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DEDICATORIA

Este livro & dedicado a:

Sim! Eu dedico este trabalho ao préprio problema, pois
sem ele eu ndo seria a pessoa que sou hoje. Dedico a
todas as pessoas que estdo sofrendo por isso, pois vo-
cés sdo herbis. Para as pessods que conseguiram, as-
sim como eu, superar o problema e sem interesse algum,
procuram ajudar as pessods que ainda sofrem.



INTRODUCAO



m problema que atinge mais de trezentos e

vinte milhdes de pessoas ao redor do mun-

do oficialmente diagnosticadas, mas acredi-

ta-se em mais de meio bilhdo, um mal que
chega sem avisar, faz vocé ter sintomas aterrorizantes,
te faz sentir medo do préprio medo. Um fantasma que
ndo escolhe classe social, ndo importa se vocé é rico ou
pobre, ndo importa sua raga, ndo importa o seu credo,
ndo importa o seu género, ela ndo distingue nada disso.
E depois que se instala ela quer tomar conta dos seus
pensamentos, fazendo vocé pensar que vai morrer na
proxima crise.

Coracgdo acelerado, tremores, sudorese, sensagdo de
que a garganta vaifechar, a temida falta de ar e as dores
no peito anunciam a sua chegada triunfal e imponen-
te. Vocé luta, seu corpo reage mas ndo consegue parar,
em dez ou quinze minutos ela covardemente se retirg, e
deixa vocé arrasado, cheio de perguntas, cheio de medo
e pensando sempre o pior, pensando em doencas das
mais variadas formas. E quando parece que esta tudo
bem, pronto, outra crise, mesmos sintomas misturados
com outros mais, a confusdo se instala de vez e o caos
parece ter tomado conta de sua vida.

Sim, a Sindrome do P&nico ou Transtorno do Pdani-
co ou dinda Transtorno da Ansiedade causa tudo isso e
Mmuito mais.

E ndo, eu ndo sou médico, nem terapeuta, ndo estu-
dei nada relacionado a medicina. Mesmo tendo muito
interesse pelo assunto obviamente. Pesquisei TODOS os




tratamentos disponiveis. Comecei a ajudar pessoas com
esse problema, nas Redes Sociais em grupos voltados ao
tema conheci muitas pessoas e pude dar apoio. Quando
eram de perto eu podia ajudar pessoalmente, quando
ndo, conversava via chat, a ideia era fazer a pessoa sa-
ber que ndo estava sozinha. Vocé ndo & o inico no mun-
do a estar passando pela Sindrome do Pdnico e ndo serd
o dltimo.

Quando decidi escrever Brincando com a Sindrome
do Panico, tive a certeza de que poderia ajudar milha-
res de pessoas, poderia chegar a mais lares e contribuir
mais. Muitas pessoas tem duvidas até procurar ajuda. Eu
estou aqui para sanar cada uma delas. Eu ndo preciso
que me conte seu problema, eu jad conhecgo todo o pro-
blema e tudo que vocé esta passando eu passei, tudo
que vocé estd sentindo eu também senti. Uma das coi-
sas que mais preocupam a pessod que estd passando
pela crise é justamente ndo ter informagdes sobre o as-
sunto e ndo ter como base a experiéncia de alguém que
passou por tudo isso e “sobreviveu” estando aqui hoje
para contar. Depois de ler este livro vocé vai sim ter uma
dire¢do, vai entender muitas coisas e inclusive dizer: Mas
era isso mesmo? Venha comigo, me de a sua mdo e ndo
tenha medo, a Sindrome do P&nico ndo & do tamanho
que se apresenta, ndo tem vida propria e usa o fator sur-
presa como aliado. Depois desse livro eu te prometo que
sua vida em relagdo ao Transtorno do Panico ird mudar
radicalmente.

Vamos nessa?
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u poderia iniciar com “Era uma vez” porque sim,

ja passou! Mas neste humilde trabalho vocé

vai entender que o “Era uma vez" ndo € como

o préprio termo diz no presente e sim no pas-
sado. Ao ler cada linha desta obra vocé vai comecgar a
entender, ao final, que o transtorno do Panico nada mais
€ que um processo.

Se vocé estd passando por isso, seja bem-vindo! Sim,
isso mesmo, vocé faz parte de um “clube” com milhées
de associados e o mais interessante & que nenhum dos
socios quis entrar nele pois ele ndo oferece em um pri-
meiro momento nenhuma vantagem, sé6 medo e tris-
teza, mas depois vocé acaba se dando conta da forga
que tem e da oportunidade de descobrir que a vida é
sim maravilhosa. “O metal mais forte é forjado na chama
mais quente”. Essa frase se aplica aqui em numero, gé-
nero e grau. E depois que tudo passar vocé vai dar risada
de tudo isso. Vamos 14?

Eu me chamo Fabio e na época tinha vinte e seis anos
de idade e estava me preparando para ir a empresa na
qual trabalhava. Eu vivia no Equador, na cidade de Guaya-
quil, mas trabalhava em uma IndUstria de pesca em Po-
sorja - uma cidade do litoral onde havia muitas empresas
de pesca industrial. Era um dia em que um barco entraria
com pescado e eu teria que estar ai, pois era 0 meu tra-
balho. Eu amava isso, mas no fundo sentia falta do meu
Brasil, mas por algumas razdes tinha decidido morar no
Equador, razées que vocé entenderd mais a frente.




Peguei minhas coisas, incluindo algumas roupas e
alguns pertences. Eu iria ficar de sGbado até a outra sex-
ta-feira. Eu tinha um apartamento para morar dentro da
empresa, mas ndo se preocupem, a noite eu tinha pla-
nos de sair e tomar uma cerveja, jogar bilhar e conversar
com os amigos de uma cidade vizinha, chamada Playas,
um lugar encantador.

Tudo estava normal, e eu entrei no carro e parti rumo
ao meu destino. O transito estava muito calmo, o tem-
po meio nublado, mas nada fora do comum. Liguei o ra-
dio e 14 fui eu, decidido a chegar ao meu destino. Até di,
tudo bem. Nenhuma anormalidade me afetava, sequer
estava estressado, ndo, ndo havia nada que estragas-
se o0 meu dig, ou que abalasse a minha paz interior, até
aquele momento. Posso até afirmar que estava de muito
bom humor.

Sai para minha viagem aproximadamente as sete da
manhad, pois teria 140 km para rodar até o meu traba-
Iho. No caminho para a rodovia estava tudo tranquilo. O
tempo agraddavel e o pouco movimento na estrada fa-
vorecia a viagem. Foi entdo que, pela metade do cami-
nho, comecei a sentir minhas pernas fracas. De repente
comecei a suar frio, meus bragos tremiam e uma falta
de ar tomou conta de mim. Senti uma dor no peito, uma
dor que incomodava a medida que mais sintomas apa-
reciaom. A garganta secava e parecia estar se fechando.
N&o entendia o que estava acontecendo, estava confuso
e as vistas ameagavam a escurecer, tive até sensacdo




de estar desmaiando. O desespero comegou a tomar
conta de mim porque os sintomas ndo passavam, nem
diminuiam ou melhoravam. A cada manifestagdo de um
sintoma anterior eu sentia um novo sintoma. Era como
um efeito doming, eu colapsava segundo a segundo.

Parei o carro no acostamento, uma estrada deser-
ta, sem casas por perto, sem posto de combustivel, sem
carros passando. Foi ai que pensei: Estou tendo um in-
farto meu Deus! E agora? Longe de tudo e de todos! Um
filme passava em minha cabega. Desci do carro e pas-
mem, comecei a correr pelo acostamento de uma estra-
da praticamente deserta gritando por socorro. Sim caro
leitor, CORRENDO e GRITANDO para nada e ninguém. Foi
entdo que, depois de uns 100 ou 150 metros, me dei con-
ta de algo: “Como posso estar enfartando se estou cor-
rendo?” Nesse momento, passaram dois ou trés carros
por mim, mas ninguém parava para saber o que estava
acontecendo, e eu igual um idiota correndo e gritando.
Entretanto, depois de algum tempo, os sintomas come-
caram a desaparecer lentamente e gradualmente. Foi
quando voltei para o carro decepcionado comigo mes-
mo, pela vergonha, com as pernas ainda trémulas.

Sentei no banco do carro, tomei um pouco de dgua
(por sorte, naquele dig, carregava uma garrafinha, um
habito pouco comum até entéo) e os sintomas foram
amenizando. Ndo sabia o que era aquilo, ndo fazia ideia
do que eu tinha, mas pensava ser algum problema no
coracdo ou alguma outra desordem fisiolégica. Pensei




em problemas no coragdo por causa da falta de ar e da
dor no peito. Mas pensei também em tantas outras coi-
sas que estava realmente muito confuso para chegar a
alguma conclusdo. Uma coisa eu tenho certeza absolu-
ta: Eu senti medo de morrer, um medo avassalador que
ndo tenho como dimensionar quanto a intensidade, nem
mesmo hoje, ou seja, eu consigo descrever o que senti,
mas Ndo o grau dessa sensagdo.

Uma davida comegou: eu seguiria em frente ao meu
trabalho? Ou daria meia volta e iria a um médico em
Guayaquil, uma cidade mais desenvolvida obviomente
que o povoado de Posorja.




Decidi entéo por ir ao trabalho, pois os sintomas
estavam sumindo e eu pensei que poderia ser apenas
um mal-estar, talvez uma queda de pressdo e iria ficar
tudo bem. Ha vinte e cinco anos atrds ndo se falava em
ansiedade ou depressdo de forma tdo aberta. Era algo
novo, ndo havia Google para procurar as informagodes e
eu jomais desconfiei de nada disso. Liguei o carro, tomei
mais um pouco de dgua e tentei seguir, porém, sem su-
cesso. Senti que perdi um pouco de minha autonomia e
até da minha vontade prépria. Comecei a pensar que,
se tivesse novamente os mesmos sintomas, aquele po-
voado ndo teria um hospital adequado nem recurso al-
gum. Foi ai que experimentei o meu primeiro medo real:
o de ter uma nova crise e ndo ter a quem pedir ajuda. O
medo estava comegando a mexer com minha vontade.
Comecei a lembrar dos sintomas e uma onda de calor e
frio comegou a se manifestar, eu sentia minha garganta
tremer, imagina que coisa louca, a garganta tremer, a
quem se conta isso? Mas era o que eu sentia.

Tomei a decis@o de dar meia volta e, com um pouco
de falta de ar e dor no peito, voltei a Guayaquil. Entretan-
to, comecei a ficar preocupado pois pensava que mor-
reria pelo caminho, pois o corag¢do disparava e eu sentia
falta de ar. Comecei entdo, a tentar andar mais répido
na estrada e isso sim, colocava minha vida e até de ou-
tros em risco. A medida que chegava a Guayaquil, os
sintomas diminuiam, mas estava téo nervoso para po-
der raciocinar sobre o assunto, que apenas pensava em
chegar logo. Uma das coisas mais perturbadoras para




quem teve uma crise dessas é justamente o medo de ter
outra. Portanto chegar em casa (no seu ponto de refe-
réncia) melhora os sintomas e te tranquiliza. Chega a ser
até absurdo, mas ndo é. Acreditem, eu nunca tive tanta
vontade de chegar em minha casa. Nagquele momento
era o objetivo da minha vida, chegar em casa.

Eu era casado, mas ao contar a minha ex-mulher so-
bre o que ocorreu, ela pouco se importou. Mesmo assim
fiquei mais aliviado, porém a cabeca dava voltas, o cor-
po estava meio dolorido e ndo parava por um segundo
de pensar: O que eu tenho? O que aconteceu? Por que
aconteceu isso? Fiquei repetindo esses mesmos pensa-
mentos muitas vezes.

Queria ir ao Pronto Socorro, mas tinha medo de che-
gar 1d e os médicos ao me examinarem fizessem uma
revelacdo bombdstica do tipo: "Fabio, infelizmnente vocé
terd que fazer um transplante de coragdo!” Sim, eu pen-
sava o pior. Sempre se pensa o pior possivel, as coisas
mais infundadas e sem sentido! Se vocé, caro(a) lei-
tor(a), sentiu o mesmo, fique tranquilo(a) pois esses
pensamentos sdo comuns nessa situagdo, mas com as
dicas contidas no meu livro, vocé aprenderd a gerenciar
esses pensamentos.

E do nada, sem motivo algum, comecei hovamen-
te a sentir falta de ar, o coragdo batia forte e acelerado,
o peito doendo e tremores por todo corpo, a garganta
parecia que iria fechar! Fui ao carro e me dirigi a uma
clinica perto de casa. Chegando muito mal ao hospital,




