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PREFACIO

Cure os Seus Medos é sobre um combate com um anjo. Esse anjo cha-
ma-se Medo. A forma de nos libertarmos passa por encontrar a bén¢do
que s6 esse anjo nos pode dar. Este livro ajuda-lo-a nessa viagem de pro-
cura e libertacio para se tornar plenamente vivo.

Era ainda muito nova quando ouvi pela primeira vez a histéria de
Jacob e do anjo. Foi uma das vérias histérias de sabedoria do Génesis que
me contou o meu amado avd, um rabino ortodoxo e um dedicado estu-
dioso da Cabala. Como ele me contou, Jacob viajava sozinho e, quando
anoiteceu, parou para se alimentar e dormir até o dia nascer. Aquele local
parecera-lhe suficientemente seguro, mas nio o era. Imerso na escuri-
dao da noite, despertou ao ser agarrado por bragos musculosos e depois
foi preso ao chio. Estava t3o escuro que ndo conseguia ver quem o ata-
cava, mas sentia-lhe a forca. O proprio Jacob era bastante forte, pelo que
se esforcou por se libertar, mas sem sucesso. Debatendo-se, os dois rola-
ram pelo ch3o durante toda a noite.

Aluz da aurora, Jacob viu que tinha estado a lutar com um anjo. Naquele
momento, o anjo soltou-o e tentou erguer-se, mas Jacob nao lho permi-
tiu. «Deixa-me ir, pois a Luz chegou», disse o anjo. No entanto, Jacob
manteve-o bem preso. «N3o te libertarei até me dares a tua béngao», decla-
rou ele. O anjo debateu-se, mas ndo conseguiu libertar-se. Entdo, deu
a Jacob a sua béncio.

Na minha mente de crianca, isto n3o fazia qualquer sentido. Jacob
tentara libertar-se toda a noite. Por que razdo ndo largou o anjo quando
este quis fugir? Era o que eu teria feito. Além disso, eu adorava anjos.

Como era possivel ndo conseguir distinguir um anjo de um inimigo?
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E, de forma ainda mais desconcertante, como poderia um inimigo dar-nos
a sua béncdo? As minhas perguntas fizeram o meu avo rir-se. «As pes-
soas andam sempre a confundir anjos com inimigos», respondeu ele.
«Jacob nio liberta o anjo até receber a sua béngdo porque a bén¢io do
anjo é aquilo que liberta Jacob.»

Passar-se-iam muitos anos até eu conseguir compreender esta his-
toéria. Naquela época, eu agarrava-me firmemente aos meus medos.
Acreditava que a Ginica forma de estar em seguranga era sentindo medo.

Na verdade, a minha familia cultivava o medo nas criancas. Depois
de ser gravemente atacada por um cio vadio, tendo de levar uma série de
vacinas contra a raiva, passei a ter medo de todos os animais. Os meus
pais encorajavam o meu medo, pois acreditavam que isso me mante-
ria fora de perigo. O resultado foi o seguinte: o meu medo de animais
tornou-se t3o sério que se transformou numa fobia.

Tinha 27 anos quando fui para a Califérnia para prosseguir os meus
estudos em medicina. De inicio vivi com amigos que tinham vérios
filhos pequenos e um enorme cio-pastor, cujos compridos dentes ama-
relos me deixavam aterrada. Os meus amigos tentaram convencer-me
de que o cdo era docil e socidvel, mas nio tive a coragem necessaria
para enfrentar os meus medos. Durante as semanas em que fui hos-
pede deles, toda a familia trabalhou em conjunto para se certificar de
que havia sempre uma porta entre mim e aquele cdo. A noite, o animal
vagueava livremente pela casa e eu mantinha a porta do quarto nao sé
fechada como também trancada.

Certa manh3, acordei bastante cedo devido a necessidade de ir a casa
de banho. Eram 6 horas, demasiado cedo para a maior parte da fami-
lia estar acordada, pelo que o medo me prendeu no quarto. Serad que
haveria mais alguém acordado aquela hora? Ao abrir cuidadosamente
a porta, fiquei aliviada por ouvir Bridget, de 4 anos, a cantar na sala.
Se eu conseguisse chegar até a crianga antes de dar com o cdo, ela pode-
ria pd-lo na rua. Apesar do medo, percorri o corredor em bicos de pés
e espreitei pela porta da sala. Bridget n3o estava sozinha. Junto a ela
estava o cdo-pastor, deitado de barriga para baixo no tapete. Bridget, ves-

tida com a sua pequena camisa de dormir cor-de-rosa, também estava
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deitada de barriga para baixo no tapete. Tinha um tubo de pasta denti-
frica e uma escova de dentes: estava a escovar os enormes dentes do cio
enquanto cantava para ele: «Nunca serd amarelo o dente que tiver sido
escovado com Pepsodent.» A boca do c3o estava cheia de espuma e ele
abanava tdo furiosamente o rabo que batia com ele no chio. Respirei
profundamente e comecei a rir-me.

Num piscar de olhos, estava livre do medo que me acossara durante
mais de 20 anos. Naquele momento percebi que nado tinha medo dos
animais que viviam no mundo; sé tinha medo dos animais que viviam
na minha cabeca. O meu medo nio me protegera dos animais; s6 me
tinha privado do seu amor. Mais tarde, quando encontrei um aparta-
mento onde viver, adotei um enorme gato laranja. Desde entdo nunca
mais deixei de ter a companhia de um animal de estimagdo. Aquele
momento na sala aconteceu ha 50 anos e até hoje tenho sido abengoada
pelo anjo.

Muitas pessoas podem ter uma coragem insuspeita, apesar de sen-
tirem que nio tém forgas para enfrentar os seus medos. Se o leitor tem
varios medos, precisa de coragem sé para falar com um desconhecido,
s6 para atender o telefone ou para ir a rua comprar pao ou até para falar
alto. Tal como um musculo que é usado diariamente vezes e vezes sem
conta, a coragem cresce ao ser exercitada. Um dia, quando tentar pro-
positadamente reunir coragem devido a algo efetivamente importante,
podera descobrir o seu poder e a sua forga pela primeira vez.

Aquilo que também descobrira ao ler Cure os Seus Medos é que, sur-
preendentemente, a coragem nio é o oposto do medo. O oposto do medo
é a alegria. Cheguei a pensar que a alegria e a felicidade eram a mesma
coisa, mas a alegria dura muito mais tempo do que a felicidade. A capa-
cidade de sentir alegria parece provir de uma relag¢io incondicional com
a vida, de uma predisposi¢do para ir ao encontro do que hd no mundo.
E uma abertura que nos leva além do desejo de controlar a vida — isto é,
conduz-nos a capacidade de celebrar a vida. Muda a nossa rela¢io anta-
gonica relativamente a vida e conduz-nos a experiéncia do mistério e
do maravilhamento que se encontra no seu dmago. Fundamentalmente,

pode curar-nos.

"
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Ha em toda a gente um lugar que supera a preferéncia pelos resulta-
dos, um lugar que supera uma mentalidade de perda/ganho e o medo
que dela se alimenta. Cure os Seus Medos oferece-nos a op¢ao de confiar
na proépria vida e a compreensio de que talvez nao haja como perder,
a menos que ndo se jogue. Este livro maravilhoso trata da compreen-
sdo e da aceita¢do da béngio existente nos nossos medos, bem como do
reconhecimento do poder dos nossos medos para nos guiar no sentido
da cura e nos libertar para viver com alegria. Nao ha ninguém que nio

possa encontrar nele uma cura.
Rachel Naomi Remen

Autora dos éxitos de vendas Kitchen Table Wisdom e My Grandfather’s Blessings
Mill Valley, Califérnia, 2014
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INTRODUCAO

O medo ndo passa de f¢ invertida; € fé no mal em vez do bem.

FLORENCE SCOVEL SHINN

Ao entrarmos num ttnel a caminho de um miradouro, em Pikes
Peak, em Colorado Springs, eu e a minha prima Rebecca estivamos a
sentir-nos como as personagens Thelma e Louise no nosso descapota-
vel, com as cabeleiras compridas a esvoacar ao sabor do vento estival.
Pouco depois de termos entrado no tiinel, repardmos num carro parado
a bloquear o caminho. Havia dois homens ao seu lado, inclinados sobre
a bagageira, como se tivessem um pneu furado e andassem a procura
de um sobresselente. Travimos e abrandamos antes de os dois homens,
numa reviravolta, desatarem a correr na nossa dire¢do, usando masca-
ras de esqui pretas e brandindo pistolas reluzentes. Com a capota bai-
xada e sem ter como recuar facilmente num tinel de sentido tinico,
ficimos completamente expostas, totalmente vulneraveis — e encurra-
ladas. Senti todas as células do meu corpo retrairem-se a medida que
os homens mascarados percorriam os poucos metros que separavam o
seu carro do nosso. O meu cora¢io comecou a bater desenfreadamente
e o som do sangue a fluir nas minhas orelhas era tdo forte que quase
ndo consegui ouvir os gritos dos homens, que nos ordenavam que lhes
déssemos as nossas malas.

Fiquei aterrada, mas houve uma parte de mim que assumiu o con-
trolo naquele momento. Fiquei hiperconsciente de cada matiz da situa-

¢do, simultaneamente atenta aos dois homens mascarados e armados,
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a posicio da Rebecca e aquilo que estaria a sentir, bem como as sensa-
¢oes do meu préprio corpo. Apesar de estar assustada, senti uma estra-
nha sensagdo de calma quando... algo se apoderou de mim e me orientou
naquela situagdo.

Quando um deles me exigiu a mala, a parte calma de mim observou-
-me a tird-la de debaixo do banco e a entregar-lha. Continha pouca coisa
de valor: algumas notas, alguns cartdes de crédito, um batom... Um dos
assaltantes vasculhou a mala com os seus dedos compridos, onde se via
um enorme anel de ouro. Ele tirou a minha carta de condugio e meteu-a
no bolso. Inclinou-se na minha direcio, aproximando-se tanto que lhe
senti o halito a alcool. Entdo puxou-me o travessao prateado e o elastico
do rabo-de-cavalo, deixando-me o cabelo a tapar-me os olhos.

Ouvi um deles berrar a Rebecca: «Saiam ja da porcaria do carro!»
A parte calma de mim enviou uma mensagem mental a minha amiga:
Faz o que eles mandarem e ndo nos acontecerd nada de mal. No entan-
to, a Rebecca pos-se a discutir com o homem que lhe tirou a cimara
fotografica.

«N3o posso ficar s6 com o rolo?», pediu ela. Ele repetiu: «Saiam ja da
porcaria do carro!» Pelo canto do olho, vi a forma de uma arma encos-
tada a cabega dela. Por fim ela acedeu e juntou-se a mim, ambas com o
rosto encostado 2 fria parede de cimento do tnel e os bragos levantados.

S6 entdo senti o gélido cano da arma na parte de trds da cabeca.
Fiquei rigida, mas a parte calma de mim sussurrou-me: Respira. Nada
de movimentos stibitos. Com a arma ainda a pressionar-me a cabega, ouvi
o som de um disparo e senti o corpo a estremecer. Fui atravessada por
uma corrente elétrica e fiquei enjoada. Nao fui acometida por qualquer
dor, mas senti um liquido quente a escorrer-me pela cara. Passei a mio e
observei-a, pensando que iria ver o vermelho-escuro que tdo bem conhe-
cia como médica. Porém, o liquido ndo era sangue. Devia ser suor.

Avaliei a situagdo, tentando apreender o que se passava com 0s meus
cinco sentidos. Sentia o cheiro da pélvora. Ouvia os passos no alcatrdo
e a respira¢do acelerada dos assaltantes. Tentei ouvir o ruido de outros
carros na proximidade, mas n3o dei por nada. Sentia a Rebecca ao meu

lado, com uma energia ainda mais calma do que a minha. Levantou-se
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vento e o cabelo cobriu-me os olhos. Nio conseguia ver nada, pelo que
os meus outros sentidos foram intensificados.

A minha mente rapidamente assimilou o disparo. O que tinha acon-
tecido? Se ndo haviam disparado sobre mim, teriam eles atirado na
Rebecca? Submergida por uma onda de panico, apercebi-me de que seria
pior sobreviver a minha melhor amiga do que morrer eu prépria. Entao
a Rebecca tossiu, o que me encheu de alivio. Ambas estdvamos vivas.

Ainda a brandir as armas, os dois mascarados obrigaram-nos a virar-
-nos, ir para tras do descapotavel e deitar-nos no alcatrdo de barriga para
baixo. Fizemos o que nos mandaram e um deles gritou: «Agora nio se
mexam!» Nesse momento ouvi uma série de tiros e senti pedras agu-
cadas a atingirem-me as pernas expostas. Seguiu-se um momento de
siléncio; depois o som de respiracio pesada e alguns sussurros abafados
que nio consegui descodificar, seguidos de passos rapidos e sonoros.
Ouvi portas a abrirem-se e a fecharem-se e, por fim, um motor ruidoso e
pneus a chiar. O carro arrancou e tudo ficou em siléncio.

Deixei-me ficar deitada durante o que me pareceu uma eternidade,
com a cara quente contra o pavimento, até que ouvi um carro a vir da
dire¢3o em que os assaltantes haviam fugido. O motor silenciou-se. Ouvi
novamente o som de portas. Entdo um homem perguntou com cuidado:
«Vocés estdo bem?»

Olhei para cima e vi dois homens vestidos desportivamente. «Preci-
sam de ajuda?»

Ja n3o havia perigo...
Quando o medo é nosso amigo

Aquilo que o meu corpo e a minha mente experienciaram durante o
assalto foi verdadeiro medo — o tipo de medo que os nossos corpos estio
programados para sentir quando corremos risco de vida. O meu medo
desencadeou a rea¢io a que Walter Cannon, fisiologista da Universidade
de Harvard, chamou «reagdo de luta ou fuga», ou «reagdo de stress»,
que é um saudavel mecanismo de sobrevivéncia responsavel por deixar

0 meu corpo em alerta total na eventualidade de eu precisar de fugir dos

15



CURE OS SEUS MEDOS

atacantes ou de fazer um esforco herctileo que fosse necessario para sal-
var a minha vida ou a da Rebecca. Quando temos uma arma encostada
a cabeca, o medo é bem-vindo. Ele surge para nos proteger.

Sem esta espécie de medo, podemos meter-nos a caminhar numa
estrada cheia de carros, aproximar-nos de uma cascavel, saltar de um avido
sem paraquedas, atravessar um bairro perigoso as 2 horas da manhi ou
deixar um bebé sozinho junto a uma piscina. Quando se desencadeiam
reagdes de stress adequadas, os mecanismos de sobrevivéncia naturais
do nosso corpo vao ajudar a protegermo-nos e aos nossos entes queri-
dos. Desta forma, o tipo certo de medo pode trazer beneficios a nossa
satude. Pode até salvar-nos a vida.

Contudo, s3o raras as ocasides em que a nossa vida se encontra ver-
dadeiramente ameacada. Enquanto seres humanos pré-histéricos, pre-
cisimos destes instintos primordiais com muito mais frequéncia, dada
a nossa vulnerabilidade aos predadores, as forgas da natureza, a fome e
as doencas. Muita coisa mudou entretanto. Poucos leitores deste livro
estardo em risco de ser comidos por um tigre ou de morrer a fome.
A maioria dos medos que nos afligem hoje em dia sé existe na nossa
imaginacdo. N3o sdo verdadeiras ameagas, mas a amigdala situada no
nosso cérebro primitivo ndo consegue diferencia-las, pelo que o sistema
nervoso se vé a bragos com reagdes de stress intteis. Os nossos meca-
nismos de alerta funcionam mal e acabamos por nos sentir desade-
quadamente assustados, o que prejudica a nossa satide e conduz a um
sofrimento desnecessario.

Se 0o medo nos pode prejudicar e tornar infelizes, poderiamos afirmar
que se trata de algo de que precisamos de nos livrar. Poderiamos ima-
ginar que na proxima lista de resolu¢des de Ano Novo figurard «curar
o medo», ao lado de «escolher uma alimentacio saudavel» e «fazer mais
exercicio fisico». Porém, ndo serd isso o que vou sugerir neste livro.
O que farei é convidar o leitor a reequacionar a sua rela¢io com o medo,
para que ele possa curd-lo.

Pense um pouco nisto. E se o medo nio for algo a evitar, a que resistir
ou de que sentir vergonha? E se, em vez disso, o0 medo existir para nos

ajudar? E se o medo for aquilo que nos indica tudo o que nos afasta do

16



DRA. LISSA RANKIN

verdadeiro bem-estar? A maioria das pessoas dedica uma grande quan-
tidade de energia a organizar toda a sua vida em fungdo dos medos que
mais deseja evitar. Porém, o medo pode ser um mensageiro que nos
desperta para tudo o que ainda precisa de cura na nossa vida. Por exem-
plo, se ainda tem um teto sobre a cabeca e dinheiro no banco, mas teme
ficar sem nada, o medo pode estar a indicar-lhe padrdes que aprendeu
na infancia a propésito de caréncia financeira. De modo a experienciar
a paz da abundincia, é possivel que venha a precisar de resolver quais-
quer crengas limitadoras relacionadas com dinheiro que possam estar
a impedi-lo de crescer. Se tem medo de se expor a vulnerabilidade e de
abrir o coragdo ao amor, o medo pode estar a enviar-lhe uma mensa-
gem a proposito de feridas amorosas ndo curadas que precisam de um
cuidado dedicado. Se tem medo de ficar doente, o0 medo pode estar a
assinalar que deve deixar de ser t3o generoso e comegar a dar prioridade
a si mesmo. O medo transporta sempre uma mensagem preciosa e, se
estiver disposto a dar-lhe ouvidos em vez de fugir dele, pode ajuda-lo a
alcancar rapidamente a cura do corpo, da mente e da alma.

Para deixar de fugir do medo, precisa de saber como reagir quando
ele emerge. Quando estd a correr perigo de vida, a fun¢io do medo é
impeli-lo a agir. Todavia, é quando o medo sé existe na sua imagina-
¢do que precisa de discernir a mensagem que ele esta a tentar passar;
caso contrario, pode tomar conta da sua vida e determinar todas as suas
decisdes. Transformar a sua relagdo com o medo requer que diferencie
o medo que indica perigos reais e presentes daquele que tenta mostrar-
-lhe areas esquecidas e potencialidades de crescimento na sua vida. Mas
como fazé-lo?

Os psicologos formados no ramo da psicoterapia chamado Terapia de
Aceitacio e Compromisso” distinguem «dor limpa» e «dor suja». A dor
limpa resulta de factos verdadeiramente ocorridos; por exemplo, a perda
de um ente querido, um desgosto amoroso ou um acidente. A dor suja
prende-se com histérias mentais que criamos e juizos que fazemos acerca

de acontecimentos dolorosos. Por exemplo, o/a seu/sua namorado/a

* Acceptance and Commitment Therapy (ACT). [N. do T
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acaba a relacdo. Isto provoca dor limpa. Segue-se a dor suja, se inventar
uma histéria que diga que o leitor n3o é suficientemente sexy ou inteli-
gente para merecer a pessoa que o deixou, e entdo passa a sofrer devido
a essas autocriticas. A dor limpa surge quando parte uma perna a jogar
futebol; a dor suja quando se convence de que vai ser expulso da equipa,
de que nunca sera capaz de voltar a jogar e de que acabara invalido.

Os sentimentos de medo partilham semelhancas. De inicio, inspi-
rei-me nesta distingdo para discutir aquilo a que planeei chamar «medo
limpo» e «medo sujo». Contudo, preocupou-me que a expressao «medo
sujo» pudesse provocar sentimentos de vergonha em pessoas habitadas
por este tipo de sentimento. Nao ha espago para criticas no processo que
permite que o medo o cure. Por isso, vamos falar de «verdadeiro medo»
e «falso medo», s6 para que fique clara a forma como usar a informacgio
que o medo da no sentido de provocar a¢des inspiradas. O verdadeiro
medo é o tipo de medo que desencadeia reaces de stress necessarias
para a nossa protecio. O verdadeiro medo surge quando a nossa vida se
vé ameacada e avisa que é preciso FAZER ALGUMA COISA — imedia-
tamente! O verdadeiro medo estimula a¢es que podem salvar-nos a vida
e ajudar-nos a proteger aqueles que amamos.

O falso medo, tal como a dor suja, s6 existe na nossa imaginagao. Eavoz
que diz que o nosso coénjuge esta a ter um caso quando, na verdade, nao
ha qualquer sinal disso — somos apenas levados a desconfiar porque
0 nosso pai enganou a nossa mae. E a nossa imaginacao a sugerir que o
nosso patrio esta a conspirar para nos despedir quando, na verdade, aca-
bdmos de ganhar um aumento. E 0 medo de que ninguém nos ame
e de que acabemos por ficar sozinhos quando, na realidade, existe uma
maio-cheia de pessoas que fariam qualquer coisa por nés. E o medo de
acabarmos a viver na rua quando, mesmo que a conta banciria esteja
magra, ainda conseguimos pagar a renda e por comida na mesa.

Todos os seres humanos a face da Terra experienciam os dois tipos
de medo e ambos podem ajudar-nos. O verdadeiro medo protege-nos, de
forma literal, quando nés ou alguém que amamos esti em perigo, mas o
falso medo também pode ajudar-nos se permitirmos que ele nos ensine.

Neste livro vai descobrir como fazer emergir a sua coragem inata, de
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modo a que o falso medo possa ajuda-lo a crescer, em vez de controlar a
sua vida, prejudicando-lhe a satide e privando-o de alegria. Vai aprender
a ndo receber ordens dos pensamentos originados pelo falso medo e a
filtrar as mensagens do mesmo, se permitir a interven¢io de uma parte

de si a que chamo «luz-piloto interior».
A sua luz-piloto interior

A sua luz-piloto interior é a centelha divina cem por cento autén-
tica, permanentemente radiosa e cintilante que existe no seu dmago.
Chame-lhe alma, espirito, verdadeiro eu, consciéncia cristica, natureza
budica, eu superior ou mestre interior — esta parte de si é consciéncia
em estado puro. Esta centelha acendeu-se assim que nasceu a simples
ideia da existéncia do leitor e tem estado a brilhar desde ent3o.

A sua luz-piloto interior, que é o ber¢o da coragem, tem o poder de
transformar todos os pensamentos assustadores que enfraquecem a cora-
gem, originados pelo falso medo, em mensagens destinadas a cura-lo a
partir do seu interior. A voz desta parte sabia de si surge como intuicao e,
ao contrario dos pensamentos alimentados pelo falso medo, merece sem-
pre a sua confianga na condugio das suas a¢oes. Quando aprende a ouvir
esta voz e a aceitar a sua orientacio, torna-se incrivelmente corajoso.
No livro Unlearning Back to God, o filésofo Mark Nepo descreve muito
bem esta parte de si como o centro original e incorruptivel do seu ser:
«Cada pessoa nasce com um espaco livre de expetativas e arrependimen-
tos, livre de ambicio e embaraco, livre de medos e preocupa¢des; um
espago umbilical de graca onde cada um de nos foi originalmente tocado
por Deus. E deste espaco de graca que vem a paz.», explica ele.

N3o precisa de ter uma vertente religiosa ou particularmente espiritual
para se sintonizar com as orienta¢des da sua luz-piloto interior. S6 tem
de estar disponivel para recordar a verdade de quem realmente é. A sua
luz-piloto interior nunca se apaga, mesmo nos momentos mais negros
da sua vida, mas pode enfraquecer — e, quando perde o contacto com
esta parte essencial do seu ser, é provavel que permita que os falsos

medos lhe controlem a vida. Quando nao esta ligado a luz-piloto interior,
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n3o consegue ouvir as mensagens que os falsos medos estdo a transmi-
tir-lhe, pelo que se torna impossivel permitir que o medo o cure. Em vez
disso, o medo nio s6 acaba por torna-lo infeliz como também — como
vou provar mais a frente — pode fazé-lo adoecer ou até mata-lo.

Foi isto 0 que me aconteceu depois de me terem apontado uma arma

a cabeca.
Como o falso medo me causou sofrimento

Depois do incidente em Colorado Springs, tive pesadelos em que via a
minha amiga Rebecca no asfalto negro, deitada numa poga de sangue, ou
em que sentia a arma contra a parte de tras da cabega, ouvia um tiro e sen-
tia um liquido quente a escorrer-me pela cara que, quando lhe tocava, me
deixava a mao manchada de vermelho. Durante mais de um ano, acordei
inimeras vezes a meio da noite com o cora¢io aos saltos, uma sensa¢io
de formigueiro elétrico por todo o corpo e o sangue a afluir-me a cabeca.

As vezes, nos turnos da noite do meu internato de ginecologia e
obstetricia, quando percorria um corredor do hospital a empurrar uma
paciente numa maca, subitamente, sem nenhuma razdo aparente, vol-
tava a ter aquela cena a frente dos olhos. Enquanto a minha mente cog-
nitiva sabia que estava tudo bem, o meu corpo entrava em modo de
panico. Como tinha dias preenchidos em que trabalhava 16 horas, nio
procurei a necessaria ajuda profissional. Em vez disso, fui andando aos
tropec¢des no rescaldo do assalto, que coincidiu com a dissolu¢io do meu
casamento.

Antes do incidente em Colorado Springs, ja vivia assolada por intime-
ros medos. Tinha medo de ser violada quando ia de transportes publi-
cos para o hospital as 4 horas da manha. Tinha péanico de fazer alguma
asneira no hospital e provocar a morte de um paciente. Tinha medo de
dececionar os meus pais. Tinha medo de nunca vir a ser uma boa médica.
Tinha medo de acabar sozinha depois de me divorciar. Até tinha medo de
baratas. Fazia um esfor¢o enorme para que ninguém visse o que estava
por tras da mascara de perfeicio que eu usava na esperanca de que os

outros me amassem e aceitassem, apesar das minhas muitas falhas.
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Porém, depois do que aconteceu em Colorado Springs, passei a ter
medo de tudo: do escuro, de barulhos, de taneis, de miradouros, de des-
capotaveis, de avides, de desconhecidos em parques, de perder um ente
querido, de me atrever a apaixonar-me outra vez... Até tinha medo de
falar com alguém sobre o panico que passei a sentir no seguimento do
incidente, receosa de parecer fraca, receosa de prejudicar a minha repu-
tagdo profissional, receosa de que alguém me prescrevesse Xanax, eu
ficasse viciada e acabasse numa clinica de reabilitagdo ou, pior ainda,
fosse metida num colete de forcas e internada.

Quando tive uma arma apontada a cabeca, o medo que senti era ver-
dadeiro. A minha vida estava efetivamente em risco. Ja todos os medos
que se seguiram eram falsos. S6 existiam na minha imaginag¢do e nada
daquilo que receava acabou por se tornar realidade. Estes falsos medos
estavam a tentar desesperadamente despertar-me e mostrar-me a ver-
dade sobre a perturba¢io de stress poés-traumatico que me acometia.
Estavam a implorar-me que procurasse ajuda, mas nessa altura ainda
me encontrava adormecida, desligada da minha luz-piloto interior e sem
consciéncia da forma como o medo podia curar-me, se lho permitisse.
Em vez disso, aqueles falsos medos criaram muito sofrimento desneces-
sario na minha vida. Com a cacofonia das vozes dos falsos medos que
tinha na cabega, acabei por sentir-me perdida, desligada e a mercé dos
perigos do mundo.

No meio de tudo isto, nao deveria ter-me surpreendido que, durante
um exame de rotina, o0 meu médico tivesse reparado que a minha ten-
sdo arterial se encontrava assustadoramente alta. Depois de ser enca-
minhada para um cardiologista, descobri que tinha um sopro cardiaco,
arritmia e hipertensio. O cardiologista tentou encontrar causas secun-
darias que pudessem estar na origem da tensio alta — uma estenose
da artéria renal, um tumor nas glandulas suprarrenais, hipertiroidismo,
sindrome de Cushing... —, mas os resultados foram normais.

Diagnosticaram-me «hipertensdo crénica essencial» e prescreveram-
-me trés medicamentos. Porém, a minha tens3o arterial mantinha-se
inalterada. Os médicos disseram-me que a doenca era crénica, que teria

de tomar medicamentos para o resto da vida e que era provavel que
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morresse prematuramente de alguma doenca cardiaca, dada a gravidade
da minha hipertensdo e a minha idade no momento do diagnéstico.
Nenhum dos clinicos alguma vez me perguntou que mais se passava na
minha vida e, como tinha sido formatada para acreditar na dissocia¢io
entre mente e corpo tio comum na medicina, também nunca me ocor-
reu questionar se a hipertensio e os problemas cardiacos poderiam estar
ligados aos meus intimeros medos.

Foi s6 passados 15 anos, enquanto fazia investigacio para o meu livro
A Cura pela Mente: Provas Cientificas do Triunfo da Mente sobre a Medicina,
que compreendi plenamente como o medo se apoderara ndo s6 da minha
mente mas também do meu corpo. N3o estava apenas a sofrer das con-
sequéncias emocionais e espirituais do que acontecera na minha vida
pessoal e profissional — desde o assalto, passando pelo divércio, até ao
stress da minha profissdo tdo absorvente. O meu sistema nervoso fora
seriamente prejudicado e estava a afetar todas as células do meu corpo,
por meio de uma série de complexas rea¢des hormonais que me deixa-
ram doente.

Se nio tivesse ganhado consciéncia das varias formas como uma rea-
¢do de stress repetidamente ativada estava a contribuir ndo s6 para a
minha hipertensao e para os meus problemas cardiacos, mas também
para uma pandplia de outros problemas de satide, provavelmente ainda
estaria a tomar os sete medicamentos que os médicos acabaram por me
prescrever. Felizmente, despertei. Comecei a compreender como, se esti-
vermos desligados da nossa luz-piloto interior, os falsos medos nos
levam a negar a nossa verdade e como esta traicao da nossa integridade
pessoal predispde o corpo a adoecer. A verdade chocante do que aprendi
abalou tudo aquilo que me haviam ensinado ao longo de 12 anos de for-
magdo — e lancou-me numa crise pessoal perante o questionamento de

tudo o que pensava que sabia sobre medicina.
As raizes psicoespirituais da doenca

Naquela altura, nio me apercebi de que esta mudan¢a na minha

percecao acerca do que verdadeiramente significa «ser saudavel» nao se
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limitaria a transformar o meu corpo; ela também haveria de me lancar
numa viagem de busca e descoberta profundamente espiritual. Apesar
de ainda basicamente acreditar naquilo que torna o corpo integralmente
saudavel, uma coisa que aprendi, depois da minha experiéncia pessoal
e de varios anos a trabalhar com pacientes, é que de nada vale abordar
a prevencdo e o tratamento das doengas sem que também se aprenda
a transformar os falsos medos que nos predispdem a adoecer se nio
soubermos deixa-los curar-nos.

Enquanto muitos médicos e outros prestadores de cuidados de satide
estdo a despertar para esta verdade, e a0 mesmo tempo que um crescente
numero de pacientes determinados comeca a abracar a ideia de que o
medo e a doenga est3o ligados, tudo isto continua a parecer demasiado
radical para outras pessoas do mundo da medicina. As aten¢des conti-
nuam a focar-se sobretudo nas causas bioquimicas das doencas, sem
ter em grande conta os fatores psicoespirituais, os quais ja provaram
afetar a bioquimica do corpo humano. Ao passo que um cada vez maior
interesse no campo da medicina integrativa tem evidenciado os benefi-
cios para a satide de certos regimes alimentares, do exercicio fisico, das
alternativas naturais as substincias quimicas, da medicina alternativa
e complementar e de ferramentas de gestdo do stress, como a medita¢do
e o ioga, é reduzidissima a atengao que se tem dado as raizes espirituais
das doencas — e os instrumentos de diagnéstico e tratamento aplicados
por curandeiros ha séculos e séculos centram-se na satide da alma. E esta
tdo pouco explorada area da medicina, em que se cruzam ciéncia e espi-
ritualidade, que se tornou objeto das minhas buscas, tanto profissional
quanto pessoalmente.

A minha paix3o por este aspeto da medicina n3o tem apenas alimen-
tado a minha prépria demanda de autocura; tem igualmente estimulado
o meu Whole Health Medicine Institute, que da formagdo a médicos e a
outros prestadores de cuidados de satide e que ji contou com a colabo-
ra¢io de médicos pioneiros, como Rachel Naomi Remen, Bernie Siegel,
Larry Dossey, Christiane Northrup, Aviva Romm, Sara Gottfried e Pamela
Wible, a semelhanca de outros profissionais revolucionarios, como a tera-

peuta Martha Beck, o bidlogo Bruce Lipton, o terapeuta de inteligéncia

23



CURE OS SEUS MEDOS

corporal integrada” Steve Sisgold, o xama maia Martin Prechtel e Debbie
Rosas, perita em medicina do movimento™ e criadora da técnica Nia.
Juntos, acompanhados pelos curadores visionarios que participam
na formacio, assumimos a missdo de curar os cuidados de satide ao
conectar a medicina a sua esséncia, a0 mesmo tempo que incitamos os
pacientes a melhorar a sua satde, encontrando coragem para permitir
que o medo fomente o crescimento, guiados pela sabedoria e pela forca
da luz-piloto interior. Quando permitimos que a luz-piloto interior con-
duza a nossa vida, nio s6 nos libertamos de sofrimento desnecessario

como também criamos as bases da satide plena.
As mascaras usadas pelo medo

Enquanto vive nas sombras, oculto pela vergonha, ignorado devido ao
desconhecimento e escondido da nossa luz-piloto interior, o medo tende
a envenenar-nos. Podemos nem sequer nos dar conta de como influen-
cia a nossa vida. Em parte, isto acontece porque, na nossa cultura, o
medo costuma ser a mascara de varias outras emogdes. Talvez por a pala-
vra «stress» se referir mais a uma reagdo fisica do que a uma emogio,
parecemos mais dispostos a admitir que é o stress que nos aflige e nio
a preocupagio, a ansiedade ou o medo. De facto, para muitas pessoas,
estar stressado é praticamente uma medalha. Exibimos o nosso stress
como uma prova de que somos pessoas ocupadas, produtivas e de valor,
de que estamos a deixar a nossa marca no mundo. Porém, muitas vezes,
«estar stressado» nao é mais do que uma expressao codificada que signi-
fica, na verdade, «ter muito, muito medo».

Quando estamos stressados no trabalho, nio estaremos na ver-
dade apenas com medo? Medo de cometer erros, de desiludir os patrdes,
de prejudicar alguém que devemos ajudar, de sermos vistos como
pouco profissionais, de defender aquilo em que acreditamos, de matar

o paciente / perder o caso / ser ultrapassados na licitagdo / perder uma

mﬂigence. [N. do T)]
** Movement Medicine. [N. do T]
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oportunidade de negécio? Nio estaremos com medo de perder a pro-
mog3o, a nossa releviancia? Medo de ser despromovidos ou demitidos e
acabar na miséria? N3o estaremos com medo de pedir uma redugio de
horéario, uma dispensa para ir a escola dos filhos assistir a pegas de teatro
e jogos de futebol ou de insistir que cuidar de nds proprios é tao impor-
tante quanto o trabalho? Nao receamos admitir que estamos esgotados
e precisamos de uma licenca? Que sentimos necessidade de estabelecer
limites relativamente aqueles com quem trabalhamos, nao consultando
os e-mails aos fins de semana ou desligando o telemével quando chega
ao fim o horario de expediente? Nio temos pavor de que os outros des-
cubram que somos vulneraveis e imperfeitos, quando gastamos tanta
energia a tentar provar que somos super-heréis profissionais?

Muitos de nés exibimos o stress laboral como a melhor das medalhas,
mas também admitimos sem problemas que os relacionamentos s3o
stressantes. Os pais ficam stressados com os filhos. Os conjuges ficam
stressados um com o outro. Ficamos stressados perante a perspetiva de
nos casarmos, de ter filhos ou de acabar uma relagio e ficamos extrema-
mente stressados quando nos apaixonamos loucamente por alguém que
ni3o corresponde ao nosso sentimento.

Mas que queremos verdadeiramente dizer quando afirmamos que os
relacionamentos s3o stressantes? Nio quereremos efetivamente dizer
que temos medo de que os nossos entes queridos nos abandonem se
descobrirem quem realmente somos? Nao estaremos a recear a trai¢ao,
a rejeicdo, a infidelidade, o divércio, o sofrimento, a perda daqueles que
amamos ou a eventualidade de acabarmos sozinhos? Nao estaremos a
recear admitir que queremos mais afeto, mais proximidade, mais ajuda
com os filhos, menos criticas, menos juizos de valor, mais tempo, mais
sexo, mais espaco, mais liberdade? N3o se tratard do temor de ficarmos
vulneraveis se abrirmos por completo o nosso coracio? E da terrivel soli-
dao se ndo o fizermos?

Também ficamos stressados no que diz respeito a finangas, mas o
dinheiro ndo passa de um bocado de papel que estd no banco. Na reali-
dade, nio se tratara de termos medo da perda do poder, do conforto e da

seguranca que julgamos que o dinheiro nos proporciona? Nio teremos
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medo de n3o sermos capazes de pagar a renda da casa, p6r comida na
mesa, manter um carro ou suprir as necessidades de satide? Nao tere-
mos medo de fracassar no que respeita a poupar dinheiro para a educa-
¢do dos nossos filhos ou para a nossa propria reforma? Nio recearemos
que nos falte uma rede de seguranca se as incertezas da vida nos atingi-
rem como uma paulada coésmica?

Até a vergonha pode ser uma mascara do medo. Quando sentimos
vergonha — dos nossos falhancos, do nosso corpo, da nossa sexualidade,
dos nossos vicios, da nossa forma de educar os filhos, de como nos veem
no trabalho... —, aquilo que estamos realmente a sentir é medo: medo de
sermos rotulados como imperfeitos, medo de sermos rejeitados, medo
de n3o merecermos o amor e o sentido de pertenca pelos quais tanto
ansiamos. Tal como ocultamos o nosso medo sob o rétulo de stress, es-
condemos a nossa vergonha sob o manto da arrogincia, da critica e
do desprezo. Porém, atrds das nossas mascaras de adultos, todos nos
temos uma crianga assustada, receosa de que ninguém a aceite como
realmente é.

O medo pode ser insidioso, na medida em que surge com uma varie-
dade de disfarces que ocultam a forma como estd a controlar a nossa
vida. Muitas pessoas nio se sentem a vontade em sequer admitir que o
medo é uma fonte de problemas. Encaramo-lo como uma fraqueza, algo
que devemos esconder dos outros e superar sem a ajuda de ninguém.
A verdade, no entanto, é muitissimo diferente. O verdadeiro medo é
um mecanismo de sobrevivéncia inato que existe para nos proteger,
enquanto o falso medo é uma importante ferramenta de aprendizagem
que existe para nos iluminar. O medo afeta-nos a todos. Nao ha que
escondé-lo. Pelo contrario: devemos examina-lo de modo a que nos indi-
que uma melhor forma de vida, uma forma que nos ponha em contacto

com a nossa coragem inata e nos ajude a alcancar a satide ideal.
O caminho para a coragem

Afinal, o que é a coragem? O site www.dictionary.com define-a como

«a qualidade da mente ou do espirito que permite que uma pessoa
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enfrente sem medo a adversidade, o perigo, a dor, etc.» Mas ter cora-
gem nio é o mesmo que ser destemido. Alguns dos mais célebres heréis
e heroinas ni3o deixaram de tremer enquanto desempenhavam atos de
grande coragem. O dicionario Merriam-Webster define-a como «a capa-
cidade de fazer algo que se sabe ser dificil ou perigoso». Porém, enquanto
a capacidade de fazer coisas dificeis e perigosas pode exigir coragem, por
vezes é-se mais corajoso quando se evitam a¢des de grande perigo e difi-
culdade acrescida.

Apesar daquilo em que os filmes de Hollywood nos podem levar a
acreditar, a coragem nao é necessariamente glamorosa ou sexy. Nao
exige toques de trombeta, uniformes, medalhas ou multides de adora-
dores. Nio exige armas, perseguicdes ou facanhas ousadas. As vezes,
a coragem é uma viagem interior que fazemos sozinhos — e cada pes-
soa faz uma viagem diferente. Para alguns, s6 o facto de sair da cama de
manh3 é um ato de incrivel bravura.

Ser-se corajoso nao € o mesmo que ser-se ousado. Nao se trata de se
saltar audaciosamente de paraquedas para os perigos de um desfiladeiro
ou de se fazer equilibrismo entre dois arranha-céus no meio de um tor-
nado. N3o é o facto de uma mulher desacompanhada entrar a noite num
beco escuro, enquanto a sua intui¢do lhe grita que corre o risco de ser
violada. Ndo é uma m3e solteira com quatro filhos abandonar o emprego
com que estd descontente para depois acabar na miséria. Ndo é entrar
numa arena com um touro que esta disposto a atacar-nos.

Ser-se corajoso também ndo é fazer algo assustador s6 porque temos
alguém a pressionar-nos. Nao é um soldado armado que segue ordens
que comprometem a sua integridade pessoal. N3o é um corretor da
Bolsa ignorar os seus instintos e acabar por investir todo o dinheiro dos
clientes num negdcio arriscado s6 porque o patrio lho sugere. Nio é um
novato de um gangue assaltar um banco ou um traficante de droga atra-
vessar a fronteira com cinco quilos de cocaina para o chefe da quadrilha
ou um adolescente enfrentar uma perigosa pista de esqui sob a ameaca
de os amigos lhe chamarem cobarde.

Ser-se corajoso nio é sobre-expor as nossas vulnerabilidades ou o que

nos vai no coragdo. Nao é um homem professar constantemente o seu
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amor eterno a mulheres que mal conhece. Nao é um bloguista escre-
ver sobre os seus problemas quanto a alimentac¢3o, a droga ou ao amor,
n3o porque espera fazer com que outros que se encontram na mesma
situa¢do se sintam menos sozinhos, mas porque esta a sofrer e procura
atenc¢do no lugar errado. Nao é uma mulher partilhar demasiados por-
menores sobre o abuso sexual de que foi vitima durante a infincia como
uma forma de estimular a intimidade. Nao é um protagonista de um
reality show convidar as cdmaras para o seu quarto enquanto discute com
a mulher sob o olhar de milhdes de pessoas. Ndo é uma crianga vitima
de bullying que, quando se torna adulta, abre fogo sobre aqueles que lhe
fizeram mal. N3o é uma esposa violentada matar o marido adormecido
a facada.

Entdo, o que quero dizer quando falo de fomentar a coragem? Eis
como a defino: Ter-se coragem nao € ser-se destemido; € permitir que o medo
nos transforme, de modo que tenhamos a relagio certa com a incerteza,
nos reconciliemos com a impermanéncia e despertemos para o nosso verda-
deiro eu.

Este tipo de coragem ajuda-nos a fazer escolhas que nos fortalecem
em vez de nos enfraquecerem. Ao invés de permitirmos que as nossas
escolhas sejam guiadas pelo falso medo e pelas emogdes que o acompa-
nham — ira, ressentimento, 6dio, intolerdncia, depressdo, ansiedade e
luto por fazer —, a coragem advém da paz interior e encoraja-nos a viver

de acordo com os valores da nossa alma.
Qual foi a inspiracao deste livro?

O meu ultimo livro A Cura pela Mente: Provas Cientificas do Triunfo da
Mente sobre a Medicina deveu-se a inspiragdo que me proporcionou a bra-
vura dos pacientes que estavam dispostos a analisar as causas profundas
das suas doengas, a elaborar a sua propria prescri¢io e a abrir-se para
receber milagres. Junto de muitos desses pacientes que fizeram mudan-
cas de vida ligadas a reducio das reacdes de stress nos seus corpos,
consequentemente ativando mecanismos de autocura inatos, tive a bén-

¢do de assistir a remissdes espontineas das doencas. Alguns dos meus
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pacientes pareceram ficar tdo reféns das reacdes baseadas no medo que
ficaram paralisados na inagdo, sem conseguir alcancar as mudangas de
que sabiam precisar para melhorar a sua satde. Era como se as suas
almas tivessem ficado presas em gaiolas trancadas pelo medo — e eles
gastaram muito do seu tempo e energia a fortificar a gaiola da alma para
que os perigos ficassem do lado de fora. Aquilo que ndo perceberam é
que a alma deseja ser livre e a primeirissima coisa que nos prende a
alma — o medo — pode ser também a chave que a liberta. Para estes
pacientes, estar aprisionados pelo medo nio s6 os impediu de embarcar
numa viagem de autocura como também pareceu torna-los ainda mais
doentes.

Fiquei curiosa por descobrir se havia dados cientificos que associas-
sem o medo as doencas. Quando comecei a investigar o assunto, foi
um choque encontrar uma grande quantidade de informagdo que pro-
vava, sem sombra de diwvidas, que os dois conceitos estavam interliga-
dos. Deparei-me entio com um obsticulo. Se o medo predispde o corpo
a doenca e eu ia chamar a atenc¢io para esta verdade, certamente que
nio poderia deixar as pessoas mais assustadas ao ndo oferecer solugdes.
Sabia que, se ia partilhar dados sobre a ligacdo existente entre medo e
doenca, também precisava de oferecer esperanca para a libertagao das
garras do medo. E quem era eu para o fazer? Sou médica de clinica geral,
nio terapeuta ou psicologa; além disso, se bem que escreva frequente-
mente sobre assuntos de cariz espiritual, ndo tenho formagdo que me
qualifique para os ensinar.

Tentei convencer-me a ndo escrever este livro, mas fui perseguida
pelos dados que indicam que o medo é um dos maiores fatores de pre-
disposi¢do a doenga na nossa cultura. Se era possivel defender que o
medo era tio mau para a satide quanto uma ma alimenta¢io ou o taba-
gismo, nio era minha responsabilidade, como médica, ajudar os pacien-
tes a lidar com este problema t3o real? Seguiu-se uma longa imersio no
mar do conhecimento sobre medo e coragem, ndo como especialista,
mas como uma aluna curiosa interessada em fazer o que estivesse ao
meu alcance para contrabalancar os estragos do medo na indugido de

doencas com solugdes relativas ao fomento da coragem.
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Durante o processo de investigacdo para este livro, li centenas de
artigos académicos sobre o medo em livros de psicologia. Também li
dezenas de livros muito difundidos sobre o medo. Alguns, como Apesar
do Medo, de Susan Jeffers, e The Dance of Fear, de Harriet Lerner, tratam
o medo a partir de uma perspetiva psicologica e oferecem dicas praticas
para nos libertarmos dele. OQutros, como O Dom do Medo, de Gavin de
Becker, mostram os motivos pelos quais o medo é positivo, bem como
a forma como pode proteger-nos de criminosos e situagdes potencial-
mente fatais. Outros ainda, como Os Lugares Que Nos Assustam, de Pema
Chodron, Falling into Grace, de Adyashanti, The Untethered Soul, de
Michael Singer, e Regresso ao Amor, de Marianne Williamson, abordam o
medo a partir de uma perspetiva espiritual.

Estudei livros e artigos que abordam aquilo que nos ajuda a ser
corajosos, como A Coragem de Ser Imperfeito, de Brené Brown, Coragem:
Ultrapassar o Medo e Promover a Autoconfianga, de Debbie Ford, The
Courage to Heal, de Ellen Bass e Laura Davi, e Renascer das Cinzas:
Quando os Tempos Dificeis Nos Ajudam a Crescer, de Elizabeth Lesser.
Também li uma série de livros sobre doencgas psiquiatricas especi-
ficas relacionadas com o medo e a ansiedade, como fobias, stress
pos-traumatico e perturbacio de ansiedade generalizada. Até li uma
mio-cheia de biografias, como Comer, Orar, Amar, de Elizabeth Gilbert,
e Livre: Uma Historia de Autodescoberta, Sobrevivéncia e Coragem, de
Cheryl Strayed, escritas por pessoas que venceram uma vida orientada
pelo medo, no sentido de fazer escolhas corajosas. Além de ler cente-
nas de livros e artigos académicos, entrevistei mais de cem pessoas para
descobrir como tinham superado o medo e optado pela coragem, e aca-
bei por ficar fascinada (OK, obcecada) com aquilo que torna uma pes-
soa resiliente e corajosa, enquanto outra se vé presa numa existéncia
baseada no medo.

Dei-me conta de que, para a maioria das pessoas, o0 medo vive em
profundezas obscuras. Tentamos nao falar dele. Certamente que nao
admitimos muitos dos nossos medos mais profundos a frente dos
outros. N3o é provavel que nos torne populares falar sobre eles num

evento social. No entanto, todos nos debatemos com o medo. A medida
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que eu ia entrevistando cada vez mais pessoas sobre como enfrentavam
os seus medos e faziam escolhas corajosas apesar dos mesmos, ficava
maravilhada com as formas como pessoas diferentes lidam com a adver-
sidade. Muitos de nés fazem tudo o que podem para evitar situacGes
indesejadas (um divércio, a morte um ente querido, a bancarrota, um
diagnéstico de cancro, o abuso sexual...); porém, uma e outra vez, as pes-
soas mais corajosas que entrevistei afirmaram que estes acontecimentos
foram a melhor coisa que lhes tinha acontecido. Fiquei perplexa. Como
é que tais traumas podiam ser vistos sob uma luz t3o positiva? E por que
razdo aquelas pessoas em particular se transformaram de uma forma
tdo profundamente significativa, enquanto outras, que experienciaram
adversidades semelhantes, perderam a for¢a e sucumbiram? Por que
motivo haveria algumas pessoas dedicadas a proteger-se tio ferozmente
que acabaram por viver parcialmente a vida, enquanto outras deixaram
o medo agir como a chave que lhes abriu a gaiola da alma? Mais impor-
tante ainda: O que podemos aprender com aqueles que se ergueram das
cinzas e optaram por levar vidas corajosas? Como podemos abrir a gaiola
da nossa prépria alma?

Aprendi que o medo pode ser uma béng¢do. Ndo s6 porque pode
proteger-nos dos perigos, mas também porque pode despertar-nos.
Se nos conseguirmos manter despertos no meio de experiéncias incertas
e assustadoras, os tapumes que nos impedem de ver a vida com clareza
podem ser derrubados e ficamos em condicdes de receber a béngio de
conhecer a verdade sobre ndés mesmos, a forma como o mundo funciona
e 0 motivo de estarmos aqui. O medo indica claramente tudo aquilo que
precisa de ser curado nas nossas vidas e, se tivermos a forca suficiente
para o fazer, a coragem desabrochara e alcangaremos a paz. Nas palavras
de Christopher Hansard, em The Tibetan Art of Serenity, «o medo é ape-
nas serenidade por realizar». E por isso que este livro ndo é tanto sobre
curar o medo; é mais sobre deixar que o medo nos cure a nos.

Mas como é que isto se passa? Se o medo faz com que uma pessoa se
contraia enquanto outra se expande, que licdes ou praticas podemos ado-
tar para que o medo seja mais um balsamo do que um veneno? Havera

algo a que possamos recorrer quando o medo nos sufoca, de modo a nao
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s6 protegermos a nossa satide mas também a vivermos de forma mais
auténtica, com mais alma e alegria?

A conclusdo a que cheguei depois de tanta investiga¢do é a de que n3o
existe uma prescri¢io Unica que ajude o medo a libertar-nos, em vez
de nos prender. Para uma pessoa, a solugdo é terapia. Para outra, é um
retiro de siléncio de um més ou uma peregrinacio. A prescri¢do pode
ser danca do ventre, paraquedismo ou um curso artistico. Pode ser a
pratica de medita¢do, oragdo ou TLE". Algumas pessoas precisardo de
tudo isto em conjunto. Aquilo que tinham em comum todos os indivi-
duos corajosos que entrevistei era a capacidade de ouvir, interpretar e
agir segundo as orientacdes das suas luzes-piloto interiores. Estas vozes
inconfundiveis determinavam o que lhes era necessério, para permitir
que o medo catalisasse crescimento, e eles estavam suficientemente
empenhados em ouvir e levar a cabo o que era preciso.

Os passos corajosos que a luz-piloto interior prescreve para deixar
que o medo nos cure sdo agdes exteriores que facilitam um processo
interior, uma vez que, fundamentalmente, a cura do medo é uma ques-
tdo interna. Trata-se de aceitar a incerteza e a impermanéncia. Isto exige
uma mudanca ao nivel da consciéncia, j4 que deixamos de nos identificar
com a nossa autoimagem limitada e os respetivos pensamentos, crengas
e sentimentos para passarmos a compreender plenamente a nossa ver-
dadeira natureza sem limites. O objetivo deste livro é ajuda-lo a aprender
a libertar-se por meio desta mudancga. Fundamentalmente, Cure os Seus
Medos é uma viagem de transformac3o, e ela é sua se estiver pronto e dis-

posto a aceita-la.
Como usar este livro
Este livro é constituido por trés partes, destinadas a dialogar com

diferentes partes de si. A primeira parte transmite uma mensagem a

sua mente cognitiva (no caso de ser uma pessoa motivada por provas

* Técnica de Liberta¢do Emocional. Em inglés, Emotional Freedom Technique (EFT).
[N. do T
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cientificas): a de que o medo nio é s6 uma emocio dolorosa que existe
na sua cabeca e o torna infeliz, mas também uma forca extremamente
perigosa, que vive nas células do seu corpo e que tem o poder de o matar.
No primeiro capitulo da primeira parte, falarei sobre a neurociéncia
e a fisiologia do medo, explicando o mecanismo de como um pensa-
mento de medo se traduz em altera¢des fisiologicas em todo o corpo.
Também discutirei como o nosso sistema nervoso pode ser contro-
lado de tal forma pelo medo e pelos traumas que as reagdes de stress
sdo automaticamente desencadeadas, contornando a mente cognitiva e
alcancando o sistema limbico, o que conduz a fobias, stress pds-trauma-
tico e outros problemas psicoldgicos, cuja resolugdo pode exigir ajuda
profissional.

No segundo capitulo da primeira parte, apresentarei dados cientifi-
cos que provam que o medo aumenta o risco de contrairmos quase todas
as patologias, especialmente o principal assassino do mundo moderno:
as doengas cardiacas. O leitor ird descobrir que o medo reduz a longevi-
dade e leva ao sofrimento fisico, se for ignorado. Os dados que vou apre-
sentar na primeira parte no sdo para o assustar ainda mais; o objetivo é
que o informem e lhe devolvam a responsabilidade pela sua satide, em
vez de o deixarem a sentir-se desamparado, a mercé de forcas que pensa
n3o poder controlar. Saber como o medo ignorado o predispde a doenca
pode motiva-lo a fazer escolhas saudaveis no que toca as formas como é
possivel transformar o medo numa cura para corpo, mente e alma.

Enquanto a primeira parte tem como propdsito satisfazer a neces-
sidade da sua mente cognitiva compreender por que motivo deveria
impedir que os falsos medos controlem a sua vida e comegar a permi-
tir que eles a transformem, a segunda parte dirige-se nio a sua mente
cognitiva mas a sua intui¢io, mostrando-lhe que ha outra forma de viver
e que estd ao seu alcance comecar a fazé-lo de acordo com a mesma.
Na segunda parte, sairemos do campo da ciéncia para entrar no reino da
espiritualidade, explorando o ponto em que ambas se tocam. Ird apren-
der as Quatro Assungdes Temerosas, quatro crencas limitadoras que
se encontram na base de varios falsos medos. Explicarei como podera

transformar estas quatro crencgas limitadoras nas Quatro Verdades de
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Desenvolvimento da Coragem. No final de cada capitulo da segunda
parte, encontrard Exercicios de Desenvolvimento da Coragem, destina-
dos a ajudé-lo a por estas verdades em pratica no seu quotidiano. Ao dis-
tanciar a sua mundividéncia daquela que é mais comum na nossa cultura
e que é dominada pelas Quatro Assun¢des Temerosas, substituindo-as
pelas Quatro Verdades de Desenvolvimento da Coragem, estard a cimen-
tar uma rela¢do saudavel com a incerteza e com a perda, de modo que a
incerteza se revele plena de possibilidades e a perda possa ser uma opor-
tunidade de crescimento. Nisto é que reside a verdadeira cura.

Na terceira parte, o leitor serd convidado a unir a sua mente cogni-
tiva a intuicdo, com o intuito de personalizar esta viagem de transfor-
macio. Vai criar a sua prépria cura do medo, mapeando o seu caminho
de fomento da coragem, aprendendo os Seis Passos para Desenvolver a
Coragem e permitindo que a sua luz-piloto interior escreva a sua Receita
para a Coragem, de modo a poder comegar a abengoar o mundo com o
brilho da sua centelha.

O importante é que perceba que ha varios caminhos para alcangar
uma tal liberdade. A psicologia ocidental oferece uma abordagem. As filo-
sofias orientais oferecem outra. Um curso em milagres emprega os
seus proprios métodos. Todas as religides organizadas oferecem as suas
orientag¢des, baseadas na fé, para combater o medo. Apesar de este livro
n3o tratar especificamente de nenhuma religido organizada, vou men-
cionar algumas das solucdes apresentadas por tradi¢des religiosas, como
o misticismo cristao, o ramo mistico do judaismo (a cabala), o ramo mis-
tico do islamismo (o sufismo), o budismo e a tradi¢do hindu do ioga.
Todas estas abordagens sdo validas e qualquer delas pode acabar por
fazer parte da Receita para a Coragem elaborada pelo leitor.

Este processo nio é rapido; trata-se de uma viagem espiritual que
requer tempo, pratica, empenho, apoio, coragem, fé e atos radicais de
compaixao, tanto por si mesmo quanto pelos outros seres que encontrar
no seu caminho e que padecam de medo. Porém, aquilo que oferece n3o
é um mero paliativo, mas sim uma verdadeira cura. Quando chegar ao
fim do livro, descobrird que sempre teve dentro de si tudo aquilo de que

precisa para olhar além do medo e encontrar a sua coragem.
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Porque é que vale a pena?

Se ja enfrentou adversidades — e, sejamos francos, quem ndo as
enfrentou? —, o medo pode té-lo desligado da voz da sua luz-piloto inte-
rior, fazendo com que comprometesse a integridade da sua verdadeira
natureza. Esta espécie de traicdo pode ser evidente ou mais subtil, mas,
com o tempo, vai desgastando a alma. Talvez o leitor seja prestador de
cuidados de satide, tal como eu fui, e lhe exijam que atenda 40 pacien-
tes por dia quando sabe perfeitamente que, para fazer bem o seu traba-
lho, precisa de mais tempo. Talvez trabalhe em publicidade e lhe pecam
para tentar vender um produto que nio vai completamente ao encontro
dos seus valores. Talvez seja professor e nao tenha permissao para abra-
¢ar uma crianga que precisa de um gesto de carinho. Talvez seja ban-
queiro e, por razdes que o transcendem, ndo possa emprestar dinheiro
a um pequeno empresario que vai perder o negdcio se nio conseguir o
empréstimo que o leitor sabe que ele iria pagar. Talvez seja um advogado
a quem pediram que defenda o cliente com mais dinheiro, em vez de
defender aquilo que é mais justo. Talvez seja um politico que entrou na
politica para ser a voz do povo, mas que agora se ligou a grupos de inte-
resses porque ndo podera ajudar as pessoas a menos que seja reeleito.

Talvez n3o se trate do seu trabalho. Talvez ndo se tenha manifestado
quando alguém foi excluido do seu grupo social por ndo ter usado a
roupa certa ou comprado o carro adequado, apesar de essa pessoa ter
um coragdo puro. Talvez tenha ficado calado na reunido de condomi-
nio quando toda a gente disse nao querer ter um vizinho homossexual.
Talvez n3o tenha afirmado as suas necessidades quando foi obrigado a
sacrificar-se pela familia. Talvez tenha dito sim quando a sua luz-piloto
interior lhe implorou que dissesse nao.

Todos os dias a sua integridade é testada de inimeras formas e todos
os dias é-lhe apresentada uma escolha. O medo inventard uma série de
justificagdes para se trair. Racionalizard, dizendo que o leitor precisa
de protecdo, seguranca, certeza, aceitagdo e... dinheiro. Mas que prego
estard a pagar quando trai sistematicamente a sua verdade, dia apés dia?

E deste ponto de vista que o medo pode ser uma béngao, pois aponta
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sempre para as fissuras na nossa integridade que precisam de atenco.
Mesmo que as trai¢des sejam subtis e mal tenha consciéncia do que esta
a fazer, a sua luz-piloto interior comecard a esmorecer se comprome-
ter demasiado a sua integridade. Tornar-se-a cada vez mais dificil ouvir
a sua voz orientadora. Sempre que trai a sua verdadeira natureza, ha
uma pequena parte de si que morre, levando consigo satde, vitalidade
e felicidade.

Quando se empenha em seguir a sua luz-piloto interior durante todo
o tempo, vé-se na posicio de ter de fazer coisas dificeis e assustadoras.
Aqueles que ama podem nio o apoiar, pois deixou de ser guiado pelos
medos que muitas pessoas usam para se controlarem umas as outras,
e a sua nova imprevisibilidade fa-las ficar desconfiadas. Pode comecar a
desencadear reacbes nos outros, especialmente naqueles que raciona-
lizaram por que motivo traem todos os dias a sua verdadeira natureza.
O leitor torna-se um espelho que aqueles que se traem nio conseguem
suportar.

No entanto, as pessoas que anseiam por viver em harmonia com a
sua propria luz-piloto interior comegam a vir até si. A sua vibra¢io em
evolucdo atrai uma comunidade de almas verdadeiras semelhantes a
sua. E, como uma espécie de agradecimento por abracar o seu verda-
deiro eu, o Universo comega a trazer para a sua vida cada vez mais ale-
gria pura, amor incondicional, vitalidade profissional, satide fisica e um
sentido de ligagdo com o divino. Podera perder alguma parte, ou muito,
daquilo que constitui a sua zona de conforto, mas o que ganhara quando
se empenhar nesta viagem é inestimdvel. O prémio pelo seu empenho é
LIBERDADE.

Esta disposto a deixar que o medo o cure e a descobrir quio corajoso
verdadeiramente é?

Este é o desafio que lhe deixo.
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CAPITULO 1

A FISIOLOGIA DO MEDO

A tinica coisa que devemos temer € o préprio medo.

FRrRANKLIN D. ROOSEVELT

April, de 8 anos, ouviu vidro a estilhacar-se na caravana de quatro
metros de largura onde vivia. Sabia que era apenas o inicio de mais uma
daquelas noites em que a sua mie se descontrolava, a semelhanca dos
homens com quem gostava de beber. April tentou fugir para a floresta
ali perto. Porém, os seus pulmdes nido colaboraram, pelo que ficou sem
folego antes de sequer comegar a correr, pelo que soube ter ja perdido
aquela batalha. Logo de seguida deu por um estranho a vir na sua dire-
¢do e o seu corpo foi tolhido por uma dor indescritivel.

April n3o se lembra de mais nada dessa noite. Porém, recorda-se de
que, pouco tempo depois, a mie desapareceu. Sem explicagdes, sem
pedidos de desculpa, sem se despedir... April tentou convencer o irmao
mais novo de que a mie nunca mais voltaria, mas a crian¢a manteve-se
agarrada as costas do sof a olhar para a porta durante semanas.

Depois de a mie deaparecer, o medo comecou a dominar ainda mais
a vida de April. Deixou de confiar até nos amigos mais proximos e nos
assistentes sociais que a tentavam ajudar. Ficava acordada toda a noite,
aterrada com a ideia de que um dia alguém haveria de a levar, separando-
-a do irm3o. Nas raras ocasides em que isso nio acontecia, sonhava que
era perseguida por homens. Por mais criativa que se tornasse relativa-

mente aos esconderijos, os homens acabavam sempre por apanha-la.
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N3o tardou a que o corpo de April também comegasse a ficar descom-
pensado. Desmaiava com frequéncia e tinha tremores como se estivesse
a ser vitima de um ataque apoplético. Os especialistas pediram exames
laboratoriais, os neurologistas pediram tomografias computorizadas
e eletroencefalogramas e um cardiologista, que lhe diagnosticou um
sopro cardiaco, ligou April a um monitor cardiaco portatil, com que ela
andava 24 horas por dia. Por fim, diagnosticaram-lhe oficialmente uma
sindrome da disfung3o reativa das vias aéreas — uma variante da asma
— e prescreveram-lhe meia dizia de medicamentos destinados a mino-
rar as tonturas. Contudo, apesar de uma enorme quantidade de exames
e tratamentos, os sintomas persistiam, o que provocava perplexidade aos
médicos.

A medida que foi envelhecendo, April continuou a viver num cons-
tante estado de medo, pelo que comegou a praticar sete formas diferen-
tes de artes marciais, obcecada com a ideia de se tornar forte o suficiente
para se proteger. O medo convenceu-a a procurar um treino de prote¢ao
especializado num local qualificado em instruc¢do de porte de armas,
cendrios de evacuacio e lutas corpo a corpo. Ela aprendeu a entrar na
mente de individuos perigosos, de modo que pudesse proteger outras
pessoas na qualidade de guarda-costas de alta-seguranca.

Todos os dias ia para o trabalho com uma arma no coldre, disposta a
atirar-se para a frente dos clientes para os proteger de uma bala. Contudo,
apesar de April se ter tornado uma agente de prote¢do executiva alta-
mente dotada, o medo nio desapareceu. Pelo contrario: ele tornou-se
maior, obrigando-a a olhar constantemente por cima do ombro, receosa
de virar as costas a alguém, por estar certa de que o perigo a seguia para
todo o lado.

Passou a dormir com uma arma junto a cama, enquanto os pesade-
los do passado com os homens sem rosto continuavam a atormenta-la.
Quase todas as noites sonhava que levava um tiro. Também desenvol-
veu uma série de fobias: medo do escuro, das sombras, de aranhas,
de pessoas atras dela e de ndo ser capaz de ver as maos das pessoas.
Comecou a ter ataques de panico sempre que tinha de sair de casa, ima-

ginando obsessivamente como é que poderia ser atacada e como poderia
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proteger-se. Ficava aterrada com a ideia de, se alguém tentasse nova-
mente fazer-lhe mal, nio ser capaz de se defender, mesmo tendo em
conta tudo aquilo que aprendera.

Quanto mais assustada ficava, mais adoecia. A frequéncia dos des-
maios aumentou, até que os médicos finalmente consideraram a
hipétese de April sofrer de uma estranha perturba¢io sanguinea que
nenhum hematologista fora capaz de diagnosticar. Nao havia sangra-
mento mas, de alguma forma, o sangue dela simplesmente desaparecia,
deixando-a inexplicavelmente anémica durante a maior parte do tempo.
Para combater o que quer que fosse que estava a provocar aquilo, os
médicos prescreveram transfusdes de sangue, tendo ela de ficar ligada a
uma maquina trés vezes por semana, em blocos de seis a oito semanas,
quatro horas por sessao.

April recorda-se de olhar pela janela enquanto uma enfermeira ten-
tava pela terceira vez encontrar uma veia no seu brago pisado e enegre-
cido. As enfermeiras eram obrigadas a fazer seis tentativas para comegar
a transfusio antes de desistirem e chamarem ajuda especializada. Este
ritual repetiu-se durante seis anos; quanto mais o tempo passava, maior
era a frequéncia com que ela precisava das transfusdes. O problema
agravou-se e ninguém tinha a menor ideia do motivo.

Durante todo aquele tempo, ninguém perguntou a April o que pode-
ria realmente estar a deixa-la doente. Supondo que a sua falta de satde,
o seu medo e o seu passado nio estavam relacionados, ela nunca pen-
sou mencionar os pesadelos que a deixavam a tremer e a suar durante
a noite, os clardes de memdrias violentas que a deixavam abalada ou os
picos de adrenalina que sentia em todo o corpo sempre que o medo se
revelava. April n3o percebeu que, sempre que sentia aqueles picos de
adrenalina a percorrer-lhe o sistema, eles comegavam como um pensa-
mento ou um sentimento que se traduzia numa série de reagoes fisio-
légicas. Ela n3o sabia o suficiente sobre a fisiologia do seu corpo para
compreender que, de cada vez que um pensamento de medo ou uma
memoria de ansiedade lhe atravessava a mente, eram desencadeadas
rea¢des hormonais indutoras de doengas e que este ativar repetitivo lhe

causava danos terriveis.
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A reacao de stress

O nosso corpo estd equipado com um mecanismo inato chamado
«reagdo de stress», também conhecido como «reagao de luta ou fuga».
Apesar deter sido Walter Cannon, da Universidade de Harvard, o primeiro
a descrevé-la, o endocrinologista hiingaro Hans Selye desenvolveu-a
mais tarde, descrevendo o papel do eixo hipotilamo-pituitaria-adrenal
(HPA) quando o corpo fica sob stress, uma resposta a que Selye cha-
mou «reacdo de adaptagdo geral», ou RAG." Como Selye explica no livro
The Stress of Life, usou o termo «stress» para designar a reagdo biologica
do corpo a qualquer necessidade psiquica, seja uma emogdo negativa,
como medo ou ira, ou uma mudangca positiva, como um casamento ou
o nascimento de um bebé.

Quando confrontada com uma ameaca como as que April enfrentou
ao fugir dos agressores, a amigdala cerebral experiencia a emogdo de
medo. Entdo, o cérebro comunica esta emogdo ao hipotalamo, que segrega
o fator libertador de corticotrofina (FLC) no sistema nervoso. O FLC, de
seguida, estimula a glindula pituitaria, fazendo com que esta segregue
prolactina, hormona de crescimento e hormona adrenocorticotréfica
(HACT). Estas altimas, por sua vez, sdo responsaveis por as glindulas
adrenais libertarem cortisol, a hormona do stress, aumentando a capaci-
dade do corpo de enfrentar uma ameaga.

Ao dar-se a ativag¢io do hipotilamo, também ocorre a ativagdo do
sistema nervoso simpatico, o que obriga as glandulas adrenais a liber-
tarem epinefrina (também conhecida como «adrenalina») e norepine-
frina. Estes neurotransmissores sdo responsaveis pelo sobressalto que
sentimos quando quase chocamos com outro carro ou alguém saido das
sombras nos assusta. Eles aceleram os batimentos cardiacos e aumen-
tam a tens3o arterial, ao mesmo tempo que causam uma série de outras
mudancas metaboélicas em todo organismo. O ritmo respiratério é acele-
rado e os bronquios dilatam-se, permitindo uma oxigenacio do sangue
mais eficiente.

Quando o sistema nervoso simpatico é ativado, os nervos reagem

mais rapidamente, de forma que a transmiss3o de sinais seja mais eficaz.
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Uma vez que o aquecimento da pele n3o é uma prioridade perante uma
ameaca, ela arrefece e ficamos com pele de galinha. Ja que o corpo nio
precisa de se preocupar com a digestdo ou a reprodugdo no meio de uma
crise grave, os vasos sanguineos ligados aos aparelhos gastrointestinal
e reprodutivo constringem-se, deslocando sangue para o coragdo, para
grandes grupos musculares e para o cérebro, o que permite que o cora-
¢do bata com mais forca, as pernas corram mais depressa e o cérebro
pense mais rapidamente. As pupilas dilatam-se, para que se possa iden-
tificar melhor um agressor ou encontrar uma forma de fuga. O metabo-
lismo acelera e as fontes de energia, como as reservas de gordura, sio
utilizadas para libertar glicose na corrente sanguinea, propiciando um
aumento de energia, para lutar ou fugir da ameaca.

Passa a haver mais acidos estomacais e reduz-se o nivel de enzimas
digestivas. O cortisol neutraliza o sistema imunitario, de maneira a redu-
zir as reacdes inflamatérias que acompanhariam quaisquer feridas que o
corpo pudesse sofrer. O organismo interrompe igualmente todas as roti-
nas de manutencio, desativando os mecanismos de autorregenera¢io
inatos — aqueles que combatem infe¢des, previnem cancros, reparam
proteinas desfeitas e, em geral, evitam doencas. Faz sentido. Afinal, de
nada serve gastar a preciosa energia do organismo a prevenir doengas ou
a curar uma patologia que ja nos afeta se estamos prestes a morrer com
uma arma encostada a cabeca ou com um puma a perseguir-nos.

Todas estas reac¢des fisiologicas ao medo sdo adaptaveis e preventivas
quando a nossa vida corre verdadeiramente perigo. Mas eis a ironia: ndo
fomos feitos para ter medo com frequéncia. Ponto.

Em grandes quantidades, a epinefrina é toxica, pois causa danos em
alguns 6rgaos, como o coragao, os pulmdes, o figado e os rins. As alteragoes
nos acidos estomacais e nas enzimas digestivas podem provocar espasmos
esofagicos, diarreia ou obstipagdo intestinal. Quando a reagio de stress é
ativada de forma repetida, as vezes os brénquios tém espasmos em vez
de se dilatarem — como no caso de April —, dando origem a asma, falta
de ar e dores no peito. Nos seres humanos primitivos, quando um perigo
lhes ameagava verdadeiramente a vida, o mecanismo de luta ou fuga era

protetor; ja nas sociedades modernas, na maior parte das vezes, passa-se
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o contrario. O nosso organismo nio esta preparado para suportar os efei-
tos do medo e do stress crénicos. No entanto, se o leitor for como a maio-
ria das pessoas, o seu corpo estd constantemente extenuado, receando
ameacas imaginarias, como perdas financeiras, o fim de uma relacdo,
ainstabilidade, um hipotético problema de satide ou a morte de um ente
querido — medos que muitas vezes nunca se tornam realidade.

Isto leva a um circulo vicioso. Temos medo de adoecer, envelhecer
ou morret; contudo, o medo pode literalmente deixar-nos doentes, enve-
lhecer-nos e matar-nos. Bem, agora que esta a ler isto, talvez esteja com
medo do préprio medo! Mas nio se preocupe. Vou ajuda-lo a compreen-
der como podera usar o medo para reduzir as reagées de stress e ativar

reacdes de relaxamento, para que o medo o ajude a crescer e ndo a adoecer.
A neurociéncia do medo crénico

O neurocientista Joseph LeDoux, cujo livro O Cérebro Emocional: As
Misteriosas Estruturas da Vida Emocional descreve como o cérebro pro-
cessa as emocgdes, tem estudado aprofundadamente a fisiologia do medo.
LeDoux descreve a amigdala cerebral como «o eixo do mecanismo de
medo do cérebro». Todas as emog¢des primdrias, como o medo, o édio,
0 amor, a ira e a coragem, tém origem na amigdala, situada no sistema
limbico — a parte primitiva e animal do cérebro. Este eixo do medo
trabalha em conjungdo com o tilamo, que recebe informagdes, com o
cortex cerebral, que raciocina, e com o hipocampo, que recorda.

A ativacio continuada de reac¢Ges de stress torna a amigdala ainda
mais sensivel a aparentes ameagas. O medo desencadeia a reagio de
stress, que ativa a amigdala — vezes e vezes sem conta. Enquanto isso,
a amigdala, que ajuda a formar «memérias implicitas» — fragmentos
de experiéncias passadas que ficam enterrados no subconsciente —,
torna-se cada vez mais sensivel e impregna estas memorias implicitas
de residuos de medo intensificados. Como resultado, podem surgir
sentimentos de medo (manifestando-se muitas vezes sob a forma de
ansiedade) mesmo na auséncia de qualquer experiéncia objetivamente

assustadora.
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Em simultineo, o hipocampo, que é crucial no desenvolvimento de
«memorias explicitas» — lembrancas claras e conscientes do que real-
mente aconteceu —, desgasta-se com as repetitivas reacdes de stress do
organismo. As hormonas de stress, como o cortisol, inibem a forma-
¢do de sinapses neuronais e enfraquecem as existentes. Quando o hipo-
campo se vé assim enfraquecido, é muito mais dificil produzir novos
neurénios e, em consequéncia, novas memorias. Disto resulta que as
dolorosas e crénicas experiéncias de medo registadas pela amigdala, tor-
nada mais sensivel, acabam por ser gravadas na memoria implicita,
enquanto o hipocampo enfraquecido n3o consegue registar novas me-
morias explicitas.

Quando isto acontece, com o tempo vamo-nos sentindo cronica-
mente receosos e ansiosos, sem memorias reais dos motivos pelos quais
temos medo. Podemos sentir uma avassaladora sensacio de fatalidade
e tristeza, como se algo mau — algo muito mau — estivesse a ameagar-
-nos, apesar de, para um observador objetivo, parecermos seguros.
Mesmo muito tempo depois de a ameaca desaparecer, qualquer coisa
que desencadeie esta reacio de medo, consciente ou inconscientemente,
estimula o tilamo, que, por seu turno, estimula a amigdala e faz emer-
gir a memoria de medo do hipocampo e entdo... BUM! O corpo entra
em esfor¢o. O estimulo pode n3o estar diretamente relacionado com a
experiéncia inicial. Pode ser algo t3o simples quanto sentir um colarinho
apertado ou o cheiro de uma fragrincia que subconscientemente aviva
uma recordagdo. Uma vez ativada, a rea¢do fisica que se segue é uma
avaria do sistema de alarme, que nos alerta para perigos que, na verdade,
nio estdo a ameagar-nos. Este falso medo ndo passa de um pensamento,
mas conduz a uma reagio de stress poderosa, a qual afeta ndo s6 a mente
mas também o corpo.

Em consequéncia desta avaria do sistema de alarme, os falsos medos
podem subjugar o sistema nervoso, o que contribui para fobias, reacdes
de stress pos-traumatico, perturba¢des de ansiedade, depressio e outras
patologias psiquiatricas. Por mais for¢ca de vontade e motivagdo que
tenha para se curar, n3o basta desejar livrar-se deste tipo de medos, uma

vez que ele tem origem em processos inconscientes e esta ligado a parte
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mais primitiva do sistema nervoso. Nem sequer ajuda saber que o medo
é irracional, pois a reagdo de medo supera a mente cognitiva e passa
de «zero» para «aterrado» no sistema nervoso primitivo sem envolver
o protencéfalo racional. Algo aparentemente tio inofensivo como uma
cangdo ouvida na radio pode langar o sistema nervoso num trauma pas-
sado e macular a mais benigna das experiéncias com residuos de medo,
0 que ativa reacdes de stress. E importante reconhecer que tais reagdes
sdo completamente inconscientes. Se o leitor é controlado por este tipo
de reacdes de medo, ndo esti a fazer nada de errado. Est4 apenas sujeito
a uma avaria do seu sistema nervoso e é provavel que precise de ajuda

especializada para a resolver.
A reacao de relaxamento

Felizmente, o corpo dispde de um antidoto inato para as reacdes de
stress desencadeadas pelo medo. Herbert Benson, professor da Universi-
dade de Harvard, chamou-lhe «reacio de relaxamento». Esta reac3o neu-
traliza a reac3o de stress de luta ou fuga, desligando o sistema nervoso
simpatico e mudando-o para o estado relaxado do sistema nervoso: o sis-
tema nervoso parassimpatico.

No seu estado naturalmente relaxado, o organismo esta incrivelmente
preparado para se regenerar. O corpo sofre pequenas avarias de diver-
sas formas durante todo o tempo. As células enlouquecem. As toxinas
aumentam. Os 6rgdos sdo danificados. Produzimos células cancerosas.
Somos expostos a elementos patogénicos e a corpos estranhos. No en-
tanto, o organismo sabe como lidar com tais problemas rotineiros.
Quando o corpo se encontra fisiologicamente relaxado e nio centrado
em sobreviver a uma ameaca, os nossos mecanismos de autorregenera-
¢do entram em cena e curam naturalmente as doencas. Todavia, como
vimos anteriormente, os mecanismos de autorregeneragdo do corpo deixam
de funcionar adequadamente quando o medo ndo é tratado. S6 quando mente
e corpo estdo relaxados € que o organismo pode curar-se a si mesmo.

Nos momentos em que o medo se reduz e as emogoes positivas subs-

tituem as negativas — como quando o protencéfalo experiencia amor,
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ligacdo, intimidade, prazer, fé, propdsito e esperanca —, o hipotalamo
para de desencadear rea¢des de stress. Os niveis de cortisol e epinefrina
caem, o sistema nervoso simpatico é desligado e o sistema nervoso
parassimpatico comega a assumir o controlo. Quando tal acontece, os
batimentos cardiacos desaceleram, a tensao arterial desce, o sangue volta
a ser bombeado para assegurar processos menos essenciais, como a di-
gestdo e a reproducio, e o sistema imunitrio volta a funcionar. Neste
estado de relaxamento, o coragio sofre menos desgaste, o estbmago pro-
duz menos acidos e o organismo pode continuar a autorregenerar-se,
regressando a homeostasia da satide ideal.

No livio A Cura pela Mente: Provas Cientificas do Triunfo da Mente
sobre a Medicina, apresentei dados cientificos que provam como estados
como a solidao, o stress laboral, o pessimismo, o medo, a depressio e a
ansiedade podem desencadear rea¢des de stress, enquanto pensamentos
positivos, relacionamentos com base no amor, uma vida sexual sauda-
vel, a expressdo da criatividade, a pertenca a uma comunidade espiritual
e a meditacio podem originar reacdes de relaxamento. Quando passa do
medo para o amor, a mente é capaz de curar o corpo — e isto ndo é uma
vaga afirmacio metafisica New Age. Trata-se simplesmente de fisiologia.

Enquanto o verdadeiro medo é sempre protetor e algo que n3o deve-
mos perder, o falso medo pode deixar-nos doentes se nio soubermos
lidar com ele de forma saudavel. No entanto, se aprendermos a corri-
gir a nossa relagdo com o falso medo, podemos treinar o nosso corpo
para rapidamente abortar as rea¢oes de stress que acompanham o medo
e adotar rea¢des de relaxamento autorregenerador. Quando o medo se
torna o indicador daquilo que precisa de cura nas nossas vidas, e se for-
mos suficientemente fortes para o deixar transformar-nos, tem o poten-
cial de relaxar o sistema nervoso enquanto a mente se foca em solugdes
de cura em vez de criar mais fatalidade e tristeza.

Na segunda parte deste livro ird aprender a adotar ferramentas espe-
cificas para transformar crengas limitadoras em verdades estimuladoras
da coragem, de modo a facilitar esta passagem do medo para o amor.
Na terceira parte seguird os Seis Passos para Desenvolver a Coragem,

para comegar a por tudo isto em pratica. Ao fazé-lo, acalmara a sua
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mente e reanimara o seu espirito — mas também deixard o seu corpo

preparado para receber milagres.
Medo, ansiedade, preocupacao e stress

Segundo os Centros de Controlo e Prevencdo de Doengas, cré-se que
80 por cento das consultas médicas estdo relacionadas com o stress.
Contudo, tal como mencionamos na Introdugdo, o que é o stress sendo
medo, ansiedade e preocupac¢io disfarcados com uma méscara social-
mente mais aceitavel?

A preocupagdo tem origem na nossa capacidade de revirar uma coisa
nas nossas cabegas, com o intuito de a compreender. Esta capacidade
pode ser saudavel, se se focar em resolver problemas sem ter nenhum
pensamento indutor de medo a acompanha-la. Porém, assim que a reso-
lucdo de problemas comeca a induzir resultados negativos imaginarios,
passa também a criar problemas. A ansiedade é uma emocio de nervo-
sismo, mal-estar, receio ou apreensido. E aquela sensacio negativa que
nos diz: «Oh, n3o. Isto pode correr mal.» O stress pode acompanhar a
preocupagio ou a ansiedade, mas refere-se a reagdo fisica que o corpo
usa para responder a um perigo real ou imaginario. O medo define-se
como uma emogdo desagradavel que tem raizes na crenca de que algo
ou alguém é perigoso, passivel de provocar dor ou de ameacar a nossa
seguranga ou felicidade. O medo, a ansiedade, a preocupacio e o stress
podem ter diferentes defini¢des no dicionario, mas, naquilo que ao corpo
diz respeito, todos eles desencadeiam reagdes fisicas de stress.

O medo controla toda a nossa cultura, pelo que ninguém esta imune.
Temos medo de uma gravidez indesejada, de abusos sexuais e da infer-
tilidade. Temos medo do casamento entre homossexuais, dos cuidados
de satide universais e de eleger o presidente errado. Temos medo do
falhanco, do sucesso, de definharmos na obscuridade e de nio conse-
guirmos descobrir o nosso verdadeiro propésito de vida. Temos medo
de catastrofes financeiras, mas também de ganhar demasiado dinheiro.
Temos medo de sonhar sem limites, mas ficamos aterrados perante

a davida de sermos suficientemente extraordinarios. Temos medo de
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expressar a nossa criatividade, pois tememos ser criticados ou come-
ter erros; contudo, temos medo de manter a muisica s6 dentro de nés.
Temos medo de morrer, mas temos ainda mais medo de viver.

O leitor nio precisa de ter uma doenca mental diagnosticada para
ter medo. Todos os seres humanos experienciam naturalmente o medo
como um mecanismo de sobrevivéncia. Em alguns individuos, no entanto,
o medo transforma-se em doencas psiquiatricas plenas. Vinte e oito por
cento dos norte-americanos sofrem de algum tipo de perturbacio de
ansiedade, que se manifesta quando uma pessoa sente medo e experien-
cia os seus efeitos fisiologicos sem ter uma ameaca certa ou imediata a
sua integridade fisica.? Além de recearmos coisas que nos podem matar,
também temos medo de falar em puiblico, das alturas, de sair a rua, de
agulhas e de aranhas. De facto, um estudo levado a cabo nos EUA, pelo
National Institute of Mental Health, em 1986, mostrou que 5 a 12 por
cento dos inquiridos tinham experienciado fobias nos seis meses ante-
riores. Existem 530 fobias documentadas e ha estudos que estimam que
24 milhdes de norte-americanos acabarao por experienciar alguma espé-
cie de fobia durante o seu tempo de vida.

As mulheres experienciam ansiedade duas a trés vezes mais frequen-
temente do que os homens, mas as perturbagdes fobicas sdo igualmente
comuns em homens e mulheres.? As dez fobias mais comuns s3o a arac-
nofobia (medo de aranhas), a ofidiofobia (medo de cobras), a acrofobia
(medo das alturas), a agorafobia (medo de atravessar espagos publicos),
a cinofobia (medo de c3es), a astrofobia (medo de trovdes e relampagos),
a tripanofobia (medo de inje¢Bes), fobias sociais (medo de situages
sociais), a aerofobia (medo de voar) e a misofobia (medo de germes ou
sujidade).# Algumas pessoas até sofrem de fobofobia (medo de fobias)!s
Outras perturba¢des comuns de ansiedade s3o: ansiedade generalizada,
perturbagdo de stress pds-traumatico, perturbacio de panico, perturba-
¢do obsessivo-compulsiva e perturba¢io de ansiedade social.

Quando o medo se transforma numa perturba¢io psiquiatrica, n3o
se trata apenas da indica¢3o de algo que precisa de ser tratado; é uma
bomba atirada contra a nossa vida, que perturba a nossa serenidade e

requer o auxilio de especialistas. Os tratamentos especificos para doengas
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psiquiatricas como estas estio além do dmbito deste livro; se o leitor
sofre com os efeitos de uma perturba¢io assim ou se um dos seus entes
queridos se encontra nessa situa¢do, procure ajuda profissional. Além
do recurso a um profissional, existem muitos livros maravilhosos, escri-
tos por especialistas, que se centram em cada uma destas doengas psi-
quiatricas. Se precisar, encorajo-o fortemente a procurar este tipo de
ajuda, que podera entdo juntar a sua Receita para a Coragem enquanto
uma forma de deixar que o medo o cure. Acredito que todos temos fer-
ramentas ao nosso dispor e quanto mais ferramentas adicionarmos a
nossa Receita para a Coragem mais provavel serd que alcancemos o éxito
de levar uma vida guiada nao pelo medo, mas pela sabedoria da alma.

No préximo capitulo, partilharei consigo dados que provam que o
medo ndo é apenas uma emocio dolorosa que causa perturbacdes psico-
légicas; pode ser também um grave fator de risco na contragio de doen-
¢as, caso nio seja adequadamente canalizado. Esta informacio nio deve
assusta-lo. O meu objetivo é que o leitor mude a sua perce¢io, de modo
a compreender que cada pensamento de medo desencadeia uma reagio
de stress e que esta pde o seu corpo em perigo. Assim, podera motivar-se
a deixar que o medo o ajude a escrever e a implementar a sua Receita
para a Coragem, em vez de permanecer inconscientemente como uma
vitima do medo.

O Capitulo 2 tem como propédsito oferecer-lhe uma mudanca de
paradigma — que ilumine o predominio do medo nas nossas vidas e
reconheca que, se quisermos ter uma existéncia longa e saudavel, tratar
0 nosso medo é muitissimo mais importante do que a nossa alimenta-
¢do, fazer exercicio fisico, as vitaminas que tomamos ou 0s N0SSOS maus
habitos. Compreendo que parega radical sugerir que o medo ignorado
possa estar na origem de muitas doencgas. Nao quero dizer que estas
doencas também ndo tenham uma raiz bioquimica, mas sim que o
medo nos predispde a estas influéncias bioquimicas prejudiciais. Mais
importante ainda, quero dizer que é possivel fazer alguma coisa quanto
a isso. N3o estamos a mercé do medo. Lembre-se: o medo tem o poten-
cial de nos libertar do sofrimento e, se o permitirmos, o nosso corpo

agradecer-nos-a.
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Na medicina ndo é comum afirmar-se que ter medo nos pode fazer adoecer, mas a
verdade é que o medo, se ndo for tratado, pode constituir um sério risco para o
desenvolvimento de doencas cardiacas, diabetes ou cancro. Em Cure os Seus
Medos, a Dra. Lissa Rankin explica como precisamos de nos curar do medo que
debilita a nossa satide e nos rouba a alegria de viver, e de que forma o medo pode
curar ao alertar-nos para situacées de risco.

Com base em pesquisas recentes e histdrias reais, este livro permitird compreender
os efeitos do medo e reverté-los a favor do bem-estar a todos os niveis.

v Descubra de que forma um pensamento que transmite medo se traduz em
alteracdes fisiolégicas em todo o corpo.

v/ Saiba como distinguir o verdadeiro medo (o que provém de uma ameaca real e nos
permite sobreviver) do falso medo (que desencadeia reacdes de stress em relacdo
a uma situacdo imaginaria).

v Fique a saber que as decisdes saudéveis que guiam comportamentos adequados

tém origem na intuicdo e na integridade, apesar de o falso medo também poder
ajudar-nos a identificar as dreas das nossas vidas que precisam de atencao.

v’ Aprenda a modificar a sua relacdo com a incerteza — ndo vivendo em panico
perante um futuro imaginédrio —, encarando-a como uma janela para novas
oportunidades.
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