A ANSIEDADE E A INTELIGENCIA ORIENTADA: COMO
GOVERNAR O QUE NOS INQUIETA

Por Ainor Francisco Loterio

A ansiedade nao e uma inimiga a ser destruida. Ela e uma forca da natureza humana, como o
vento que anuncia a chuva antes que ela caia. O agricultor nao amaldicoa o vento. Ele aprende a
ler o vento. O erro nao esta em sentir ansiedade, esta em deixar que ela conduza a boiada da
nossa vida sem redea, sem direcao, sem dono.

Na Agrosofia, aprendi que a mente e como um campo. Se ninguem a cultiva, ela se enche do
mato que nasce sozinho: a preocupacao, 0 medo, 0 pensamento que rumina o amanha. Governar
esse campo e o que chamo de Inteligencia Orientada, a arte de administrar os pensamentos em
vez de ser arrastado pelas emocoes. E ha caminhos concretos para isso.

1. TRAGA O PENSAMENTO DE VOLTA A TERRA DO PRESENTE. A ansiedade quase
sempre mora no futuro, naquilo que ainda nao chegou e talvez nunca chegue. Quem colhe hoje
nao se desespera com a safra do ano que vem. Traga a atencao para o que suas maos fazem
agora, para o chao onde seus pes estao pisando neste instante, e 0 peso do amanha se
dissolve.

2. CUIDE DO CORPO COMO SE CUIDA DA LAVOURA. Sono na hora certa, movimento, o ar
livre, o silencio do campo, a respiracao calma. Corpo e alma conversam o tempo inteiro. Uma
caminhada ao ar livre, o pe descalco na terra, o contato com o verde, tudo isso acalma aquilo
gue a pressa da cidade acelera.

3. DE NOME AO QUE INQUIETA. O medo cresce no escuro e encolhe na luz. Enquanto a
preocupacao nao tem nome, ela parece um monstro. Escrita ou dita a alguem de confianca, ela
vira apenas um problema, e todo problema com nome pode ser enfrentado.

4. TRABALHE O QUE ESTA AO SEU ALCANCE E ENTREGUE O RESTO. Boa parte da
ansiedade nasce da teimosia de querer controlar o que nao nos pertence. Cuide da sua parte
com esmero, como quem prepara o solo e planta a semente. Mas a chuva, o sol e o tempo da
colheita nao estao em nossas maos. Aqui entra a fe: confiar que ha um Criador invisivel que
sustenta aquilo que foge ao nosso controle.

5. TERMINE O DIA COM GRATIDAO. Antes de dormir, reconheca o que deu certo, por menor
gue seja. A gratidao reeduca o olhar para nao enxergar so a ameaca, € e 0 antidoto mais
silencioso e mais poderoso contra a ansiedade. Quem agradece a colheita de hoje planta paz
para o amanha.

Ha um momento, porem, em que a ansiedade deixa de ser vento e vira tempestade que nao
passa. Quando ela rouba o sono por semanas, trava a vida, adoece o corpo e afasta quem
amamos, e hora de buscar ajuda. Procurar um profissional nao e fraqueza. E a mesma sabedoria
do agricultor que chama o agronomo quando a praga e maior do que suas maos podem conter.
Cuidar da alma e tao digno quanto cuidar da terra.
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No fim, a paz nao e a ausencia de inquietacao. E a serenidade de quem aprendeu a governar o
proprio campo interior, confiando em Deus, cuidando de si e caminhando ao lado de quem ama.
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