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 Introdução – Um convite à sua paz interior🌿
Quantas vezes você tentou “dar conta” da vida... mesmo com o coração acelerado, a mente 
cansada e aquela sensação constante de que algo vai dar errado?

Talvez você já tenha ouvido frases como “é só ansiedade”, como se isso fosse um capricho. Mas 
aqui, neste espaço, você vai encontrar algo diferente. Vai encontrar acolhimento, 
entendimento... e ferramentas reais.

Eu escrevi este guia pensando em você — que se sente sobrecarregada(o), em alerta o tempo 
todo, e que deseja respirar fundo novamente, com leveza e segurança.

O que você vai encontrar aqui não é um milagre. É um processo. Baseado em neurociência, 
práticas de autocuidado e estratégias que aplico com os meus próprios clientes no consultório.

E mais do que isso: é um convite para olhar com coragem para dentro. Porque a ansiedade, por 
mais desconfortável que seja, não é sua inimiga. Ela é um pedido do seu corpo por atenção.

 Capítulo 1 – Compreendendo a Ansiedade: quando🧠  
seu corpo grita o que sua mente não consegue explicar

Imagine que você é uma casa.



E a ansiedade é como um alarme que dispara toda vez que alguém passa perto da porta — 
mesmo quando não há ameaça real. O problema não é o alarme em si, mas o fato dele ter se 
desregulado. Ele está ali para proteger. Mas, em algum ponto da sua história, aprendeu que era 
preciso vigiar tudo, o tempo todo.

A ansiedade nada mais é do que a reação do seu corpo e da sua mente diante de um sinal de 
perigo — mesmo que esse perigo, hoje, seja apenas um pensamento ou uma lembrança antiga.

 O que acontece no seu cérebro quando você sente ansiedade?📡

Toda vez que você percebe uma situação como “ameaçadora”, mesmo que seja só imaginar 
que algo pode dar errado, o sistema límbico entra em ação. Ele envia um sinal para a amígdala 
cerebral, que dispara um alerta: "prepare-se para lutar, fugir ou congelar!"

Esse comando ativa o Sistema Nervoso Simpático, responsável por liberar adrenalina, 
aumentar o ritmo cardíaco, contrair os músculos e preparar o corpo para reagir.

O que pouca gente sabe é que o cérebro nem sempre distingue um perigo real de um 
imaginado. Uma discussão, um e-mail que você ainda não respondeu, a possibilidade de ser 
rejeitada... tudo isso pode acionar esse alarme biológico.

 Quando o alarme não desliga🌀

O problema acontece quando esse sistema de alerta fica hiperativo. Isso pode acontecer por 
diversos motivos:

• Experiências traumáticas não processadas

• Ambiente familiar instável durante a infância

• Exigência constante de perfeição ou aceitação

• Estilo de vida acelerado, hiperconectado e sem pausas

Nesses casos, o sistema que deveria te proteger passa a te aprisionar.

Você começa a viver num estado de hipervigilância constante, como se algo ruim estivesse 
prestes a acontecer o tempo todo — mesmo quando tudo está aparentemente bem.

 Sintomas que seu corpo pode usar para pedir ajuda🔎

A ansiedade pode se manifestar de formas diferentes em cada pessoa. Aqui vão algumas das 
mais comuns:

• Sensação de aperto no peito, falta de ar, ou coração acelerado

• Pensamentos repetitivos e intrusivos, especialmente à noite



• Dificuldade de concentração e sensação de “mente embaralhada”

• Tensão muscular constante, dores nas costas ou na mandíbula

• Medo irracional de que algo ruim vai acontecer

• Necessidade de controlar tudo para se sentir segura(o)

Às vezes, a pessoa nem percebe que está ansiosa — ela só sente que está sempre cansada, 
irritada ou no limite.

 A ansiedade é uma inteligência do corpo, mas precisa de 🧬
atualização

Costumo dizer que a ansiedade é uma criança assustada que aprendeu a sobreviver em um 
mundo que parecia perigoso. E o que ela faz? Grita. Aperta todos os botões de emergência ao 
mesmo tempo.

Mas o que talvez você nunca tenha parado para pensar é: talvez ela só precise de acolhimento 
e atualização. Porque aquilo que um dia foi necessário, hoje pode estar te impedindo de viver.

 Você não precisa eliminar a ansiedade. Precisa aprender a escutá-la🔄  
com consciência.

A ansiedade tem uma função — mas quando ela domina sua vida, é sinal de que algo precisa 
ser reorganizado dentro de você.

A proposta deste guia não é prometer uma vida “sem ansiedade” (isso seria irreal), mas sim te 
ensinar a construir um novo relacionamento com ela.

Você vai aprender a perceber os sinais antes que eles se tornem avassaladores. Vai entender o 
que o seu corpo está tentando comunicar. E, acima de tudo, vai redescobrir a capacidade que 
tem de retornar ao seu eixo.

 Insight terapêutico🧠

“Toda ansiedade fala de uma parte sua que ainda não foi escutada.”

Quando você se conecta com essa parte — com empatia e sem julgamento — o 
sistema começa a se reorganizar.
É como se a criança ansiosa dentro de você finalmente fosse pega no colo e 
ouvisse:
‘Tá tudo bem agora. Eu estou aqui.’



 Resumo do capítulo📌

• A ansiedade é um mecanismo natural de proteção do corpo, ativado principalmente 
pelo sistema límbico.

• Pode ser acionada por ameaças reais ou imaginadas — e tende a se intensificar quando 
há traumas ou estresse crônico.

• O objetivo não é eliminar a ansiedade, mas entender sua origem e aprender a regular 
sua resposta ao estresse.  Capítulo 2 – Respiração e Relaxamento: a chave para 🌬️
silenciar o corpo em alerta

 Capítulo 2 – Respiração e Relaxamento: a chave �🌬️
para silenciar o corpo em alerta
Você já reparou como até um celular precisa reiniciar de vez em quando para funcionar 
melhor?

Seu corpo também precisa de um botão de reset. E esse botão se chama respiração 
consciente.

Quando você aprende a respirar de verdade — não no piloto automático —, algo poderoso 
acontece: você ativa o freio do seu sistema nervoso. E aos poucos, aquele alarme interno 
começa a baixar o volume.

 A neurociência da calma🧠

No nosso corpo, temos dois sistemas principais que regulam como nos sentimos:

• O Sistema Nervoso Simpático (ligado à resposta de luta ou fuga)

• O Sistema Nervoso Parassimpático (responsável pela restauração, calma e digestão)

A respiração consciente é uma das poucas formas diretas de acessar o sistema parassimpático. 
É como segurar a mão da ansiedade e dizer: “Eu estou aqui. Podemos respirar juntos.”

 Técnicas que funcionam (e por quê)💨

1. Respiração Diafragmática

A maioria das pessoas respira só com a parte alta do peito — respiração curta, superficial, 
ansiosa. A respiração diafragmática muda isso. Ela envia sinais para o cérebro de que está tudo 
bem, mesmo quando a mente ainda não percebeu.



Como fazer:

• Coloque uma mão sobre o peito e outra sobre a barriga.

• Inspire pelo nariz contando até 4, enchendo o abdômen.

• Expire lentamente pela boca, contando até 6.

• Faça por 3 a 5 minutos.

Quanto mais lenta e profunda for sua respiração, mais rápido seu corpo recebe o 
comando de segurança.

2. Respiração 4-7-8

Técnica eficaz para induzir o sono, acalmar crises e regular emoções intensas.

Como praticar:

• Inspire pelo nariz por 4 segundos

• Segure por 7 segundos

• Expire lentamente pela boca por 8 segundos

• Repita por 4 ciclos

Essa técnica atua como um ansiolítico natural, regulando a ativação da amígdala e 
diminuindo a produção de cortisol.

 Técnicas de relaxamento que ajudam seu corpo a desaprender o 💆
estado de tensão

 Relaxamento Muscular Progressivo✋

Imagine que seu corpo é uma esponja encharcada de tensão. Essa técnica te ensina a 
espremer, soltar e deixar a água escorrer.

Como fazer:

• Contraia um grupo muscular por 5 segundos

• Solte e perceba a diferença entre tensão e relaxamento

• Vá subindo pelo corpo, dos pés até o rosto

Isso aumenta a percepção corporal e envia sinais de “agora você pode descansar”.



 Visualização Relaxante🌅

O cérebro não diferencia aquilo que você imagina daquilo que realmente vive. Use isso a seu 
favor.

Como fazer:

• Feche os olhos e imagine um lugar onde você se sente em paz.

• Pode ser uma praia ao entardecer, uma cabana na serra, ou uma clareira silenciosa na 
floresta.

• Observe os sons, a temperatura, os cheiros...

• Permita-se permanecer lá por alguns minutos.

Essas práticas ativam regiões do cérebro associadas ao prazer, como o córtex 
orbitofrontal, reduzindo a ruminação mental.

 Como integrar tudo isso na sua rotina🧩

Respire no trânsito.
Relaxe os ombros antes de entrar em uma reunião.
Faça a respiração 4-7-8 antes de dormir.
Deixe lembretes visuais pela casa.

Você não precisa de uma hora perfeita. Você precisa de 1 minuto de presença. Muitas vezes, é 
isso que quebra o ciclo da ansiedade.

 De técnica a estilo de vida🔄

A respiração consciente e o relaxamento não são apenas recursos de emergência. Eles podem 
se tornar hábitos restauradores. E, com o tempo, sua mente começa a perceber que não 
precisa mais viver em estado de guerra.

Quando o corpo aprende a relaxar... a alma também encontra espaço para se reorganizar.

 Insight terapêutico🧠

“Quando você respira consciente, você avisa ao seu corpo:
‘Agora você pode ficar. Você está seguro.’”



 Resumo do capítulo📌

• A respiração é o acesso direto ao seu sistema nervoso 
autônomo.

• Técnicas como a respiração diafragmática e o 4-7-8 
ajudam a regular crises e induzir estados de calma.

• Relaxamento muscular e visualização ativam redes 
cerebrais que desligam o modo de alerta.

• A consistência dessas práticas transforma reações 
automáticas em escolhas conscientes.

Se você sente que seu corpo vive em estado de tensão e você já tentou “relaxar” e não 
conseguiu... isso tem uma explicação.

Às vezes, é o inconsciente que ainda está preso em experiências que ensinaram que relaxar 
não era seguro.
Com a hipnoterapia, podemos liberar essas memórias do corpo. Se quiser, eu posso te guiar 
nesse processo.

 

 Capítulo 3 – Meditação e Atenção Plena: treinar a 🧘
mente para voltar ao corpo

A mente ansiosa é como um navegador com 50 abas abertas ao mesmo tempo — todas 
carregando notificações. Meditar é aprender a fechar essas abas… uma por uma… com 
gentileza.

Você não precisa esvaziar a mente. Precisa apenas observar o que acontece dentro dela — 
como quem assiste o céu e aprende a não se assustar com as nuvens.

Meditar é uma forma de estar inteiro(a) em si. E quando você está inteiro, a ansiedade tem 
menos espaço para comandar.

 O que a neurociência diz?🧠

Estudos com ressonância magnética mostram que a prática regular da meditação:

• Reduz a atividade da amígdala cerebral, diminuindo a resposta ao estresse



• Aumenta a espessura do córtex pré-frontal, associado à autorregulação emocional

• Melhora a conectividade entre o córtex e regiões límbicas, facilitando respostas mais 
conscientes

Meditar reconfigura o cérebro, trazendo mais estabilidade, foco e presença. É como atualizar 
um sistema operacional interno.

 Meditação de Atenção Plena (Mindfulness)🧘‍♀️
A prática mais conhecida — e talvez a mais poderosa — é estar consciente no momento 
presente, com gentileza e curiosidade.

Como praticar:

1. Sente-se com conforto.
Pode ser numa cadeira, sofá ou até deitado. O importante é que você esteja 
desperto(a), não prestes a dormir.

2. Feche os olhos (ou mantenha o olhar suave).
Direcione a atenção para dentro.

3. Traga a consciência para a respiração.
Sinta o ar entrando e saindo. Pode focar no movimento do abdômen ou na sensação 
do ar passando pelas narinas.

4. Sua mente vai se distrair.
Isso é esperado. O treino não é evitar pensamentos, e sim perceber quando se distraiu 
e gentilmente voltar.

5. Use âncoras.
Sons ao redor, sensações físicas ou até o batimento do coração podem servir de âncora 
para trazer a mente de volta ao presente.

6. Duração: comece com 5 minutos. Com o tempo, você pode aumentar para 10, 15, 20 
minutos.

É melhor 5 minutos todo dia do que 30 uma vez por semana.

 Meditação de Bondade Amorosa (Metta)💗
Metta significa “amor benevolente”. Essa prática trabalha a abertura do coração, a 
autocompaixão e a cura de relações.

Ideal para quem lida com autocrítica, ressentimento ou se cobra demais.



Como praticar:

1. Sente-se confortavelmente.
Feche os olhos e respire fundo algumas vezes para entrar no estado meditativo.

2. Comece com você.
Repita mentalmente frases como:

• “Que eu esteja em paz.”

• “Que eu me sinta seguro(a).”

• “Que eu viva com leveza.”

Sinta o impacto dessas palavras no corpo.

3. Expanda para os outros:

• Para alguém querido: “Que você esteja em paz…”

• Para alguém neutro: “Que você seja feliz…”

• Para alguém difícil: “Que você seja livre do sofrimento…”

4. Inclua todos os seres vivos. Finalize desejando bem para todos os seres.

A raiva e a ansiedade não sobrevivem onde há compaixão ativa.

 Meditação em Movimento🧍
Ideal para quem sente desconforto ao ficar parado. Essa prática combina movimento, 
respiração e atenção plena.

Perfeita para quem tem muita agitação mental e precisa de movimento para acessar o estado 
meditativo.

Como praticar:

1. Escolha um movimento suave:
Pode ser caminhar lentamente, dançar livremente, ou praticar yoga consciente.

2. Conecte-se com a respiração:
Inspire e expire com intenção durante o movimento.

3. Esteja presente no corpo:
Sinta o pé tocando o chão, a musculatura se movimentando, o ar passando.

4. Evite distrações:
Não mexa no celular, não ouça música agitada. Faça do seu corpo o foco da atenção.

Meditar andando é lembrar que você pode caminhar com presença em qualquer 
direção da sua vida.



 Meditação Guiada�
A meditação guiada é uma ótima porta de entrada. Com uma voz conduzindo o processo, fica 
mais fácil manter o foco e criar imagens internas poderosas.

Você pode usar apps, vídeos, ou ouvir uma 
gravação com fones de ouvido.

Dicas:

• Escolha guias com vozes que te tragam conforto.

• Prefira ambientes silenciosos e posturas 
confortáveis.

• Pode deitar ou sentar — mas evite dormir.

• Ao final, respire fundo e perceba como o corpo 
responde.

A voz que conduz você pode, com o tempo, ser substituída pela sua própria voz 
interna mais sábia.

 Insight terapêutico🧠

“Você não é seus pensamentos.
Você é o espaço onde eles acontecem.
Quanto mais espaço, menos sufoco.”

 Resumo do capítulo📌

• A meditação muda o funcionamento cerebral, criando mais estabilidade emocional.

• Meditar não é parar de pensar, mas mudar a relação com os pensamentos.

• Existem várias formas: atenção plena, bondade amorosa, movimento, guiada.

• A prática constante reduz a reatividade e amplia a sensação de controle interno.

• É possível meditar em qualquer lugar, com qualquer tempo disponível.



 Capítulo 4 – Mudança de Perspectiva: quando você🔄  
aprende a pensar diferente, começa a sentir diferente

Imagine que você vive em uma casa onde todas as janelas estão sujas. Tudo parece cinza lá 
fora. Mas, ao limpar o vidro, percebe que o mundo não era tão escuro assim — era só a lente 
pela qual você estava vendo.

Esse é o poder da mudança de perspectiva.

A ansiedade não nasce apenas dos fatos — mas da interpretação que damos a eles.
E essa interpretação é moldada por memórias, crenças, histórias antigas... muitas vezes 
inconscientes.

Mudar a perspectiva não é fingir que está tudo bem. É aprender a pensar de forma mais 
realista e compassiva, sem cair nos extremos da mente ansiosa.

 Como os pensamentos moldam as emoções🧠

Toda emoção é precedida por uma avaliação. Você sente medo porque pensa que algo ruim vai 
acontecer. Você se sente rejeitado porque interpreta uma fala como crítica.

O cérebro humano é um interpretador de cenários. E ele tende a usar atalhos baseados em 
experiências passadas — como se estivesse sempre tentando prever o pior para te proteger.

O problema é que muitos desses atalhos estão desatualizados.

 Técnicas para mudar a perspectiva�🛠️

1. Identifique o pensamento automático

Pergunte-se:
– “O que estou pensando agora?”
– “Esse pensamento é um fato ou uma interpretação?”
– “De onde eu aprendi a ver o mundo assim?”

O simples ato de nomear o pensamento já ativa o córtex pré-frontal e diminui a carga 
emocional.

2. Desafie o pensamento

Use a técnica do “advogado da realidade”:



• Há evidências concretas para isso?

• Estou considerando todas as possibilidades?

• Já aconteceu o pior antes? Como lidei?

• E se fosse um amigo meu pensando assim? O que eu diria?

A mente ansiosa é como um oráculo catastrófico. Você precisa desmascará-lo com 
perguntas reais.

3. Reenquadre com mais equilíbrio

Ao invés de:

“Eu nunca consigo fazer nada direito.”
Você pode dizer: “Eu me frustrei com isso, mas tenho aprendido com meus erros.”

Ao invés de:

“As pessoas não gostam de mim.”
Experimente: “Talvez eu esteja interpretando o silêncio como rejeição. Posso 
verificar isso em vez de supor.”

4. Visualização positiva com 
ensaio mental

O cérebro aprende com repetição e 
visualização. Você pode treinar sua 
mente para reagir de forma diferente 
aos gatilhos ansiosos.

Como fazer:

1. Feche os olhos e respire 
profundamente.

2. Imagine uma situação que costuma te 
gerar ansiedade.

3. Agora, visualize-se respondendo com 
mais calma, firmeza e segurança.

4. Veja-se enfrentando a situação com o 
melhor de si — com clareza e presença.

5. Sinta no corpo como seria agir assim.

Esse “ensaio mental” ativa o 
mesmo circuito neural que o 



comportamento real. Com a repetição, seu cérebro começa a aceitar esse novo 
padrão como possível.

5. Afirmações positivas com base real

Afirmações não são mágicas. Elas  funcionam quando reprogramam a linguagem interna com 
base em experiências que você já viveu ou deseja construir.

Use frases como:

• “Eu posso lidar com essa situação, mesmo com medo.”

• “Minha ansiedade não define quem eu sou.”

• “Estou aprendendo a confiar mais em mim.”

• “Posso falhar, e ainda assim ser digno de amor e respeito.”

• “Tenho o direito de viver com leveza.”

Dica: Repita ao acordar, antes de dormir e em frente ao espelho. O corpo precisa ouvir 
a nova verdade para começar a acreditar.

 Gratidão: o antídoto para a mente que só vê o que 🌱
falta

A prática da gratidão literalmente muda a química do cérebro, ativando o sistema de 
recompensa (dopamina) e fortalecendo o sistema imunológico.

Como praticar:

• Anote 3 coisas pelas quais você é grato hoje. Pequenas ou grandes.

• Reviva mentalmente essas experiências. Sinta de verdade.

• Faça isso por 21 dias. A neuroplasticidade cuidará do resto.

Gratidão é um treino de percepção. Você ensina sua mente a buscar o que nutre, 
e não só o que ameaça.

 Insight terapêutico🧠

“Você não controla o que aparece na sua mente.
Mas pode escolher com qual pensamento vai tomar café.”



 Resumo do capítulo📌

• A ansiedade nasce da forma como interpretamos os fatos, não apenas dos fatos em si.

• Mudar a perspectiva exige identificar, questionar e reenquadrar pensamentos 
automáticos.

• A visualização positiva e as afirmações constroem novos padrões internos.

• A gratidão é uma prática simples e poderosa que muda a forma como a mente percebe 
a realidade.

Você pode fazer esse processo sozinho, sim. Mas às vezes, os pensamentos automáticos vêm 
de memórias não resolvidas que ainda comandam suas emoções por baixo da superfície.
Na hipnoterapia, eu te ajudo a acessar essas memórias e reescrever a origem do pensamento 
distorcido.
É como trocar os óculos que você nem sabia que usava. Me chama se quiser ver com mais 
clareza o que antes parecia confuso. 

 Capítulo 5 – Construindo Rotinas Saudáveis: �🕰️
criando uma vida que acolhe o seu sistema nervoso

A mente ansiosa precisa de previsibilidade. O corpo em alerta precisa de rituais. E a alma 
precisa de pausas.

Rotina não é prisão — é cuidado.
É como construir uma trilha segura no meio de uma floresta densa. Quando você tem um 
caminho, o medo diminui.

Nesse capítulo, quero te mostrar como criar uma rotina que não só organiza o seu dia, mas 
acolhe o seu sistema emocional. Não é sobre rigidez, mas sobre ter pilares que sustentam 
você mesmo nos dias difíceis.

 O que a ciência diz sobre rotina?🧠
O cérebro busca padrões. Toda vez que você repete um comportamento, está fortalecendo 
uma rede neural. Quanto mais reforço, mais automático o comportamento se torna.

Rotinas bem estruturadas:

• Diminuem o estresse e a sobrecarga mental

• Fortalecem o senso de identidade e estabilidade



• Reduzem a ativação do sistema de alerta (simpático)

• Melhoram o sono, o foco e a regulação emocional

 Rotina Matinal – Comece o dia guiando sua mente🌅
O jeito como você começa o dia determina o tom 
das horas seguintes.
Pessoas ansiosas costumam acordar com a mente 
já no futuro — resolvendo problemas antes 
mesmo de sair da cama.

Vamos mudar isso. Aqui está uma rotina matinal 
restauradora:

 Sugestão de Ritual Matinal:🔸

1. Acorde com calma:
Evite o celular nos primeiros 10 minutos. 
Dê bom dia a você mesmo.

2. Respiração Consciente (2-3 minutos):
Faça 5 ciclos de respiração diafragmática 
ou 4-7-8.

3. Alongamento ou movimento suave (5 
min):
Pode ser uma sequência de yoga ou 
apenas espreguiçar com atenção ao 
corpo.

4. Afirmação ou intenção para o dia:
Pergunte: “Como eu quero me sentir hoje?” e diga em voz alta.

5. Café da manhã nutritivo e sem pressa.

Começar o dia regulando o corpo é como atualizar o sistema antes de abrir os 
aplicativos.

 Rotina Durante o Dia – Criando pausas ☀️
restauradoras

Vivemos no modo multitarefa. Mas a mente ansiosa precisa de intervalos conscientes, mesmo 
em meio à correria.



 Sugestões práticas:🔸

• Pomodoro consciente:
Trabalhe 25 minutos, e depois 5 minutos de pausa com respiração ou caminhada curta.

• Lembretes físicos:
Use post-its com frases suaves (“respira”, “volta pro corpo”) em lugares estratégicos.

• Alimentação presente:
Evite comer distraído(a). Coma com atenção, mastigue, respire.

• Exposição solar (se possível):
10 min de sol pela manhã ou tarde regulam o relógio biológico e o humor.

 Rotina Noturna – Preparar o corpo para desligar🌙
Dormir bem não começa quando você deita. Começa muito antes — com o que você faz nas 
horas finais do dia.

 Ritual de desaceleração (1h antes de dormir):🔸

1. Desconectar de telas:
Reduza a luz azul do celular, TV e computador.

2. Banho morno com presença:
Sinta a água, respire, solte o corpo.

3. Escrita terapêutica:
Escreva 3 coisas pelas quais foi grato(a) no dia + 1 emoção que sentiu.

4. Leitura leve ou meditação guiada de sono.

A mente precisa de um ritual que sinalize: “agora é seguro descansar.”

 Flexibilidade é mais importante que perfeição🔄
Não é sobre seguir tudo à risca, todos os dias.
É sobre criar uma estrutura emocionalmente nutritiva, que te traga suporte — mesmo quando 
a vida estiver caótica.

Tenha planos A, B e C. Tenha autoacolhimento para os dias em que não der certo.



 Crie seu próprio mapa de rotina✍️
Pegue uma folha ou use seu celular e escreva:

• Manhã: 3 coisas que quero fazer para começar bem meu dia

• Tarde: 2 pausas que posso fazer para voltar ao meu eixo

• Noite: 3 ações para preparar meu corpo para dormir

Deixe isso visível. Essa é sua bússola interna.

 Insight terapêutico🧠

“Quem tem uma rotina amorosa, tem um lar dentro de si — mesmo nos dias mais 
bagunçados.”

 Resumo do capítulo📌

• Rotinas reduzem ansiedade porque oferecem previsibilidade e segurança ao sistema 
nervoso.

• Ritmos diários com rituais simples (manhã, tarde, noite) criam uma base de 
estabilidade emocional.

• Pequenas práticas, como respiração, pausas e escrita, fazem grande diferença quando 
repetidas com consistência.

• Flexibilidade e gentileza são ingredientes essenciais para manter hábitos saudáveis.

 Capítulo 6 – Enfrentando Desafios: como não se �🌪️
perder nos dias em que tudo parece voltar
Você já teve a sensação de que está melhorando... e de repente, um gatilho te arrasta de volta?

Respira fundo. Isso não é retrocesso.
É o seu sistema nervoso testando se já é seguro mudar de verdade.

Recair em antigos padrões, sentir a ansiedade voltar ou ter dias mais difíceis faz parte do 
processo de cura.
A diferença está em como você lida com esses momentos.
E é isso que vamos construir aqui: um plano de enfrentamento realista e compassivo.



 O que acontece no cérebro durante uma recaída?🧠
Quando vivemos um trauma, o corpo aprende a reagir em modo de proteção. Mesmo anos 
depois, uma situação parecida pode reativar a memória emocional.

Isso é chamado de resposta condicionada — o corpo reage como se estivesse revivendo o 
passado.

O que desencadeia a crise não é só o que está acontecendo agora — mas tudo 
aquilo que essa situação parece com o que já aconteceu.

Por isso, aprender a reconhecer sinais precoces e agir antes da escalada total é essencial.

 Como lidar com picos de ansiedade🧭

 1. Reconheça: “Estou em um pico, e isso vai passar”🔹

Nomear o que está acontecendo ajuda a ativar o córtex pré-frontal, a parte do cérebro que 
organiza a experiência.
Diga em voz alta ou mentalmente:

• “Isso é ansiedade. Não é perigoso.”

• “Já senti isso antes e passou.”

• “Eu tenho ferramentas para lidar.”

 2. Volte para o corpo (ancoragem sensorial)🔹

O corpo ansioso precisa de provas sensoriais de que está tudo bem.
Algumas técnicas eficazes:

• Toque firme: pressione as mãos nos joelhos ou pés no chão.

• Respiração 4-7-8 ou coerência cardíaca (inspirar 5s / expirar 5s por 3 min).

• Técnica 5-4-3-2-1:

• 5 coisas que você vê

• 4 que você pode tocar

• 3 que ouve

• 2 que sente o cheiro

• 1 que tem gosto



Isso ajuda o cérebro a sair do modo ameaça e voltar ao presente.

 3. Use uma frase âncora🔹

Crie uma frase pessoal que te devolva ao eixo.
Exemplos:

• “Agora é diferente.”

• “Eu não estou mais sozinho.”

• “Já é seguro viver no presente.”

• “Isso vai passar como já passou antes.”

Escreva sua frase em algum lugar visível. Torne-a um mantra em dias difíceis.

 Crie seu Plano de Enfrentamento Pessoal📄
Na terapia, criamos com o cliente um plano de resposta para momentos de crise. Aqui está um 
modelo para você:

 Meu Plano de Aterramento🧷

• Gatilhos comuns que me afetam:
(Ex: críticas, discussões, sensação de abandono…)

• Sinais de que estou começando a entrar em crise:
(Ex: respiração curta, sensação de nó na garganta, pensamentos catastróficos…)

• Coisas que funcionam para me ajudar:

• (Ex: tomar banho quente, colocar os pés na grama, escutar um áudio calmante, 
respirar…)

• Pessoas que posso procurar quando preciso:
(Liste pessoas de apoio, terapeutas, amigos confiáveis)

 Dicas para manter o progresso mesmo com 🧰
recaídas

• Seja gentil consigo mesmo: a culpa só reforça o ciclo.

• Registre suas vitórias: mantenha um diário com momentos em que superou gatilhos.



• Crie um “kit emocional”: objetos, frases, músicas ou lembranças que te tragam 
estabilidade.

• Reveja os capítulos anteriores: cada ferramenta que você aprendeu aqui pode ser 
resgatada nesses momentos.

Curar não é subir uma escada — é atravessar uma espiral. Às vezes parece que 
estamos no mesmo lugar, mas estamos num nível mais profundo de consciência.

 Insight terapêutico🧠

“Você não é a recaída. Você é a parte que 
sobrevive a ela.”

 Resumo do capítulo📌

• Recaídas são parte do processo — não um sinal de 
fracasso.

• Crises são ativadas por memórias emocionais antigas, e 
não só pela lógica atual.

• Técnicas de ancoragem e frases âncora ajudam a 
atravessar momentos intensos.

• Ter um plano pessoal de enfrentamento aumenta a 
segurança interna e o senso de controle.

 Conclusão – Sua Jornada para a Paz Interior🌟
Se você chegou até aqui, saiba: isso já é um ato de coragem.

Em um mundo que te ensina a acelerar, você parou para olhar para dentro.
Num tempo em que se valoriza a produtividade a qualquer custo, você escolheu se escutar.
Isso, por si só, já começa a curar.

A ansiedade não precisa ser um monstro a ser combatido.
Ela pode ser um mensageiro — que quando acolhido, deixa de gritar.

 O que você conquistou até aqui:✨

• Aprendeu o que a ansiedade realmente é — e como seu corpo e mente a interpretam.

• Descobriu práticas para regular seu sistema nervoso e respirar com mais consciência.

• Aprofundou sua conexão consigo mesmo(a) por meio da meditação e da atenção 
plena.



• Começou a mudar a forma como se relaciona com seus pensamentos e emoções.

• Criou rotinas que sustentam sua saúde emocional.

• Montou um plano pessoal para enfrentar os momentos difíceis com mais estrutura e 
presença.

Nada disso é pouco. São sementes plantadas. E elas florescem com o tempo — e com 
consistência.

 E agora?💡
Talvez você perceba que muitas das suas angústias vêm de histórias mais antigas, padrões 
repetitivos ou partes internas que ainda estão presas a dores do passado.

Se você sente que precisa ir mais fundo, eu posso te ajudar a acessar essas raízes.
Na minha abordagem terapêutica, usamos técnicas de hipnoterapia e neurociência aplicada 
para:

• Liberar memórias emocionais que ainda mantêm o corpo em alerta

• Ressignificar padrões inconscientes que te fazem repetir os mesmos ciclos

• Reconectar você com estados de calma, confiança e inteireza

É um processo breve, profundo e focado em resultado.
Se quiser conversar sobre isso, me chama. Eu te explico como funciona e vejo se é o caminho 
certo para você.

 Agradecimento🙏
Quero te agradecer por confiar nesse guia.
Esse material foi feito com a intenção de ser mais que um manual — e sim, um companheiro 
de jornada.

Lembre-se: mesmo nos dias difíceis, você não está sozinho(a).
E não precisa carregar tudo sozinho(a).

Sua saúde emocional é prioridade. Sua paz interior é possível.

Com carinho,

Vinícius Graça
Hipnoterapeuta | Neurociência aplicada à transformação emocional

 📩 Instagram: @viniciusgraca
 🌐 Site: www.viniciusgraca.com.br

https://instagram.com/viniciusgraca
https://www.viniciusgraca.com.br/
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