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	Introdução

	 

	Não basta ler este livro. Estude-o. Leia e releia. Volte a ele de novo e de novo ao longo do tempo. Não era para entreter você. Ele foi projetado para ser uma ferramenta estratégica e objetiva que você pode usar para se equipar com a compreensão intelectual necessária para escapar de sua experiência de ansiedade. Não aceito que seu tormento psicológico seja o catalisador que o mantém preso em traumas mentais e emocionais. Sofrer com a experiência da ansiedade é verdadeiramente torturante. É uma experiência traumática incomparável. Você pode ter sido enganado ao acreditar que escapar da ansiedade é impossível. Ou talvez não haja ninguém lá fora que realmente entenda sua experiência. Possivelmente até acreditando que não há ninguém lá fora que possa realmente ajudá-lo a escapar.

	A verdade é que você pode escapar de sua experiência de ansiedade. É possível. E você aprenderá como. Pode ser extremamente difícil entender nossas experiências, tanto interna quanto externamente, conforme as vivenciamos. Equipar seu intelecto é o primeiro passo para se libertar. Enquanto você lê, faça-o pacientemente; certifique-se de digerir o conteúdo de cada página antes de prosseguir. Não se apresse neste livro apenas para chegar ao fim. A abordagem correta é estudar cuidadosamente o que está escrito, absorvê-lo e reservar um tempo para refletir verdadeiramente sobre cada capítulo antes de prosseguir para o próximo. Conforme você progride, você será desafiado continuamente. O que você acredita atualmente não está servindo a você. À medida que você lê, este livro irá quebrar a falsidade de suas crenças por padrão. Você será fornecido com o que você precisa,

	Sugiro que seja prático manter um marcador e uma caneta por perto. Faça quantas anotações forem necessárias; destacar tudo o que se destaca para você. Isso o ajudará a refletir sobre o que aprendeu, além de ser uma referência útil para você no futuro. Enquanto você lê, continue até o fim, apesar de qualquer medo que possa estar sentindo. Ignore quaisquer dúvidas e não se entregue a incertezas. Persevere até o fim. E prossiga com o exercício do Capítulo Dez conforme as instruções. Você deve decidir ir onde nunca esteve. Reivindique-se de volta. Faça isso com ousadia. Dê as costas ao tormento e ao trauma da ansiedade. Assuma a responsabilidade de fazer o que deve ser feito. Eu acredito em você.

	 

	Capítulo 1

	O que é Ansiedade?

	 

	A experiência da ansiedade é uma das experiências psicologicamente mais atormentadoras e emocionalmente traumatizantes que uma pessoa terá de suportar em sua vida interior. Sua presença pode ser tanto conhecida pela pessoa que a experimenta quanto desconhecida, permanecendo secretamente escondida da percepção consciente de uma pessoa. Muitas pessoas experimentam as consequências psicológicas, emocionais e físicas da ansiedade, sofrendo e suportando o tormento e o trauma que ela provoca antes mesmo de se tornarem conscientes do que está causando sua experiência. Então, o que é ansiedade? Como o definimos para que possamos entendê-lo? Primeiro, devemos aceitar a ansiedade como uma experiência. Não é um acontecimento aleatório; é uma experiência de nossa própria manifestação. Criamos ansiedade; não acontece apenas conosco.

	A ansiedade é fabricada por meio de processos psicológicos que então manifestam experiências emocionais que influenciam os sistemas de crenças no nível subconsciente mais profundo. Abordaremos a causa da ansiedade nos próximos capítulos. No entanto, por enquanto, você deve entender que sua experiência de ansiedade é o resultado direto do que você está pensando, como está pensando e como esse pensamento está influenciando sua experiência emocional. Fechar o círculo a partir disso influencia seu sistema de crenças, que então influencia seus padrões de pensamento conscientes mais uma vez. É por isso que pode parecer impossível escapar do ciclo de ansiedade quando você o está experimentando. Quando você está nele, seus pensamentos estão criando suas emoções, suas emoções estão provocando mais pensamentos; isso continua até que a pessoa atinja seu limiar emocional e seja incapaz de lidar com isso.

	“Primeiro, devemos aceitar a ansiedade como uma experiência. Não é um acontecimento aleatório; é uma experiência de nossa própria manifestação. Criamos ansiedade; não acontece apenas conosco.

	Enquanto suporta a experiência de ansiedade, uma pessoa normalmente pensa demais em tudo em um ritmo muito rápido. Isso torna tudo em sua experiência psicológica extremamente complexo e quase impossível de entender apenas com suas próprias forças. É essa complexidade psicológica que secretamente leva as pessoas a acreditar que escapar da ansiedade não é possível. Para se libertar, você será obrigado a simplificar o que acha que sabe. Você precisará aceitar a simplicidade livre da tentação de pensar demais na simplicidade do que está aprendendo. Para alguns, eles só acreditarão que algo tem valor se vier com um alto grau de complexidade. A razão pela qual algumas pessoas rejeitam a simplicidade a princípio é porque ela desafia a necessidade psicológica de significado de uma pessoa. Aceitar a simplicidade coloca a pessoa em risco de se sentir inadequada, porque se ela começa a acreditar que ela é realmente tão simples, ela sente que sempre deveria tê-la conhecido. Para alguns, é muito difícil e conflituoso superar o pensamento de ser inadequado. Então, a princípio, eles se protegem rejeitando a simplicidade.

	Há momentos em que, para seguir em frente, devemos simplificar as coisas para torná-las mais fáceis de processar, entender e aplicar. Para nos livrarmos da experiência de ansiedade, devemos simplificar nossa compreensão do que está acontecendo em nossa experiência interna, ao mesmo tempo em que simplificamos o processo de recuperação do controle psicológico e da liberdade emocional. Sentir ansiedade não significa necessariamente que você está mentalmente doente, danificado, estranho, quebrado além do reparo ou qualquer outra coisa que você possa ter rotulado a si mesmo ou sido rotulado por outras pessoas. Ao identificar a ansiedade como uma experiência, damos a nós mesmos a oportunidade de dissociar a ansiedade como parte de quem somos. Em outras palavras, a ansiedade como experiência nada mais é do que a sua experiência, não tem nada a ver com quem você é ou do que você é capaz como pessoa, porque é apenas uma experiência que você está tendo. Se você aceitar a ansiedade como uma experiência, estará se protegendo de identificar que você é a experiência. Isso é fundamental para você entender. Você não é ansiedade. Você sente ansiedade. A ansiedade é uma manifestação de processos psicológicos e emocionais que influenciam seu sistema de crenças. A ansiedade não é quem você é. Portanto, não possua nenhuma parte dele como você; não se identifique como ansiedade de forma alguma.

	Considere a ansiedade como uma forma de feedback interno. Sua presença é uma indicação de que você perdeu temporariamente o controle psicológico e o controle emocional de sua experiência interna. Quando você perder o controle de sua experiência psicológica, perderá o controle de sua experiência emocional. Neurologicamente, foi comprovado que os pensamentos criam emoções. Os pensamentos, por si só, são os eventos catalisadores que manifestam as emoções experimentadas no corpo físico. Pensamentos negativos, autodestrutivos e baseados no medo produzirão o equivalente em emoções indesejadas. Se uma pessoa mantém um estado psicológico fora de controle por tempo suficiente, continuando a entreter mentiras, acreditando que pensamentos negativos são verdadeiros, comprando o medo acreditando ser realidade, isso provocará uma pessoa em um nível criticamente alto de intensidade emocional negativa. Eles acharão difícil escapar de sua experiência de ansiedade porque a intensidade de sua experiência é o próprio requisito para a mente acreditar que a experiência interna é uma experiência real. Por sua vez, isso influencia o cérebro a armazenar o conteúdo da experiência como crença. Uma vez que a crença é armazenada como memória, essas crenças têm o poder de influenciar os padrões de pensamento e comportamento conscientes padrão de uma pessoa.

	Não ceda à tentação das mentiras que o fazem acreditar que não pode escapar da ansiedade, que ninguém realmente entende o tormento e a tortura de sua experiência interna e que não há ninguém lá fora que possa ajudá-lo. Não é verdade. E deixe de se preocupar com o que as outras pessoas podem pensar de você se descobrirem que você está sofrendo com a experiência da ansiedade. Há sempre a tentação de esconder a verdade da nossa experiência e de nos retirarmos ou nos isolarmos das pessoas. Essas são maneiras universais pelas quais as pessoas com ansiedade lidam com o que estão vivenciando, mas raramente ajudam. Também devemos ter o cuidado de nos proteger da influência daqueles que nos rebaixam por causa de nossa experiência. A menos que uma pessoa tenha realmente experimentado ansiedade nos níveis extremos mais graves, é improvável que eles tenham o entendimento necessário para demonstrar o nível de empatia e compaixão para compreender verdadeiramente sua experiência. Em sua própria ignorância, alguns são rápidos em julgar coisas que não entendem.

	Tenho uma pergunta para você: quem está no controle e é responsável pelo que acontece dentro de sua própria experiência psicológica e emocional interna? Em outras palavras, quem pensa seus pensamentos e quem então cria suas emoções? A resposta é você, e somente você. Próxima pergunta: Quem mais é responsável pelo que acontece em sua própria experiência psicológica e emocional interna? A resposta é mais ninguém, só você. Sim, enquanto as pessoas podem fazer e dizer coisas para você, e a vida pode lançar todos os tipos de desafios indesejados e indesejados em você, nem as pessoas nem seus desafios externos têm o poder de fazer você pensar o que está pensando ou sentir o que está pensando. sentimento. O que você pensa e o que sente sempre foi e é de sua inteira responsabilidade. Você é totalmente capaz de assumir a responsabilidade pelo que está sob seu controle.

	Sem qualquer compreensão intelectual de como você funciona psicologicamente e como isso afeta você emocionalmente, você não tem a percepção consciente necessária para obter e manter o controle, apesar do que está acontecendo com você em sua experiência de vida. Por esse motivo, ninguém tem o direito de julgá-lo porque você está sentindo ansiedade. Se você não sabe como algo funciona, como então você pode consertá-lo? Neste momento, você deve aceitar que você e somente você é responsável pelo que acontece em sua própria experiência psicológica e emocional interna. Você escolherá agora assumir a responsabilidade pelo que acontece dentro de sua própria experiência interna? Escolher assumir a responsabilidade pelo que você pode controlar é o primeiro passo para se libertar da experiência da ansiedade. A verdade é que você é seu próprio remédio. A experiência da ansiedade é uma manifestação de sua própria criação. Uma vez que sua compreensão intelectual esteja equipada adequadamente, você escolherá permanecer conscientemente ciente do que está acontecendo dentro de você e, então, escolherá controlar o que está bem dentro de sua capacidade de controle?

	“Você é o responsável por todas as suas reações psicológicas e emocionais às experiências internas e externas da vida.

	Cada um de nós tem uma decisão a tomar a cada momento. Essa decisão é: escolheremos conscientemente viver neste momento presente e assumir o controle do que está acontecendo em nossa experiência interna neste momento presente? Esta é uma escolha disponível gratuitamente para cada pessoa. Alguns sabem que têm uma escolha; a maioria não é. Se, até este momento, você não estava ciente de que, em última análise, tem total poder e controle sobre o que acontece em sua própria experiência interna - tudo bem. Mas agora que você sabe que é possível, que pode ter total poder e controle sobre sua experiência interna, uma vez equipado, você fará o que precisa ser feito para garantir que escapará do tormento psicológico e do trauma emocional da ansiedade? Dar as costas à sua responsabilidade pessoal de controlar o que está acontecendo dentro de sua própria experiência interna o manterá experimentando a ansiedade ao longo do tempo.

	Nenhuma droga no planeta irá curá-lo totalmente da experiência de ansiedade, porque a experiência em si é um subproduto de processos psicológicos que influenciam os processos emocionais que afetam os sistemas de crenças no
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