eles exigem uma solução rápida. Se você pode suprimir os sintomas para que uma pessoa possa pelo menos funcionar novamente, isso é bom o suficiente para as seguradoras, mesmo que esteja muito aquém de honrar o paciente. Eles ficam felizes em aceitar seu dinheiro, mas relutam em dar algo de valor real e duradouro em troca. O filme Rainmaker, estrelado por Matt Damon e Danny DeVito,

	Hoje em dia é tudo sobre dinheiro. Pelo menos no Reino Unido, um conselheiro custa muito menos do que um psicólogo, então, mesmo que você precise de um psicólogo, terá que suportar seis semanas de aconselhamento inútil, e isso depois de esperar de semanas a meses para ser atendido. Aí você tem que esperar mais duas semanas por outro médico, depois pedir outro encaminhamento que te coloque em outra lista de espera que provavelmente dura vários meses e depois o psicólogo faz seis sessões para te consertar. Se isso não funcionar, você volta ao começo e começa tudo de novo. É um pouco como o Banco Imobiliário, onde toda vez que você passa e recolhe seus $ 200, você imediatamente cai no Imposto de Renda e tem que devolver seus $ 200 ao banco. Então você anda em círculos para sempre.

	Eu estive neste sistema de uma forma ou de outra por cerca de 22 anos.

	Se você tem um problema psicológico que o impede de viver sua vida plenamente, espero que possa ver que a má notícia é que você não receberá nenhuma ajuda útil dos médicos. Observe que não estou defendendo que você evite procurar ajuda médica. Esteja ciente de aumentar suas esperanças de que eles forneçam uma cura. O que eles podem fazer é fornecer medicamentos que permitem que você estabilize seu estado emocional e se mova para um estado mental em que a autoajuda se torne uma possibilidade real. Certamente, se você tem um problema físico, é muito importante que você procure ajuda médica, mesmo que seja apenas para um diagnóstico, para que você saiba com o que está lidando. A partir desse ponto, você é livre para escolher se deseja ou não consultar um médico, mas pelo menos descubra quais são as opções.

	Não sou contra os médicos. Existem médicos maravilhosos por aí. Existem também excelentes médicos que estão cientes das abordagens do MindBody para a saúde e terão todo o prazer em compartilhar as opções disponíveis com você - apenas uma delas será a medicação. Se este é o seu médico, então você tem um aliado na busca pelo bem-estar. Se não forem, sugiro que você vá e encontre um como este. É que para mim um médico é meu último porto de escala. Somente quando meus próprios conhecimentos e habilidades não conseguirem provocar qualquer mudança, procurarei orientação médica, mas então tenho um bom médico que não recomenda pílulas. Só fui ao médico uma vez nos últimos 13 anos e saí tranquilo e sem receita.

	Observe que não estou sugerindo que você trate doenças graves ou com risco de vida com auto-hipnose. Se for esse o caso, obtenha o apoio do seu médico e use a auto-hipnose para aliviar os sintomas como um complemento aos seus cuidados médicos. A hipnose é muito útil para reduzir os efeitos colaterais desconfortáveis de coisas como a quimioterapia.

	O mundo médico foi para algum lugar e ficou totalmente perdido quando se trata de saúde mental e bem-estar. O problema, claro, é que eles nos veem como pedaços de máquinas biomecânicas com encanamentos, fiação e uma carga de andaimes internos para manter tudo no lugar. Eles veem a mente como uma função do cérebro e os processos físicos como totalmente separados dos processos de pensamento, apesar de uma tonelada de evidências que sugerem o contrário.

	A verdade é que não apenas mente e corpo estão intimamente conectados, mas também que o corpo demonstra claramente uma ação inteligente independente do cérebro. É um fato bem conhecido que o estresse enfraquece o sistema imunológico. Indivíduos estressados sofrem de doenças menores com mais frequência porque o estresse, ou seja, pensamentos negativos sobre a vida, tem um impacto na saúde do sistema imunológico e na capacidade do corpo de combater doenças. Doenças menores também são uma desculpa legítima para evitar o contato com a fonte do estresse por alguns dias.

	Infelizmente, o modelo médico tradicional não é voltado para a cura do seu problema. O modelo médico permite apenas aliviar os sintomas e/ou ensinar métodos para lidar com suas dificuldades.

	Tenho soluções que funcionarão para você porque não estou preso à visão míope do mundo médico, nem limitado por requisitos orçamentários, nem controlado por seguradoras, nem preparado por empresas farmacêuticas para prescrever seus produtos. Certa vez, tive uma amiga que trabalhava para uma empresa farmacêutica e cujo trabalho era entreter os médicos e incentivá-los a usar os produtos de sua empresa, por isso tenho algum conhecimento interno do que acontece aqui.

	Eu tenho usado a hipnose para mudar a vida das pessoas por cerca de 15 anos, então eu sei que o que eu faço funciona e que o que estou sugerindo a você é um bom conselho, fruto de anos de experiência pessoal no tratamento de pacientes.

	

 

	Uma nova abordagem é necessária

	Claramente, uma nova abordagem é necessária, uma que não esteja vinculada à lucratividade das empresas de fabricação de medicamentos e não dependa de quanto dinheiro está disponível para tratá-lo. Não que haja algo de errado com o lucro. Espero ganhar algum dinheiro com este livro. Mas acredito que tenho integridade, e isso é algo que não notei com fabricantes de medicamentos e seguradoras. Veja bem, você só tem minha palavra quanto a isso, mas espero que, quando terminar este livro, perceba que só quero ajudá-lo a ter o que deseja na vida. Eu mesmo sofri demais no passado para querer que mais alguém passasse por isso desnecessariamente. Tenho conhecimento para compartilhar que tem o potencial de ajudá-lo a encontrar a paz. Então estou compartilhando. Só espero que você aproveite.

	O Prozac, um dos mais de 30 antidepressivos disponíveis, é tomado por 11% da população adulta dos EUA. Seu fabricante, Eli Lilly, registrou receita de mais de $ 24.000.000.000 em 2011. Medicamentos anti-ansiedade (ansiolíticos), frequentemente acompanham antidepressivos em prescrições. O Xanax, relacionado a tranquilizantes como o Valium, gera mais receita do que as vendas do detergente Tide.

	Os EUA geram mais de 60% da receita mundial de medicamentos para problemas psicológicos.

	Nada disso seria um problema se essas coisas fizessem algum bem. Se eles curassem os problemas para os quais foram prescritos, eu não teria nenhum problema com nenhum deles. Tomei, por muitos anos, vários benzodiazepínicos, como Valium & Ativan, e antidepressivos, incluindo ISRSs como Prozac, então sei do efeito que eles têm. Eles entorpecem você por um tempo, então você precisa de mais para manter o nível de dormência. Eles nivelam suas respostas emocionais, de modo que a alegria, a felicidade e o amor não estão disponíveis para você. Mas chega um ponto, como aconteceu comigo e com muitos outros, em que você descobre que está viciado na medicação. Portanto, sua visita ao seu médico não apenas falhou em resolver o problema para o qual você procurou ajuda, mas também ficou com um problema adicional com o qual lutar - seu vício em medicamentos e o inferno que você experimentou para quebrar isso.

	Dos cerca de 30 antidepressivos atualmente disponíveis, não há um que não tenha tido que se defender de uma ação judicial contra ele dentro de 5 anos de sua aprovação. Você não ouve muito sobre isso porque o acordo é quase sempre fora do tribunal, com um pagamento muito grande feito e um contrato punitivo assinado impedindo qualquer menção aos danos que a droga teria causado.

	Dois psiquiatras receberam US$ 1,6 milhão cada um de empresas farmacêuticas por recomendar e promover medicamentos antipsicóticos para crianças. É claro que, uma vez que você tem um medicamento que deseja popularizar e médicos dispostos a promovê-lo, você tem o palco preparado para o diagnóstico apropriado a ser feito para usar o medicamento, independentemente de os sintomas se encaixarem ou não.

	É por isso que mencionei a integridade.

	Você vai buscar ajuda. Então, por causa do lucro e da conveniência, você recebe algo que não ajuda de maneira útil. Então, quando você finalmente para de tomá-lo, descobre que ainda tem o problema que queria resolver em primeiro lugar.

	A abordagem que o mundo médico está usando para lidar com problemas psicológicos tratáveis está falhando com as pessoas que precisam de ajuda.

	Ele precisa mudar.

	Uma das maneiras pelas quais isso pode mudar é quando você decide assumir a responsabilidade por sua própria saúde e bem-estar. Deste ponto em diante, você está fortalecido. Depois de perceber que depende de você. Uma vez que você percebe que é possível para você mudar. Uma vez que você percebe que pode se livrar de um problema que parece fazer parte de sua própria natureza. Então tudo que você tem a fazer é aprender as técnicas que você precisa usar para fazer isso acontecer. E você pode realizá-lo com o conforto de saber que tudo está sob seu controle e você pode prosseguir no ritmo perfeito para você.

	

 

	Agora é a Hora da Mudança

	Você pode ver agora que é hora de mudar. É hora de uma grande mudança na responsabilidade pessoal. É hora de cada um de nós se tornar responsável por nossa própria saúde e nosso próprio bem-estar. Sem isso, o lucro e a conveniência prevalecerão sempre e os indivíduos continuarão a sofrer quando uma ajuda fácil e eficaz estiver disponível.

	Assumir a responsabilidade por sua própria saúde é um assunto sério, mas é o Corpo-Mente que você habita por toda esta vida, então faz sentido cuidar dele. Claramente, você deseja maximizar o prazer desta vida. No entanto, preciso deixar bem claro que, quando defendo a responsabilidade pessoal, não me refiro a fazer sua própria cirurgia. Os médicos são pessoas maravilhosas para se ter por perto em emergências de saúde. Eles podem resolver alguns problemas com o corpo e continuamos a exigir seu conhecimento e experiência.

	O que quero dizer quando recomendo assumir a responsabilidade é que você se torna o tomador de decisões. Faça você mesmo a pesquisa ou contrate um especialista médico para aconselhá-lo. Mas certifique-se de que você sabe que a opinião do seu médico é apenas uma fonte de informação e um conjunto de opções e opiniões. Obtenha informações de outros especialistas. Veja quais são todas as opções e, em situações não emergenciais, minha recomendação pessoal seria usar primeiro as opções menos invasivas e menos potencialmente prejudiciais. Se funcionarem, ótimo, se não funcionarem, suba um nível. Desta forma, cortar você e jogar pedaços de você fora torna-se o último da lista; drogas com efeitos colaterais graves, quase por último; e todo o caminho até o menos potencialmente prejudicial - mas ainda eficaz.

	Você vê que é uma das razões pelas quais eu amo usar a hipnose. Não tem absolutamente nenhum efeito colateral (além de fazer você se sentir bem). Não deixa cicatrizes inestéticas. No entanto, pode ser incrivelmente poderoso. Agora eu sei que sou um pouco tendencioso, mas você está lendo um livro sobre auto-hipnose, então acho que você quer o que estou oferecendo aqui.

	A hipnose é um bom lugar para começar a descobrir como é fácil fazer mudanças poderosas que trarão recompensas em uma qualidade de vida muito melhor.

	Os vencedores serão aqueles que abraçarem a ideia de serem responsáveis por fazer as escolhas sobre sua saúde. Os perdedores são aqueles que continuam a engolir as pílulas que seus médicos sobrecarregados prescrevem porque não têm outra opção. Os vencedores vão abraçar ferramentas como a auto-hipnose e descobrir como maximizar os benefícios que isso lhes oferece, mas principalmente serão eles que aproveitarão suas vidas, realizando seus sonhos e superando quaisquer desafios que possam surgir em seu caminho.

	

 

	A decepção que levou à iluminação

	Minha primeira pista de que nem tudo era como parecia no mundo da medicina foi quando fiz cerca de seis sessões com um psicólogo e nada mudou. Minha segunda pista veio quando recebi alta depois de seis meses na unidade psiquiátrica do Withington Hospital e ainda não estava melhor. Até aquele ponto eu tinha essa ideia insana de que se eu pudesse entrar em um hospital onde eles soubessem o que estavam fazendo, eles iriam me "resolver" e eu poderia viver minha vida feliz para sempre.

	Saí mais infeliz do que quando entrei.

	Esse foi o ponto em que percebi que, se eu quisesse ficar bem, teria que fazer o processo de me sentir bem.

	Então comecei a procurar respostas.

	Encontrei livros que ajudaram um pouco, mas foram dois passos para frente e um para trás, embora às vezes parecessem três passos para trás. Isso foi muito antes da internet, então informações boas e relevantes não eram tão fáceis de encontrar. Minha biblioteca e livrarias locais eram minhas únicas fontes de informação.

	Experimentei coisas diferentes, incluindo meditação, e gradualmente comecei a sentir a direção que precisava seguir. Então fui encaminhado a um psicólogo que era bem diferente em sua abordagem. Na verdade, ele usou uma técnica meditativa, juntamente com a terapia de grupo, como base para a mudança.

	Foi quando as coisas realmente começaram a se encaixar e senti algum movimento em direção à normalidade. Foi nesse período que descobri que tinha talento para ajudar e orientar as pessoas no caminho do bem-estar. Foi quando me interessei pela hipnose e posteriormente treinei e me qualifiquei como hipnoterapeuta.

	Então, à medida que via mais e mais pessoas e ouvia mais e mais histórias, comecei a ver padrões. Também notei o poder que a hipnose tinha de provocar grandes mudanças. Lembro que nos primeiros dias uma das minhas pacientes, no final da última sessão que tive com ela, me disse sobre o sucesso do tratamento “é como quando você é criança e desce na manhã de Natal, e quando você abre seu presente é a coisa que você mais queria no mundo.”

	O que eu e a hipnose fizemos foi dar a ela o que ela mais queria. E o que ela mais queria era sua vida de volta depois de passar por uma experiência traumática que a deixou em constante estado de medo.

	Então, com o passar dos anos, percebi que os médicos estavam errados em relação ao bem-estar mental. O tratamento padrão para coisas como ansiedade, estresse e fobias era a medicação. Mais recentemente, o aconselhamento está sendo promovido, mas o aconselhamento não faz o que é necessário e a medicação apenas expõe o paciente a efeitos colaterais desagradáveis, sem qualquer esperança de cura. Já perdi a conta de quantos pacientes me procuram, depois que os remédios não mudaram nada, depois que o aconselhamento não mudou nada, sempre como último recurso. Eles invariavelmente saem assegurando-me de que, se soubessem o que era possível com a hipnose, teriam vindo me ver primeiro.

	A hipnose é invariavelmente a última na lista de qualquer pessoa.

	Ele precisa ser o primeiro para esse tipo de problema.

	É por isso que decidi escrever este livro para transmitir a mensagem de que o que as pessoas veem como último recurso deve ser o primeiro. É seguro, não tem efeitos colaterais adversos, e eu pessoalmente experimentei produzir resultados tão poderosos que até mesmo o paciente tem dificuldade em acreditar que eles são reais.


 

	

 

	

 

	~~~~

	

 

	Sendo diferente

	Desde que me lembro, senti que era diferente dos outros. Não tenho ideia se isso é normal ou não, mas certamente tinha evidências para apoiar a ideia. Eu tenho um reflexo de vômito particularmente sensível e me lembro do embaraço excruciante dos exames dentários anuais da escola, onde, à vista de todas as crianças do meu ano, um dentista enfiava coisas na minha boca.

	O recinto de feiras destacou minha sensibilidade ao enjôo, então, onde todos os meus amigos saíam de um passeio brilhando de prazer e emoção, eu me sentia enjoado. Isso por si só me separava dos outros porque a única coisa com a qual eu podia me juntar eram os carros dodgem.

	Parecia-me que as coisas que todos gostavam eram dolorosas para mim, e assim começou o processo de separação e isolamento. Quando eu tinha quinze anos, tivemos a oportunidade de fazer um novo exame de inglês – o Certificate of Secondary Education ou CSE. Parte deste exame consistia em fazer um discurso de cinco minutos. Naturalmente, recusei, porque a simples ideia de me apresentar diante de uma plateia provocava intensa ansiedade e mais isolamento.

	Então, um dia, o vice-diretor pediu ao nosso professor de inglês que lhe enviasse alguns rapazes com boas vozes. Ele escolheu a mim e meu amigo Kevin. Não tínhamos ideia do que se tratava e, quando chegamos ao escritório do Diretor, cada um de nós foi convidado a ler um pequeno trecho do Novo Testamento. Parecia que não havia disputa entre nós, eu era o vencedor e meu prêmio era ler uma passagem da Bíblia para a escola durante a assembléia matinal. Isso significaria se apresentar para 600 pessoas mais os professores - mas principalmente minha própria turma.

	Lembro-me de esperar nos bastidores. Eles me deram uma cadeira para sentar enquanto o Diretor fazia suas orações matinais e outras coisas. Achei que ia vomitar. Achei que não seria capaz de abrir a boca ou que me envergonharia de alguma forma que nunca poderia superar. Essa espera foi, penso eu, a ansiedade mais excruciante que já experimentei na minha vida naquele momento.

	Fui apresentado e fiquei apavorado e olhando para 600 rostos. Eu sabia que todos ouviriam o medo em minha voz enquanto eu lia. Então acabou misericordiosamente. Enquanto eu estava saindo dos bastidores, o vice-chefe se aproximou e, embora eu não consiga me lembrar de suas palavras exatas, foi algo brilhante, gostaria que você fizesse novamente na próxima semana.

	Eu quase morri.

	Essa foi uma semana do inferno. Passei a semana inteira preocupada com meu desempenho de três minutos. Os dez minutos de espera nos bastidores foram ainda piores desta vez, e parece que fiz um trabalho tão bom quanto, mas agora o Vice-Diretor havia superado a novidade de fazer os alunos se apresentarem e a vida na escola voltar ao normal.

	Este foi o meu primeiro gosto real de ansiedade intensa.

	As coisas rolaram por um tempo e então meu pai morreu repentinamente quando eu tinha 20 anos. Por causa disso, perdi o período de Páscoa do meu segundo ano de graduação e fiquei em casa. Eu estava no cinema assistindo a um filme quando de repente meu coração disparou. Apenas sentando relaxado, meu pulso disparou. Não consegui me concentrar no resto do filme e fiquei muito preocupado durante todo o caminho para casa. Nos dias seguintes, isso continuou acontecendo e descobri que meu pulso poderia ir de cerca de 60 a 200 no espaço de alguns minutos. Acabei no médico. Ele não rotulou apenas me deu algumas pílulas. Mas, mais uma vez, aqui estava eu sendo diferente de todos os outros.

	Quando finalmente voltei para a faculdade, comecei a ter ataques de pânico, mas nenhum dos médicos que consultei os identificou como tal. Um praticamente me disse para ir embora e deixá-lo cuidar de casos mais sérios e o outro me deu um remédio para o estômago.

	Então, meus grupos de tutoriais exigiam que eu falasse e comentasse e achei isso quase impossível, então simplesmente os evitei, e a vida começou a piorar daquele ponto em diante. As entrevistas eram terrivelmente difíceis, então não tenho muita certeza de como consegui um emprego.

	Comecei meu primeiro emprego no Met Office em Plymouth e durante o primeiro ano sofri ataques de pânico frequentes e muitas vezes me via vomitando no caminho para o início do meu turno. Depois de alguns anos, mudei-me para outro Departamento de Serviço Público, mas isso acarretou uma mudança para Londres e um apartamento desagradável em Hackney. Isso foi seguido rapidamente pelo meu primeiro colapso nervoso. Pedi demissão e voltei para o norte, onde passei os anos seguintes vivendo de tranqüilizantes, antidepressivos e outras quinquilharias que meu médico me experimentava de tempos em tempos. Cada mudança de medicamento produzia um retorno da ansiedade intensa, resultando em um pavor de minhas visitas semanais ao médico por medo de uma mudança de medicamento.

	Depois de dois anos nisso e com o incentivo do meu médico, me formei como programador de computador e consegui um emprego. Mais uma vez, experimentei muita ansiedade e vômitos frequentes pela manhã e no caminho para o trabalho. Este seria o padrão por muitos anos. Haveria uma ansiedade intensa, geralmente em períodos de mudança e depois uma acomodação por um tempo, antes que todo o ciclo recomeçasse.

	Duas semanas depois de começar este novo emprego, fiquei doente por duas semanas com ansiedade. E dentro de cinco anos eu estava doente por um ano inteiro; seis meses disso como paciente em uma unidade psiquiátrica onde eles estavam tentando me livrar do meu vício em tranquilizantes.

	Só descobri depois que parte do problema era agorafobia, mas ninguém me tratava disso.

	Eventualmente, no meu quinto ou sexto colapso e outros 10 meses longe do trabalho, minha empresa gentilmente me permitiu aceitar a oferta de demissão voluntária.

	

 

	O começo do fim

	Então eu estava mais uma vez em casa, com medo de sair – não, apresso-me a acrescentar porque estar fora me assustava – mas porque tinha medo de ter que falar com alguém.

	Isso continuou por um tempo e em algum momento eu percebi, embora não tenha certeza de onde veio a percepção, que eu poderia ficar 'doente' pelo resto da minha vida ou poderia procurar soluções. O que me levou a isso foi um sentimento profundo de que eu valia mais do que minhas experiências atuais sugeriam. Sempre adorei ler e, quando tenho um problema, meu primeiro porto de escala para soluções são os livros. Agora, neste ponto da minha vida, eu não tinha nenhuma experiência com auto-ajuda de qualquer forma, então eu realmente não sabia onde procurar e foi aqui que tive minha primeira experiência dessa orientação intuitiva que, uma vez que fizemos uma definição definitiva, decisão, começa a nos guiar fora de nossa consciência.

	Senti que fui guiado para um livro escrito por um médico australiano. O livro se chamava Peace from Nervous Suffering. Começou a abrir portas para mim. Eu descobri fisiologicamente o que estava acontecendo e isso me deu uma estratégia para aplicar. Não foi uma estratégia fácil de forma alguma (pelo que me lembro foi praticamente uma solução do tipo 'Enfrente o medo'), mas foi uma estratégia e a partir desse momento as coisas começaram a melhorar. A melhora foi dolorosamente lenta e provavelmente apenas perceptível para mim, mas logo eu estava pronto para o Dr. Weekes Self Help for your Nerves.

	Então meu médico me encaminhou para ajuda psiquiátrica no hospital local. Eu me encontrei com um psiquiatra, um cara muito legal, e passei por uma entrevista emocionalmente muito difícil com ele. No final eu estava pensando, graças a Deus acabou mas eu gosto desse cara, acho que ele pode me ajudar. Então, como presente de despedida, ele disse que estava saindo do hospital e que minha próxima consulta seria com outra pessoa. Então eu tive que passar pelo pesadelo novamente um mês depois. Depois de cinco sessões, meu novo psiquiatra admitiu que não estava fazendo nenhum progresso comigo e me encaminhou a um psicólogo. Minha nova psicóloga,

	Mas antes de fazer isso, ele me deu um documento interessante.

	Foi chamado de Relaxamento Cognitivo. Era um documento copiado bastante grosso que falava sobre a abordagem de Robin para uma boa saúde mental, mas disfarçado em suas páginas havia uma meditação. Quando vim para minha segunda visita, mencionei a Robin que seu programa parecia meditação, ele concordou e disse que chamá-lo de Relaxamento Cognitivo era mais aceitável para o NHS do que Meditação. Praticar o Relaxamento Cognitivo (CR) teve um efeito profundo em minha vida. CR tem semelhanças com a auto-hipnose.

	A terapia de grupo foi a pior e a melhor coisa que já me aconteceu. Veja, uma das regras de Robin era que ninguém precisava fazer nada que os deixasse desconfortáveis. Eu me senti extremamente desconfortável falando em um grupo – então não o fiz. Mas o que fiz foi usar essa experiência para realmente aprender a ouvir.

	Com o passar do tempo, e as sessões de grupo duravam três horas uma vez por semana, fiquei mais confortável e lentamente aprendi que estava tudo bem para mim sentir o que estava sentindo e fazer o que estava fazendo. Mas minha escuta intensa durante aqueles primeiros dias teve um efeito colateral interessante.

	Eu podia ouvir o que as pessoas não estavam dizendo.

	O que quero dizer com isso é que descobri que tinha uma percepção incomum dos problemas que as pessoas discutiam. Não apenas isso, mas descobri que também tinha uma visão intuitiva das soluções. Robin logo percebeu meu talento e me recrutou para um círculo interno que ele estava formando de pessoas com maior percepção que poderiam ajudar a guiar outras pessoas no difícil processo de melhorar quando acreditavam que seu mundo estava desmoronando. Mais tarde, sob a supervisão de Robin, comecei a ensinar às pessoas essa técnica de meditação e a trabalhar com elas por conta própria. Sua transformação e cura geralmente eram bastante rápidas.

	Parecia que eu tinha talento para a terapia.

	Então, certo dia, eu estava na biblioteca e a lombada de um livro chamou minha atenção. Foi um daqueles momentos que, quando você olha para trás, percebe que estava sendo guiado. De qualquer forma eu peguei. Seu título era Mind-Body Therapy, de Ernest Rossi & David Cheek. Eu não sabia que era sobre hipnose, mas quando terminei, sabia que queria aprender a fazer o que eles podiam fazer. Duas coisas ficaram muito fortes em minha mente - uma era que o sangramento poderia ser controlado por hipnose (isso foi em um acidente de trânsito), sem uma indução formal de transe, até que a assistência médica chegasse ao local. A outra era o uso de sinais dos dedos (respostas ideomotoras ou IMR) para se comunicar diretamente com a mente subconsciente e provocar mudanças totalmente fora da consciência do paciente (esse é o aspecto mágico da hipnose).

	Assim, inscrevi-me no melhor programa de treinamento que pude encontrar, investi a maior parte de minhas economias, acabei me qualificando como hipnoterapeuta clínico e, no processo, descobri muitas coisas interessantes sobre a Mente. Eu até descobri como fazer coisas impossíveis - bem, coisas que um ou dois médicos disseram que eram impossíveis, embora eu tenha descoberto há muito tempo que a profissão médica não é especialista em mudanças e como alcançá-las.

	

 

	Sucesso inicial

	Eu ainda estava trabalhando com Robin enquanto fazia meu treinamento em hipnose e então comecei a usar algumas das técnicas de hipnose que estava aprendendo com meus pacientes – com a permissão deles, naturalmente. Uma das minhas tutoras de hipnose, Jane Bannister, parecia muito mais sintonizada com uma abordagem alternativa de cura do que qualquer uma das outras e ela me encorajou a assistir a uma Masterclass que ela estava dando sobre um tópico com um nome realmente estranho - PsychoNeuroImunology, ou PNI . Parecia que o PNI era a maneira de usar a mente para curar o corpo. É um assunto absolutamente fascinante e Jane o ensinou de forma tão brilhante que mal pude esperar para experimentá-lo. As masterclasses eram normalmente restritas a alunos totalmente qualificados, mas foi feita uma exceção e, embora eu tivesse apenas cerca de três meses no curso, fui autorizado a participar.

	Então tive uma sessão com um dos pacientes de Robin. Eu a tinha visto algumas vezes antes, mas desta vez, quando ela chegou, parecia realmente perturbada. Parecia que ela estava com uma dor de cabeça persistente há algum tempo. Os analgésicos não surtiam efeito. O médico disse que não era nada grave. Então vi uma oportunidade de ouro para experimentar minhas novas técnicas de PNI. A primeira vez é sempre muito assustadora porque não faço ideia se vai funcionar ou não. Então eu perguntei se ela gostaria de tentar alguma coisa. Ela fez. Fiz minhas coisas de PNI e dez minutos depois a dor de cabeça havia desaparecido completamente. Ela ficou maravilhada e eu fiquei maravilhado. Esse material não só soava bem como realmente funcionava.

	Em outra ocasião, recebi um telefonema de um amigo que sofria de artrite. Ela estava me ajudando, permitindo que eu praticasse algumas sessões com ela para me ajudar com meu trabalho do curso. Ela sentia muita dor, mas tinha uma perna travada e não conseguia endireitá-la. Passei alguns minutos trabalhando com ela, a dor desapareceu magicamente e o movimento completo voltou. Fiquei surpreso por poder usar essas coisas pelo telefone.

	Então passei nos exames, qualifiquei-me como hipnoterapeuta e comecei a trabalhar por conta própria. Rapidamente descobri que poderia fazer com a ansiedade em seis semanas o que levei mais de vinte anos para conseguir. A agorafobia foi o problema de ansiedade mais difícil que tratei, mas geralmente faço progressos significativos em doze semanas. Tive pessoas que tinham medo de sair de casa sozinhas e agora vão fazer compras em supermercados. Se você não sabe, os supermercados, junto com os cinemas, são um dos lugares mais difíceis para um agorafóbico visitar sozinho. Na verdade, ocasionalmente encontro uma de minhas ex-pacientes em nosso supermercado local e ela sempre me diz como está bem e o quanto ela tem que me agradecer.

	Um dia, uma paciente veio me procurar para ajudá-la com um problema que ela chamava de fibromialgia. Eu não sabia nada sobre isso, então ela descreveu seus sintomas. Eram dores constantes que envolviam a maior parte do corpo. Não mais do que duas horas de sono contínuo sem ser acordado pela dor. Sem emprego, sem vida. Os médicos levaram quatro anos para diagnosticar e, quando o fizeram, disseram ao meu paciente que não havia nada que pudessem fazer, pois era um problema genético.

	Pedi a ela que pontuasse a dor em uma escala de 0 a 10, onde 10 é uma agonia excruciante e 0 é nenhuma dor. Ela disse que era entre 8 e 9.

	Eu induzi um transe, fiz minhas coisas de PNI e a trouxe de volta à plena consciência - um processo que durou cerca de 30 minutos.

	Ela marcou a dor um 3.

	Quando ela voltou na semana seguinte, a dor havia permanecido em 3 desde que me deixou na semana anterior. Ela tinha desfrutado de 8 horas de sono todas as noites desde a primeira sessão. Ela teria ficado feliz em deixar por
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	Formulando Sugestões

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Definição de metas
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	Ansiedade, Estresse e Preocupação
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