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    A DISTRAÇÃO NO SALÃO




    Como está sendo o seu dia até agora? Em uma escala de um a dez, o quanto ele está sendo estressante? Pense em seu nível de estresse neste momento. Talvez você esteja encerrando um dia exaustivo de trabalho, mas terá que continuar trabalhando à noite para cumprir um prazo. Talvez esteja sobrecarregado com as inúmeras demandas dos seus filhos e nem consiga se lembrar da última vez que dormiu a noite inteira. Talvez tenha comprado este exemplar numa livraria de aeroporto e finalmente esteja relaxando depois de correr para pegar o voo. Ou esteja sozinho e sentindo falta da vida agitada que costumava ter ou da companhia de um ente querido que se foi. O estresse assume muitas formas e se manifesta de um jeito diferente em cada pessoa.




    Orei para que este livro ficasse tão cheio de paz que, quando você o pegasse e abrisse suas páginas, realmente conseguisse respirar fundo, sentir os ombros relaxarem e se esquecer dos prazos e das distrações por um instante. Talvez lê-lo seja sua única prática diária de autocuidado, e minha intenção é que você se sinta como se estivesse conversando com um amigo querido, o qual deseja vê-lo feliz e saudável. Imagine ter alguém esperando para se sentar com você e ajudá-lo a lidar com os desafios do dia. Alguém que o conduzirá a um amanhã menos estressante e mais produtivo.




    Bem, agora você tem esse alguém. Embora eu não seja Deus, sei que fui convocada para ajudá-lo a viver na presença do Senhor. Já que um dos nomes do Espírito Santo é “Ajudador”, pense em mim como a ajudante do Ajudador.




    Este é meu compromisso com você: me dedicar a ajudá-lo a mudar a maneira como lida com seu estresse diário e seus fardos noturnos. O livro inteiro se passará em seu quarto, e nós vamos acomodá-lo, colocá-lo para dormir, fazê-lo sonhar novamente e encher sua vida de oração de propósito e de paz. Portanto, seja qual for a sua posição ao começar, prepare-se para alcançar um novo lugar.




    A cada capítulo, você estará mais bem preparado para escolher quais batalhas enfrentar e não viver sob o domínio do confronto constante. Justamente por causa dessa nova atitude, você vai experimentar o que aparenta ser um tempo de menos batalhas, pois vai trabalhar na permuta divina diária que esvazia os campos de batalha de sua vida — suas preocupações serão trocadas pelas armas de Deus. A preocupação não combate seus inimigos. As armas de Deus, sim.




    Meus seis filhos nasceram ao longo de um período de aproximadamente 16 anos (com cerca de três anos de diferença entre cada um), por isso nunca houve muitas brigas em nossa casa, pois eles tiveram seu tempo para ser “o bebê” da família, e depois amadurecer e passar para uma nova fase da infância até que o próximo nascesse. E, falando de forma prática, um filho de 13 anos não briga com outro de três, e um de 16 anos não briga com um bebê. Os meus filhos com menos diferença de idade são o terceiro e o quarto, os do meio, e eram tão calmos e tranquilos que evitavam conflitos (e ainda evitam). Então, realmente nossos filhos não costumavam brigar. É verdade que o coração de uma criança ainda está muito propenso a fazer bobagem, como sugere Provérbios 22:15. Eu também estava em desvantagem numérica (eram seis contra dois!) e definitivamente tinha que trabalhar muito todos os dias, mas não me lembro de precisar apartar uma briga ou interromper uma discussão entre irmãos. As questões que Chris e eu enfrentávamos em nossa casa eram mais práticas e íntimas — nossas finanças, nosso amadurecimento como pais jovens, minha saúde instável —, mas as enfrentávamos juntos e raramente tínhamos que lidar com a rivalidade entre irmãos.




    Minha filha mais velha, por outro lado, também é mãe de seis filhos. E ela os teve em um período de seis anos. Quando os gêmeos tinham nove meses, ela engravidou do terceiro menino, então havia três bebês de fralda quando ela engravidou do quarto. Em seguida, vieram mais duas crianças, então minha filha encerrou esse ciclo, e todos agora estão em idade escolar. Isso significa que todos eles vão aprender a dirigir (e todos serão adicionados aos planos de saúde) mais ou menos ao mesmo tempo, estarão na faculdade ou procurando onde estudar ao mesmo tempo e vão sair de casa no que parecerá um piscar de olhos. Mas também significa que, neste momento, todos estão compartilhando os mesmos brinquedos, os mesmos espaços e amigos e, um dia, muito em breve, piscinas de namoradas e namorados. A trajetória materna de Jessica é muito diferente da minha, embora tenhamos o mesmo número de filhos.




    É mais difícil percorrer o caminho da maternidade todo de uma só vez em um número menor de anos ou atravessá-lo lentamente por 36 anos, como foi o meu caso e do meu marido? (Foi só no ano passado que nosso último filho saiu de casa, e já temos 11 netos, com o queridinho da vovó número 12 a caminho!) Há desafios nos dois cenários, e a graça também está presente em ambos. Mas eu me lembro de quando os filhos de Jessica ainda eram bem pequenos e vinham brincar na casa do “Papa” e da “Lollie” (os apelidos carinhosos do vovô e da vovó). Normalmente havia uma briga para apartar ou um brinquedo que deveria voltar para as mãos do dono.




    Essa meia dúzia de irmãos se saiu muito bem, e todos serão ótimos em partilhar as coisas porque tiveram que dividir tudo entre si. Os três meninos têm idades tão próximas que, basicamente, se comportavam como trigêmeos, estavam sempre juntos, compartilhavam todas as memórias e eram os maiores companheiros uns dos outros. No entanto, num piscar de olhos pode acontecer uma reviravolta e eles se odiarem. Eu me lembro da vez em que um pegou o brinquedo do outro e saiu correndo. Eles eram pequenos, nem haviam começado a escola. Antes que eu pudesse intervir para colocar as coisas em seus lugares, um dos “manos” correu para tomar de volta o brinquedo, mas não sem antes disputar um cabo de guerra e dar um empurrão que deixou o irmão chorando, caído de costas no piso de concreto.




    Obviamente, o remorso veio na mesma hora e o valentão logo disse que estava arrependido. Mas depois Chris teve que sentar com ele e dizer: “Se você tivesse vindo até o vovô quando ele pegou o brinquedo da sua mão, eu poderia ter resolvido tudo sem que precisassem brigar. Mas agora o Papa não pode punir seu irmão, porque você já o castigou, e, pode acreditar, ele não se esqueceria tão cedo do castigo do Papa e nunca mais pegaria nada seu!”




    E isso acontece tanto com você quanto comigo, meu amigo. Precisamos aprender a escolher nossas batalhas, deixando Deus lutar por nós para que não fiquemos estressados, preocupados e nos tornemos viciados em trabalho insones. Quem quer lidar diariamente com isso? Quem quer se casar com esse estilo de vida? Quem quer ser assim? Ninguém! E certamente não é bom para Deus quando seus representantes na terra têm esse tipo de comportamento.




     




    Precisamos aprender a escolher nossas batalhas, 
deixando Deus lutar por nós para que 
não fiquemos estressados, preocupados 
e nos tornemos viciados em trabalho insones.




     




    A verdade é que todos os dias alguém rouba algo de você, e isso tem acontecido desde que algum colega de infância pegou o primeiro brinquedo que você considerava precioso. Em alguns dias, são apenas uns minutos roubados que você não poderia perder, ou uma vaga de estacionamento perdida que lhe custou um esforço a mais, ou um momento de paz do qual você foi privado por causa do egoísmo de outra pessoa. Mas há situações em que as perdas são mais substanciais. Você pode descobrir que algo ou alguém roubou sua ideia, sua promoção, sua reputação, seu cônjuge ou seu filho.




    Não estou sugerindo que você cruze os braços diante dessas injustiças, que apenas vá assistir a um filme de comédia para esquecer que elas aconteceram. O estresse é real, a dor é difícil e a perda é injusta. Só estou sugerindo que em algum momento de cada dia, depois que o sol se pôr, você escolha entregar tudo a Deus e dormir em paz. A outra opção é que seus problemas façam polichinelos na sua frente e o mantenham acordado até tarde, seja jantando, relaxando no sofá da sala ou trabalhando em seu escritório. Essas atividades acabam por envolvê-lo e o desviam do caminho para seu próprio quarto, cômodo em que você poderia estar dormindo e descansando, e sendo direcionado por sonhos proféticos que o esperam.




    Eu vejo três principais ladrões que lhe impedem de fazer a caminhada até o seu quarto todas as noites: estresse, trabalho e preocupação. Vamos expor as atividades criminosas de cada um desses ladrões para que você possa pegá-los em flagrante e impedir que roubem seu sono, seus sonhos e sua saúde. Começaremos com seu inimigo invisível, o estresse.




     




    Estresse: o inimigo invisível




     




    Mesmo enquanto você lê este livro, pode ser que o estresse esteja afetando sua saúde física sem ser notado. Você pode pensar que suas dores de cabeça são sintomas de alguma doença não diagnosticada, ou que a dor no peito é certamente o sinal de um ataque cardíaco.[ 01 ] Talvez pense que o excesso ou a falta de apetite estejam ligados às alterações metabólicas próprias da idade, ou que sua insônia se deve somente a alterações hormonais. Também seria fácil considerar sua falta de produtividade no trabalho um sinal de que é hora de mudar de carreira, ou imaginar que a insatisfação conjugal seja um indício da necessidade de mudança de relacionamento. Na verdade, todos são sintomas de estresse. E estresse ignorado acaba por se transformar em sofrimento físico. 




    São infinitas as prescrições médicas desnecessárias indicadas para os sintomas induzidos pelo estresse que poderiam ter sido evitados se as pessoas tivessem buscado as fontes emocionais deles. Nada do que escrevo tem a intenção de impedi-lo de cuidar de sua saúde física e visitar o médico. Muito pelo contrário. No entanto, o que estou sugerindo é que haveria menos problemas de saúde física em sua vida se houvesse menos estresse.




    Por exemplo, problemas digestivos, insônia, tabagismo, obesidade, diabetes, depressão, pressão alta, ansiedade social, falta de foco, explosões de raiva, inquietação, dores musculares, alterações da libido, fadiga e as outras manifestações patológicas já mencionadas são efeitos comuns do estresse, de acordo com a Clínica Mayo,[ 02 ] eleita o melhor hospital dos Estados Unidos.[ 03 ] Se você está sentindo dois ou mais desses sinais, peço que não os ignore, mas examine sua vida e procure pelos fatores desencadeadores de estresse. Esse é o motivo de eu ter começado este capítulo perguntando quão estressante estava o seu dia em uma escala de um a dez. Espero que sua resposta corresponda a um número bem baixo. Caso contrário, é bem provável que em dez, cinco anos, ou até em apenas 12 meses, sua saúde física piore drasticamente se você não agir agora. O que é estresse? Vamos dar uma olhada na definição das formas substantiva e verbal, para começar:




     




    Estresse (substantivo)




    1. distensão, pressão, tensão (nervosa), preocupação, ansiedade, problema, dificuldade; aborrecimentos informais.




    2. importância, peso.




    3. ênfase, acento, intensificação; pulsação.




    4. pressão, tensão, sobrecarga.




    (verbo)




    1. enfatizar, chamar a atenção, sublinhar, destacar, apontar, dar ênfase, colocar a tônica em, salientar, acentuar, frisar




    2. colocar a ênfase, enfatizar, colocar o acento.




    3. sobrecarregar, esgotar, levar ao limite, pressionar, tornar tenso, preocupar, assediar.[ 04 ]




     




    Seja o seu estresse substantivo ou verbo, ele tem o potencial de mantê-lo acordado à noite e impedi-lo de experimentar a vida de paz que você nasceu de novo para ter. A razão para isso é encontrada na segunda definição de estresse como substantivo: “importância, peso”. As coisas que têm o maior potencial de estressá-lo só o têm porque são importantes para você. Creio que seja dispensável dizer que você não deve ficar estressado com o caixa do supermercado que embala suas compras muito devagar ou com o motorista que deu uma fechada em você na estrada. Essas pessoas não têm uma verdadeira “importância” em sua vida e as interações com elas não devem ter um verdadeiro “peso” em seu dia. Se você, no dia a dia, costuma esquentar a cabeça por causa de acontecimentos tão insignificantes, definitivamente corre o risco de desenvolver uma doença induzida pelo estresse.




    As coisas e pessoas que têm “importância e peso” para nós são as com o maior potencial de nos estressar; justamente por isso, elas também são as que podem nos trazer a maior alegria. Aquele ex-cônjuge ou ente querido que o machucou só foi capaz de fazê-lo porque era importante para você. O relacionamento tinha certo peso na balança da sua vida. O mesmo acontece com qualquer amizade verdadeira que você perde. A perda foi grande porque o amor era grande.




    Agora olhe para o estresse como um verbo. Você se sente como a terceira definição — sobrecarregado, pressionado e levado ao limite? Que tal pressionado, esgotado, tenso, preocupado ou incomodado? Nesse caso, é essencial que você se conscientize a respeito do que fazer para aliviar essa pressão todas as noites a fim de que o seu sono seja tranquilo, a paz seja plena e a saúde possa ser protegida. Ao final deste livro, você será capaz de encarar sua angústia e aprender a desestressar. Só é preciso que Deus entre em cena e seja o seu filtro. Antes que uma situação estressante tome conta do seu dia e entre em sua vida, você deve considerar como vai lidar com ela e se preparar com antecedência.




    O que muitos não entendem é que estresse, ansiedade e tensão, se não forem controlados, podem acabar virando neuroses. Basta ouvir esta definição de neurose da autora Susan M. Turley em Understanding Pharmacology for Health Professionals [Entendendo a farmacologia para profissionais de saúde]:




     




    Os sintomas da neurose incluem crises e transtorno de ansiedade e tensão — todos em um nível mais intenso do que o normal —, bem como um sentimento de apreensão com medos vagos e infundados, mas nunca há perda de contato com a realidade. O tratamento da neurose envolve o uso de remédios para combater a ansiedade, também conhecidos como ansiolíticos ou tranquilizantes menores. A neurose também é tratada com medicamentos antidepressivos e medicamentos específicos de outras categorias. As drogas psiquiátricas são usadas para tratar as doenças mentais.[ 05 ]




     




    Mas, acredite ou não, tratamentos de neurose e medicamentos ansiolíticos vêm com uma extensa lista de efeitos colaterais que também são causadores de ansiedade e, entre eles, de acordo com o Instituto Nacional de Saúde Mental (nimh na sigla em inglês), dos Estados Unidos, estão: náusea, visão turva, dor de cabeça, confusão, cansaço, pesadelos, sonolência, tonturas, problemas de equilíbrio, disfunções de coordenação, dificuldade de cognição e memória, salivação, dores musculares ou articulares, micção frequente e, por vezes, até erupções cutâneas, urticária, inchaço da face ou lábios, dificuldade para engolir, rouquidão, pensamentos suicidas e até convulsões.[ 06 ]




    Turley continua a definir depressão: 




     




    A depressão é um transtorno de humor que se caracteriza por insônia, choro, falta de prazer em qualquer atividade, aumento ou diminuição do apetite, incapacidade de agir ou de se concentrar, sentimento de culpa, desamparo, desesperança, inutilidade e pensamentos de suicídio e morte. Esses sintomas ocorrem diariamente, interferem nas atividades cotidianas e duram mais de duas semanas. O tratamento da depressão envolve o uso de medicamentos antidepressivos.[ 07 ]




     




    As descrições de Turley estão corretas. Ela também está certa quando descreve que o tratamento típico para depressão envolve uso de drogas antidepressivas. Mas os efeitos colaterais podem ser realmente devastadores. Mais uma vez, eles estão listados no site do nimh de acordo com os efeitos divulgados pelo FDA (Food and Drug Administration, órgão estadunidense que controla a produção de alimentos, fármacos, cosméticos, entre outros): náuseas e vômitos, diarreia, sonolência, pensamentos sobre suicídio ou morte, tentativas de suicídio, depressão nova ou agravada, ansiedade nova ou agravada, sensação de agitação e inquietude, ataques de pânico, problemas com sono (insônia), irritabilidade nova ou agravada, agressividade, ira e comportamento violento, impulsividade, aumento extremo na atividade e na fala (mania) e outras mudanças incomuns no comportamento ou no humor.[ 08 ]




    Agora você sabe quanto o estresse pode afetá-lo física e emocionalmente. Mas vou lhe dizer que, como pastores, meu marido e eu também vimos o estresse afetar gravemente a saúde espiritual das pessoas. Um dia elas estão estressadas com o trabalho — seja um chefe exigente, uma promoção que nunca chega, cortes orçamentários ou um colega de trabalho explosivo — e, se seu estresse não for tratado, de repente estarão descontando as frustrações nos congregantes e até em seus pastores.




    Lembro-me de que certa vez tivemos um membro da congregação cujo trabalho, até então agradável, tornou-se tão estressante que parecia fazê-lo passar por uma espécie de mudança de personalidade. Antes cheio de sorrisos vitoriosos, ele passou a viver reclamando do trabalho. Nunca falava a respeito de uma solução ou sobre procurar outro emprego. Só foi ficando cada vez mais frustrado e menos confiável. Começou a abandonar suas responsabilidades na igreja para administrar seu estresse ocupacional. Quando alguns líderes da congregação lhe falaram a respeito do excesso de preocupação, ele chegou a mencionar que talvez precisasse mudar de igreja. A situação teve um final feliz apenas porque ele, enfim, resolveu lidar com a fonte de seu estresse em vez de reorganizar a vida para acomodá-lo. Ele teve que descobrir o próprio valor para poder traçar um plano para o futuro e não se deixar vencer pelo estresse.




    Da mesma forma, o melhor para o corpo, a mente e o espírito é não permitir que seus estressores passem despercebidos. Encare-os. Veremos mais sobre como fazer isso no Capítulo 9; por ora,vamos dar uma olhada no segundo ladrão que tentará afastá-lo do sono tranquilo: o trabalho.




     




    Trabalho: o sedutor atraente




     




    Outra distração que o impede de ir para a cama todas as noites é o trabalho. Ah, como eu amo trabalhar! Meu mundo ideal seria um lugar onde eu nunca teria que dormir e poderia trabalhar dia e noite. Nunca me cansaria, nem ficaria mentalmente exausta ou teria que dormir à noite. Para ser honesta, é a maior tentação da minha vida — a sedução da insônia. Luto com isso da mesma forma que algumas pessoas lutam contra algum vício ou a luxúria. Sempre por volta da meia-noite, recebo um segundo fôlego e, vendo que o mundo inteiro finalmente adormeceu e ninguém está mais me mandando mensagens ou me ligando, sinto como se uma janela de produtividade se abrisse e eu fosse capaz de escalá-la, bater asas e voar.




    Meu desejo secreto é que não exista sono no céu. Descansar, dormir… jamais! Consigo realizar tanta coisa depois da meia-noite que, pela manhã, sinto como se estivesse trapaceando com os outros, recebendo boas horas produtivas de trabalho que ninguém mais no mundo teve a oportunidade de receber. Admito que quase me matei fazendo isso por várias décadas. Então, em 2012, tudo desmoronou: a dificuldade para dormir cobrou seu preço, e acabei com esgotamento adrenal. Essa condição é uma grave insuficiência adrenal causada por estresse, insônia e outros fatores. Quando você não dorme durante a noite para se restabelecer, o corpo começa a produzir energia a partir de outras fontes a fim de manter o funcionamento do organismo e garantir que você sinta vontade de sair da cama pela manhã. Na maioria das vezes, o corpo recorre à adrenalina e ao cortisol para fazer isso. O problema é que, se esses hormônios se esgotarem, seus dias estarão contados.




    Também chamada de fadiga adrenal, ou exaustão adrenal, a pior manifestação dessa condição está no estágio 4, quando seus órgãos internos e sistemas do corpo se desligam completamente. Quando fui diagnosticada, já estava no estágio 3. Basicamente me disseram para “mudar de vida ou morrer”. A nutricionista me disse que, se eu sobrevivesse, levaria de 18 a 24 meses para me recuperar. Essa condição também é chamada de doença de Addison, um distúrbio do qual muitas pessoas ouviram falar pela primeira vez após a morte de John F. Kennedy. Dizia-se que ele estava tão mal que, se não tivesse sido assassinado, acabaria morrendo em um ano.




    Embora algumas de suas nomenclaturas sugiram fadiga ou exaustão, nunca experimentei isso tão severamente quanto algumas pessoas que passaram pela doença e disseram nem conseguir sair da cama.




    Por causa da constituição robusta, nunca me senti tão esgotada a ponto de não conseguir funcionar. E, devido à ética de trabalho que herdei de meus pais, continuei me dedicando à minha rotina atribulada. A maioria dos meus dias eram de vinte horas, ou perto disso. No entanto, pude notar uma diferença ao tentar subir um lance de escadas, ou ficar de pé o dia todo: meu corpo não suportava.




    Quando estava com quarenta e poucos anos, com 1,60 metro de altura e menos de cinquenta quilos, fui fazer um check-up médico anual e os exames mostraram um aumento significativo nos níveis de colesterol e glicose no sangue. A função adrenal estava em queda quando meu sistema reprodutivo parou bruscamente — tudo confirmado por exames de sangue, urina e testes de saliva. Minha temperatura corporal caiu para 34,5 graus (numa manhã chegou a 32,5, confirmados por um segundo termômetro), o que revelou uma tireoide apática. Isso tudo indicava um metabolismo lento que eventualmente estacionou e resultou em ganho de peso indesejado.




    Não só as suprarrenais pararam de produzir adrenalina suficiente (necessária para obter energia), mas também deixaram de produzir cortisol (necessário para reduzir o estresse). Até meu aparelho digestivo estava prejudicado pela presença de bactérias nocivas em meu intestino delgado, o que é perigoso por muitas razões, inclusive porque deixa a imunidade comprometida, já que 70% das células imunológicas localizam-se no intestino. Meu pâncreas estava totalmente sobrecarregado e os exames de sangue mostraram que eu estava pré-diabética. Isso depois de uma vida inteira com níveis de glicose perfeitamente saudáveis; quando apresentavam alguma alteração, era sempre para menos.




    Minha saúde neurológica também sofreu um golpe, sob a forma de um aumento súbito das pequenas convulsões que eu vinha sofrendo por quase quarenta anos. Como a privação do sono é o principal fator desencadeador de convulsões, minha péssima saúde do sono trouxe problemas neurológicos. Tudo isso, aliado a outros fatores, estava sugando a minha vida, incluindo uma misteriosa névoa cerebral que eu simplesmente não conseguia dissipar, nem mesmo nos dias em que me sentia mais forte e em maior comunhão comigo mesma. Minha criatividade também parecia inexistente e tive um bloqueio criativo pela primeira vez na vida.




    Eu ainda não conseguia fazer a conexão entre excesso de trabalho, falta de sono e meu corpo debilitado. Então comecei as pesquisas para um livro que estava escrevendo chamado Seeing the Voice of God: What God is Telling You Through Dreams and Visions [Ver a voz de Deus: o que Deus está dizendo em seus sonhos e visões] (Chosen, 2014). Eu me senti inclinada a iniciar, então, uma nova versão deste livro sobre sonhos, incluindo nele meus estudos médicos sobre os estágios do sono, juntamente com recomendações nutricionais, como aumentar a lembrança dos sonhos por meio do uso de certas vitaminas e minerais. Eu sabia que deveria começar entrevistando um especialista em estudos do sono e, depois de entrar em contato com vários escritórios de pneumologistas em Nashville, um deles se mostrou disposto a colaborar. Você pode ter acesso a esses estudos em Seeing the Voice of God, mas basta dizer que, enquanto estava sentada no Starbucks no dia da nossa entrevista, fazendo anotações freneticamente, não fazia a mínima ideia de que Deus estava me preparando para descobrir o que havia de errado comigo. Ele estava usando o meu trabalho para me fazer estudar o sono, porque era o próprio trabalho o que estava me impedindo de dormir.




    Como explicou o médico que entrevistei naquele dia, a primeira consequência da privação de sono é a desregulação hormonal. Você deve ter pensado que, quando o ouvisse falando isso, eu teria um momento de iluminação. Mas não foi o que aconteceu. Lembre-se de que a entrevista aconteceu antes do diagnóstico de esgotamento adrenal. Ainda assim, os sintomas mostravam que meus hormônios estavam diminuindo. Agora, como médica naturopata, sei que, como os hormônios são sintetizados em grande parte a partir do colesterol (assim como todas as células do nosso corpo), foi por isso que os níveis já elevados de colesterol subiram ainda mais. Meu corpo estava lutando para produzir hormônios, mas foi uma batalha perdida para ambos os lados. Eu nunca recuperaria a produção suficiente de hormônios tireoidianos, renais ou reprodutivos se não fizesse alguma mudança.




    Havia um débito de sono de trinta anos para pagar, e o meu prazo estava vencendo. Se aprendi algo com essa experiência foi que, se você não for se deitar e dormir, seus órgãos vão dormir em seu lugar. Eu pensava que por comer verduras, me exercitar regularmente e evitar gorduras ruins e alimentos açucarados, estava bem de saúde. Mesmo que você faça tudo isso, a privação do sono ainda pode levá-lo para o caixão cedo demais se não adotar novos hábitos. Já era hora de me decidir a fazer isso.




     




    Se aprendi algo com essa experiência 
foi que, se você não for se deitar e dormir, 
seus órgãos vão dormir em seu lugar. 




     




    Como meu fígado também dava sinais de dificuldade, eu não podia simplesmente começar a tomar um remédio para cada órgão, porque o fígado poderia não conseguir processar todos eles. Tive que usar a comida como remédio e fazer um curso intensivo de herbologia, vitaminas, minerais e muitos outros. Com os passos que dei e as mudanças que realizei, o que deveria ter levado até dois anos para dar certo acabou tornando possível que o Grande Médico e eu fizéssemos tudo em apenas seis meses.




    Você pode ler a história completa de como sobrevivi em meu livro The 30-Day Faith Detox: Renew Your Mind, Cleanse Your Body, Heal Your Spirit [A desintoxicação pela fé em 30 dias: renove sua mente, limpe seu corpo, cure seu espírito] (Chosen, 2016). Esse foi o livro que escrevi depois da experiência do esgotamento e da recuperação adrenal. Ainda me impressiona que, hoje em dia, dezenas de milhares de pessoas em todo o mundo tenham seguido o mesmo percurso mensal de limpeza completa do templo que apresentei naquele livro, encontrando cura física, emocional e espiritual. Talvez você mesmo queira seguir o processo que descrevo no livro. É realmente um botão de reset para o corpo, para a mente e o espírito. Não se passa um dia sem que eu ouça falar de pessoas que estão começando ou terminando sua jornada de desintoxicação pela fé. Elas ficam animadas, listam suas realizações e relatam os medicamentos que abandonaram e a cura que encontraram nos relacionamentos. Deus é tão bom! Mas lembre-se também de que o segredo para uma boa saúde física não é mais somente dieta e exercícios. De agora em diante é dieta, exercício e sono. Agora acredito e nunca me cansarei de dizer: os médicos do sono poderiam aposentar todos os outros, porque uma vez regulado o seu sono, toda a sua saúde é colocada em ordem!




    Antes que seja tarde demais, você precisa aprender a lidar com os fatores de estresse que discutimos, entregá-los a Deus, desligar o computador, parar de trabalhar e depois ir para a cama. Vamos discutir mais sobre como melhorar a saúde do seu sono e seu débito noturno no Capítulo 2. Mas, primeiro, vamos olhar para o terceiro ladrão do nosso sono: a preocupação. Este final se destaca em causar distrações que muitas vezes nos impedem de ir para a cama, ou que nos mantêm bem acordados assim que chegamos lá.




     




    Preocupação: a ladra do sono




     




    Já ouviu falar em kudzu? É uma trepadeira agressiva, conhecida em quase todos os Estados Unidos, embora seja originária do outro lado do mundo, do Japão e do sudeste da China. Na região do país em que moro, nos referimos a ela como “a videira que engoliu o Sul”. Podemos vê-la crescendo à beira da estrada, ao longo da maioria das rodovias interestaduais. É um exemplo perfeito de uma planta que foi introduzida no ambiente com as melhores intenções, mas com os piores resultados.




    O kudzu foi levado pela primeira vez à América do Norte em 1876, para uma exibição na Exposição Japonesa do Centenário da Filadélfia. Imediatamente após o encontro, todas as plantas da exposição foram destruídas. Na virada do século, no entanto, você podia comprar kudzu em catálogos por correspondência, como muitas pessoas fizeram, na tentativa de trazer sombra para as casas e os jardins. Na década de 1930, o kudzu foi utilizado nos Estados Unidos pelo Serviço de Erosão do Solo (SES) e pelo Corpo de Conservação Civil (o CCC, um programa de assistência ao trabalho que empregou milhões de pessoas em projetos ambientais durante a Grande Depressão) com o objetivo de combater a erosão do solo no sudeste. Só conheço essa história porque costumava ter um amigo cujo pai foi responsável por ajudar a tomar a decisão de levar kudzu para os Estados Unidos — uma decisão da qual muitos no CCC se arrependeriam.




    É verdade que as trepadeiras de kudzu oferecem uma espécie de proteção para as grandes extensões de terra ao evitar a erosão do solo, mas o problema com essa trepadeira imortal é que ela pode atravessar campos inteiros de vegetação — grama, árvores, flores etc. — em pouco tempo. Na verdade, cresce até trinta centímetros por dia no início do verão. Ela basicamente estrangula tudo o que toca, envolvendo-se lentamente em torno de seu hospedeiro. Não apenas isso, mas as raízes tuberosas podem chegar à profundidade de três metros e meio ao atingir uma idade avançada e pesar de duzentos a trezentos quilos.




    Essa planta impressionante, que outrora se destinava a fornecer sombra e alívio, hoje é devastadora. Centímetro por centímetro, pé por pé, a paisagem que ela invade passa a fazer parte do passado. Basta pesquisar no Google as palavras “kudzu planta invasora” e confira algumas das imagens alarmantes, incluindo aquelas nas quais ela logo “come” áreas não cultivadas, como prédios antigos, terrenos baldios e estruturas abandonadas.




    Meu caro amigo, a preocupação é como o kudzu. Parece muito construtiva no início, como se produzisse soluções para qualquer tipo de problema que o esteja incomodando enquanto você tenta dormir. Verdade seja dita, a preocupação na verdade tem poder de nos manter acordados para solucionar problemas até altas horas. Por isso, você nunca se deita para dormir. Mas os problemas nunca são resolvidos, porque a preocupação envolve sua mente e rouba seu sono. E se você é do tipo que se deixa abraçar pela preocupação durante o dia, saiba que ela pode enredar todos os seus pensamentos e fazê-lo tomar decisões impulsionadas inteiramente pelo medo, não pela fé.




    Assim como o kudzu, se não controlado, faz com tudo o que toca, a preocupação rasteja e controla as suas tomadas de decisão, até quando você está sonhando, se deixá-la correr solta. Veja as palavras de Jesus para você sobre a preocupação:




     




    Portanto eu lhes digo: não se preocupem com sua vida, quanto ao que comer ou beber; nem com seu corpo, quanto ao que vestir. Não é a vida mais importante que a comida, e o corpo mais importante que a roupa? Observem as aves do céu: não semeiam nem colhem nem armazenam em celeiros; contudo, o Pai celestial as alimenta. Não têm vocês muito mais valor do que elas? Quem de vocês, por mais que se preocupe, pode acrescentar uma hora que seja à sua vida?




    Por que vocês se preocupam com roupas? Vejam como crescem os lírios do campo. Eles não trabalham nem tecem. Contudo, eu lhes digo que nem Salomão, em todo o seu esplendor, vestiu-se como um deles. Se Deus veste assim a erva do campo, que hoje existe e amanhã é lançada ao fogo, não vestirá muito mais a vocês, homens de pouca fé? Portanto, não se preocupem, dizendo: “Que vamos comer?” ou “Que vamos beber?” ou “Que vamos vestir?” Pois os pagãos é que correm atrás dessas coisas; mas o Pai celestial sabe que vocês precisam delas. Busquem, pois, em primeiro lugar o Reino de Deus e a sua justiça, e todas essas coisas lhes serão acrescentadas. Portanto, não se preocupem com o amanhã, pois o amanhã trará as suas próprias preocupações. Basta a cada dia o seu cuidado (Mateus 6:25-34, NVI).




     




    Tenho uma grande amiga em Nashville, chamada Trish Beverstein, que tem um campo de lírios bem antigo do lado de fora de sua casa. Ela o plantou há anos e, logo depois, começou a enxergá-lo como lembrete e refúgio, baseando-se nessa passagem de Mateus 6. Quando as provações da vida chegam, em vez de labuta, bateção de cabeça ou preocupação, ela simplesmente vai e se senta em seu campo de lírios. Isso a faz se lembrar de buscar primeiro o Reino de Deus e, depois, esperar com entusiasmo que o Senhor lhe dê as respostas de que precisa. Eu tive um lugar privilegiado na vida de Trish por décadas e posso dizer: é isso o que Deus faz por ela todas as vezes, com a precisão de um relógio. Trish e eu compartilhamos o amor por muitas coisas — nutrição, saúde e produtos de beleza —, mas não há nenhum cosmético como a felicidade. Tenho certeza de que a beleza de Trish pode ser atribuída diretamente à paz e à alegria que ela sente enquanto está sentada em seu campo “contemplando os lírios”. Talvez você também devesse plantar um campo de lírios. Ou pelo menos compre uma almofada com a estampa da flor de lírio para deixar na sua cama, como um lembrete. Então, todas as noites, permita que ela o atraia para o quarto e, ao tirá-la da cama e colocá-la no chão, deixe que todas as preocupações vão junto da almofada. Recuse-se a se agitar e a trabalhar. Escolha descansar.




    Ao terminar este primeiro capítulo, quero que você responda às questões abaixo. Elas o ajudarão a listar as três categorias de distração sobre as quais falamos que o impedem de ir para a cama todas as noites e descansar em paz. Descreva aquilo que o estressa, os prazos do trabalho e as preocupações, aos quais você se dirigirá mais tarde, quando concluir o livro. Ao terminar de ler cada um dos dez capítulos deste livro em seu próprio ritmo, faça sempre o mesmo: responda às questões. Você não terá terminado um capítulo até responder às questões que o acompanham.




    Quando finalizar a leitura deste livro, você pode iniciar meu programa “Dez dias para uma vida de sono e sonhos mais profundos”, que apresento no Capítulo 10. Você não apenas usará as informações que aprendeu em cada capítulo, mas também suas respostas para as questões ao fim de cada um deles. Obviamente, o programa durará dez dias após terminada a leitura do livro. Durante o programa, recomendo que você reveja as questões e respostas de cada capítulo, uma a cada noite, um pouco antes de dormir.




    Mas primeiro, aqui estão as questões de hoje e a oração final:




     




    Questões e oração




    1. Liste três motivos de estresse ou preocupações que você enfrenta hoje.




    2. Descreva sua relação com seu trabalho atual.




     




    Ore em voz alta:




    Deus Pai, por favor, mostre-me as distrações diárias que estão unindo forças para me impedir de terminar cada dia em paz. Mostre-me aqueles lugares nos quais escolho trabalhar com minhas próprias forças e solucionar meus problemas em vez de confiá-los a ti e seguir pelo corredor até o quarto todas as noites para um doce rejuvenescimento. Ajude-me a ter limites saudáveis para o trabalho e a nunca permitir que isso tire o meu foco de ti. Em nome de Jesus, amém.
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