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    Como ler este livro


  




  Este não é um livro de um autor para um leitor. Você está convidado a participar da construção do conteúdo. Praticamente como coautor, você poderá, e eu indico que realmente o faça, fazer anotações em várias páginas desta obra.




  Para alguns, pode parecer que proponho um exercício entediante ou até mesmo sem sentido. Contudo, vários estudos científicos demonstram que grafar pode ser extremamente terapêutico. Ao registrar, traduzimos experiências ou reflexões em forma de linguagem escrita de tal maneira que as tornamos mais compreensíveis e palpáveis.




  Além disso, redigir é colocar dores, traumas, reflexões, angústias ou emoções no papel. Então, elas são externadas, colocadas para fora. Quando não liberamos nossas emoções, elas ficam armazenadas em nossa mente e podem conduzir à piora da saúde física e emocional. Tudo aquilo que reprimimos nos adoece. Anotar é uma forma de colocar a alma na folha.




  A forma mais praticada para manifestar as nossas emoções é a psicoterapia, mas a produção textual também pode ser uma ferramenta impressionante para a melhora da saúde mental. Quando escrevemos, aprimoramos a capacidade de refletir com maior precisão. Assim, é possível ver as situações de diferentes prismas e perceber se determinados traumas, conceitos ou formas de pensar exercem influência na nossa maneira de viver.




  Nem todos optarão por colocar no papel as atividades propostas neste livro. Não há problema nessa escolha. Entretanto, reafirmo que você terá resultados mais efetivos se aproveitar cada espaço e anotar as suas reflexões. O fato de poder revisitar o material depois de algumas semanas, meses ou, quem sabe, anos e verificar como a sua forma de pensar, agir e sentir se transformou ao longo do tempo é um benefício adicional de completar as tarefas.




  Nesta nossa jornada conjunta de trinta dias, em alguns deles, você somente lerá e refletirá. Em outros, será convidado a registrar poucas informações. Já em outros, há espaço para mais composições. A intenção deste livro não é ser um roteiro rígido. Logo, se você precisar de mais tempo além dos trinta dias, amplie o prazo. Cada capítulo compreende uma etapa diferente e pode demandar maior ou menor necessidade de dedicação.




  Esse roteiro de ler e escrever tem sido muito terapêutico para mim ao longo dos anos. Tenho TDAH (Transtorno do Déficit de Atenção e Hiperatividade) e, nesse quadro psiquiátrico, a mente tende a divagar e ser tomada por um turbilhão de ideias e pensamentos. Registrar o que se passa pela minha cabeça possibilita que eu organize a minha mente em blocos estruturados de perguntas como: “O que estou lendo?”, “Como isso afeta a minha vida?”, “O que poderei fazer daqui para a frente?”. Tomei gosto pela escrita e sempre faço anotações em leituras simples e até mesmo nos meus devocionais.




  Dessa forma, se você decidir aceitar tornar-se coautor deste livro, escreva o que vier à sua mente durante a leitura, sem pressa. Não se preocupe em formar um texto organizado nem com perfeição ortográfica e gramatical; apenas despeje no papel o que passar pela cabeça. Anote livremente.




  Mesmo que a sua escolha seja fazer apontamentos, se você não se sentir confortável em escrever sobre algum tema específico, não ficará em falta com o compromisso planejado. Pode deixar de lado aquela atividade ou aquele capítulo. O oposto também é possível. Caso você queira desenvolver amplamente um conteúdo e precise de espaço adicional para liberar tudo o que deseja, formule em uma folha de papel ou caderno à parte.




  Feitas essas considerações iniciais, fica a pergunta: para quem, de fato, é este livro?




  Precisamos, em primeiro lugar, entender que a psiquiatria é a especialidade da medicina que faz diagnósticos e tratamentos relacionados aos transtornos mentais de comportamento. A psiquiatria é, em suma, a arte de compreender e curar as emoções humanas. Enfatizo dessa forma porque sou psiquiatra há quase vinte anos. Durante todo esse período, presenciei inúmeras transformações emocionais feitas por Jesus na vida dos meus pacientes. Esse é o motivo de eu decidir escrever sobre “psiquiatria e Jesus”.




  Entretanto, Jesus não foi o maior psiquiatra que já existiu. Na verdade, foi algo muito mais sublime e extraordinário. Ele é o Filho de Deus e, durante cerca de trinta e três anos, escolheu habitar entre nós. Não há classificação humana capaz de descrever a grandeza e a beleza de Jesus Cristo.




  Se, por um lado, o Mestre é o Filho de Deus, ainda que encarnado, por outro lado, também foi completamente humano, como nós. Há um universo muito amplo de cristãos que acredita que ele não experimentou emoções, tampouco falou sobre sentimentos. De fato, Jesus se alegrou, sentiu fome, teve sono, ficou cansado, teve ansiedade e até mesmo lidou com a tristeza extrema.




  Neste livro, veremos como o Senhor curou e transformou muitas pessoas durante seu ministério terreno. Também observaremos que ele viveu emoções como cada um de nós as vivencia e que propôs um caminho para termos mais saúde física, emocional e espiritual. Além disso, aprenderemos um pouco sobre o que a Bíblia diz a respeito de alguns transtornos mentais, como a depressão e a ansiedade.




  Não proponho um “guia de sete passos” ou uma “fórmula mágica de transformação das emoções”. Contudo, desejo que aprendamos com Jesus rotas que se consolidem em mudanças para o coração e que transformem nossa forma de conceber a saúde mental, para que, no decorrer do tempo e com maturidade, criemos uma espiritualidade emocionalmente saudável.




  Oro para que tabus relacionados à saúde mental possam ser desconstruídos na sua mente e que você veja em Jesus todos os recursos necessários para a transformação das suas emoções.




  Bora começar?




  



  

    Antes de começar


  




  Como a personalidade é formada?




  Registro da genealogia de Jesus Cristo, filho de Davi, filho de Abraão:




  Abraão gerou Isaque;




  Isaque gerou Jacó;




  Jacó gerou Judá e seus irmãos;




  Judá gerou Perez e Zerá, cuja mãe foi Tamar;




  Perez gerou Esrom;




  Esrom gerou Arão;




  Arão gerou Aminadabe;




  Aminadabe gerou Naassom;




  Naassom gerou Salmom;




  Salmom gerou Boaz, cuja mãe foi Raabe;




  Boaz gerou Obede, cuja mãe foi Rute;




  Obede gerou Jessé;




  e Jessé gerou o rei Davi.




  Davi gerou Salomão, cuja mãe tinha sido mulher de Urias;




  Salomão gerou Roboão;




  Roboão gerou Abias;




  Abias gerou Asa;




  Asa gerou Josafá;




  Josafá gerou Jorão;




  Jorão gerou Uzias;




  Uzias gerou Jotão;




  Jotão gerou Acaz;




  Acaz gerou Ezequias;




  Ezequias gerou Manassés;




  Manassés gerou Amom;




  Amom gerou Josias;




  e Josias gerou Jeconias e seus irmãos no tempo do exílio na Babilônia.




  Depois do exílio na Babilônia:




  Jeconias gerou Salatiel;




  Salatiel gerou Zorobabel;




  Zorobabel gerou Abiúde;




  Abiúde gerou Eliaquim;




  Eliaquim gerou Azor;




  Azor gerou Sadoque;




  Sadoque gerou Aquim;




  Aquim gerou Eliúde;




  Eliúde gerou Eleazar;




  Eleazar gerou Matã; Matã gerou Jacó;




  e Jacó gerou José, marido de Maria, da qual nasceu Jesus, que é chamado Cristo.




  Assim, ao todo houve catorze gerações de Abraão a Davi, catorze de Davi até o exílio na Babilônia e catorze do exílio até o Cristo. (Mateus 1:1-17)




   




  Sei que você pode estar ansioso para dar início à nossa jornada de trinta dias o mais breve possível. Entretanto, antes de começar a trajetória de transformação das nossas emoções, considero essencial compreender melhor como a personalidade humana é formada. Ainda que esta parte do livro possa parecer demasiadamente teórica para alguns leitores, será importante para todo o conteúdo apresentado posteriormente.




  A genealogia de Jesus também fará parte do estudo, pois é indispensável para nós, cristãos. Nossa crença está firmada no poder de Deus para transformar pessoas, e a ancestralidade de Cristo contém muitas famílias aparentemente disfuncionais. A linhagem do Mestre nos traz a esperança de que o Criador pode recomeçar histórias. Mesmo que a família não seja perfeita e que todos os paradigmas da ciência tentem determinar um fim, todo homem pode ser transformado quando a vida divina entra em contato profundo com a natureza humana.




  A psiquiatria e o histórico familiar de Jesus, juntos, nos servirão de base para desvendar como as personalidades estão relacionadas à genética, uma vez que somos intensamente mais reféns da nossa linhagem do que o imaginário comum se dá conta. Não herdamos somente sobrenomes e características físicas; nossa mente também nasce com arquivos mentais instalados anteriormente nos nossos pais.




  Quando decidimos nos aprofundar na compreensão das Escrituras, é comum basear alguns dos nossos estudos nos planos de leitura da Bíblia completa. Parte das passagens, porém, parece ser desgastante ou sem sentido. As genealogias estão englobadas nesse grupo. Constantemente, nós as deixamos de lado, ainda que o intuito seja fazer estudos devocionais completos. Existem muitas linhagens familiares. O Evangelho de Mateus, por exemplo, começa com uma longa lista de nomes citados em dezesseis versículos. Esse conjunto narra o ramo de Abraão até Jesus. Seria mera formalidade histórica? De maneira alguma! Nada no texto bíblico é inútil ou foi escrito sem a inspiração do Espírito Santo. Cada detalhe foi adicionado para agregar verdades ao nosso coração. É a soma dos elementos que nos conduz à compreensão do poder transformador e salvador do nosso Senhor Jesus Cristo.




  A formação da personalidade




  Personalidade é o conjunto de condutas, emoções, pensamentos e cognições que determinam o padrão comportamental de um indivíduo. É possível simplificar esse conceito para permitir uma fácil compreensão: a personalidade é formada por questões genéticas, ambientais e culturais; é o resultado da soma do temperamento com o caráter.




  Você já se perguntou por que não consegue mudar muito seu temperamento? A resposta é que ele tem maior carga hereditária dos seus pais do que você imagina.




  O temperamento, por sua vez, tem base genética mais inata (biologicamente herdada) e persistente no decorrer da vida. É muito importante assimilar que o pilar do temperamento é genético e mudará pouco ao longo da vida. Entretanto, não é impossível inibir ou impulsionar traços comportamentais que modulam o temperamento.




  Já a personalidade pode, sim, ser modificada no decurso da vida. Não é imutável nem está isenta de receber intervenção. Quanto mais firme e progressivamente estruturada, porém, mais complexo será transformá-la. Em geral, os grandes tijolos que a constroem são assentados na infância e na adolescência. Esse é o motivo de precisarmos zelar pelos infantes: o período é altamente relevante para definir o que alguém será na fase adulta. Quem você é hoje está muito relacionado aos primeiros anos da sua vida.




  Temperamento e genética




  O temperamento de uma pessoa é, sobretudo, geneticamente determinado. De fato, a capacidade de extroversão ou introversão, o humor e todo temperamento basal têm maior predisposição genética do que comumente avaliamos. Dessa forma, a essência do temperamento nos acompanhará por toda a vida. É importante disseminar esse conhecimento, porque tendemos a valorizar certos traços em detrimento de outros. Além disso, constantemente escutamos em ambientes cristãos que as pessoas devem mudar de temperamento.




  Nas Escrituras, podemos observar que Deus usou pessoas com temperamentos muito distintos que, mesmo depois de terem um encontro com o Senhor Jesus Cristo, mantiveram sua essência. Paulo, por exemplo, era obstinado em perseguir cristãos; depois de sua conversão, seguiu obstinado, mas em propagar o evangelho. Se, antes, agia pela própria força, posteriormente passou a agir com a mente dominada pelo poder do Espírito. Contudo, continuou a ser o mesmo Paulo quanto à estrutura de temperamento. É possível ver nas entrelinhas de suas cartas traços peculiares de personalidade.




  O Eterno usará você com o seu temperamento, mas fará adaptações ao longo de toda a sua caminhada cristã. Não se cobre (como alguns ensinam) para mudá-lo totalmente, pois não é algo científico, nem considero que o Pai deseje isso. Deus é multiforme e saberá encaixar você perfeitamente nos propósitos que ele estabeleceu antes da fundação do mundo. De maneira prática, devemos compreender que o eixo do temperamento é uma mistura da herança genética dos pais. Na fecundação, o material genético da mãe é somado ao do pai. O resultado é a base de temperamento que persistirá para o resto da vida.




  Outro ponto importante sobre o tema é que a teoria dos quatro temperamentos de Hipócrates (sanguíneo, fleumático, colérico e melancólico) não é a mais atual nem permite a melhor análise dos temperamentos. Atualmente, trabalha-se com espectros mais amplos, conforme diversas pesquisas recentes.[ 1 ] Novos conceitos que unem psicologia e neurociências apresentam modelos superiores. Apenas para ilustração, alguns pesquisadores propõem até doze tipos.




  

    DOZE tipos de temperamentos


  




  

    

      

        	
Obsessivo: Rígido, organizado, perfeccionista, exigente, lida mal com erros e dúvidas.




        	
Eutímico: Estável, previsível, equilibrado, com boa disposição e, em geral, sente-se bem consigo mesmo.




        	
Hipertímico: Sempre de bom humor, confiante, adora novidades, vai atrás do que deseja até conquistar e tem forte tendência à liderança.




        	
Ciclotímico: Humor imprevisível e instável (altos e baixos), muda rapidamente ou de maneira desproporcional aos fatos.




        	
Disfórico: Tende a ficar tenso, ansioso, irritado e agitado ao mesmo tempo.




        	
Volátil: Dispersivo, inquieto, desligado e desorganizado; precipitado, muda de interesse rapidamente; tem dificuldade em concluir tarefas.




        	
Depressivo: Com tendência à tristeza e à melancolia, vê pouca graça nas coisas, tende a se desvalorizar, não gosta de mudanças e prefere ouvir a falar.




        	
Ansioso: Preocupado, cuidadoso, inseguro, apreensivo e não se arrisca.




        	
Apático: Lento, desligado, desatento, não conclui o que começa.




        	
Irritável: Sincero, direto, irritadiço, explosivo e desconfiado.




        	
Desinibido: Inquieto, espontâneo, distraído, deixa as coisas para a última hora.




        	
Eufórico: Expansivo, falante, impulsivo, exagerado, intenso, não gosta de regras e rotinas.


      


    


  




  Obviamente, o modelo exposto é apenas representativo e não deve ser usado fora dos consultórios para diagnósticos sem fundamentação ou sem preparo na área adequada da medicina. Essas informações são úteis para pesquisa e ampla compreensão dos temperamentos por profissionais de saúde mental. Todavia, ao compreender a variabilidade de possibilidades existentes, perceberemos facilmente que somos complexos e diversos na expressão emocional. O importante é que o Senhor nos usa apesar dos prós e contras de todos os temperamentos.




  Então, qual é a importância do nosso temperamento? Apesar de a essência do nosso temperamento ter ampla determinação genética, não significa que não possa ser modificado ou ter características tanto inibidas como estimuladas. Atualmente, a medicina é enfática ao afirmar que a predisposição genética não é uma sentença rígida que nos define até a morte. Vejamos um exemplo. Dificilmente alguém mais introvertido se tornará extrovertido (ou vice-versa). No entanto, com aprendizado, psicoterapia e estímulos ambientais, o temperamento pode ser aperfeiçoado e sofrer atualizações que possibilitem explorar melhor as potencialidades no âmbito de cada individualidade.




  Você deve desprender--se do conceito de que tem de mudar toda a sua estrutura de personalidade por se haver tornado cristão.




  O caráter e as constantes mudanças




  Em relação à personalidade (temperamento somado a caráter), é no âmbito do caráter que temos a possibilidade de promover mudanças mais profundas e significativas que alteram nossa estrutura emocional. Se, por um lado, o temperamento é, em grande medida, geneticamente herdado, por outro o caráter sofre constante alteração. Podemos instalar ou desinstalar “pastas” na nossa mente diariamente.




  O caráter é constantemente alterado ao longo da vida, seja por meio de experiências, seja por meio da cultura ou da educação, seja ainda pelo meio ambiente, por relacionamentos com outras pessoas ou pelo relacionamento com Deus. Como um todo, nossas vivências são “pastas” que instalamos em nossa base de temperamento que moldam ou desenvolvem nossa personalidade. Tudo o que você aprendeu desde o nascimento modela seu caráter e determina decisões, padrões morais e reações a estímulos, tanto na produção das emoções saudáveis como nas disfuncionais. Assim, não pense na expressão caráter como “bom” ou “mau”, mas como as atualizações que você faz em seu computador cerebral ao longo da vida.




  Imagine-se construindo uma casa. O temperamento é a fundação, a base na qual toda a casa será construída. Com o passar do tempo, é possível mudar a decoração, o acabamento e até mesmo quebrar algumas paredes; fazer reformas ou promover mudanças conforme surjam novas necessidades importantes para a qualidade de vida. O oposto também é verdadeiro: em alguns momentos, a casa pode ser invadida por algo ruim (cupins, por exemplo) e causar prejuízos. Essas modificações, quando se fala da formação da personalidade, estão sempre relacionadas ao caráter. Logo, mesmo que o temperamento seja herdado, a mente pode ser transformada. A Palavra de Deus nos orienta nesse sentido: “Não se amoldem ao padrão deste mundo, mas transformem-se pela renovação da sua mente, para que sejam capazes de experimentar e comprovar a boa, agradável e perfeita vontade de Deus” (Romanos 12:1). Assim, somos seres humanos com grandes possibilidades de transformação, porque podemos modular o nosso temperamento e modificar estruturas no nosso caráter que mudarão a nossa personalidade. Essa constatação é magnífica e abre um grande leque de oportunidades.




  No entanto, talvez você se pergunte qual é a relação de toda essa explicação com a genealogia de Jesus que abre este capítulo. Eu a explicarei no nosso primeiro dia de jornada. Todavia, antes, preciso elucidar melhor algumas teorias estudadas nos nossos dias, com a intenção de tentar definir como moldamos a personalidade e o motivo de ela ter pontos positivos e negativos. É importante aprendermos sobre a formação da mente.




  Genética e comportamento




  No que se refere à genética e ao comportamento humanos, um autor muito relevante é Robert Plomin, professor de Genética e Comportamento no Instituto de Psiquiatria do Kings’s College, em Londres. No livro Blueprint: how DNA makes us who we are [Blueprint: como o DNA nos torna quem somos],[ 2 ] o autor faz considerações interessantes. Argumenta que as mais recentes pesquisas sobre genética mostram que nosso DNA é, de longe, o fator determinante da nossa personalidade, do nosso comportamento e dos resultados que alcançamos durante a vida, pois responde por até 50-70% do nosso potencial. Esse número é verdadeiro até mesmo depois de incluir algumas variáveis complexas, como status social, renda e resultados educacionais. Além disso, todos os traços psicológicos mostram a existência de influência genética significativa. Nosso DNA está presente dentro de nossas células, em nossos cromossomos, e o herdamos dos nossos pais.




  Na teologia, os defensores da linha de pensamento chamada calvinismo acreditam na doutrina da predestinação. De acordo com esse dogma, há muitas escolhas que estão divinamente predeterminadas. Fazendo um paralelo, nosso cérebro é mais “calvinista” do que cogitamos. Ele vem predeterminado de fábrica. Gêmeos idênticos (com o mesmo material genético) adotados por famílias diferentes mantêm muitas características intrínsecas de personalidade. Apesar de o material genético determinar muito a respeito de personalidade, outras características serão diferentes por causa de ambientes familiares e sociais.




  A genética explica mais as diferenças psicológicas existentes entre as pessoas do que todo o restante.  Por exemplo, os fatores ambientais mais importantes, como família e escola, respondem por menos de 5% das diferenças relativas à saúde mental ou ao desempenho escolar. A genética é responsável por 50% das diferenças psicológicas, não apenas quanto a saúde mental e desempenho escolar, mas quanto a traços psicológicos, da personalidade às habilidades mentais.[ 3 ]




  Vejamos um exemplo prático. Sabemos que a inteligência humana depende de fatores genéticos e ambientais. Um dos testes usados para medir uma das esferas da inteligência (o coeficiente de inteligência, Q.I.) mostrará mais resultados herdados do que os não herdados. Mesmo que o meio ambiente seja muito importante, boa parte de nossa inteligência é herdada. Filhos de pais com elevado Q.I. tendem a reproduzir os números em testes de avaliação. Obviamente, isso não se aplica a inteligências que dependem mais do ambiente (inteligência emocional, por exemplo).




  Além disso, as diferenças genéticas recebidas dos nossos pais na concepção são a maior fonte da individualidade psicológica e tornam-se muito resilientes ao longo da vida. Para Plomin: “O DNA não é tudo o que importa, porém é mais importante do que tudo”. É interessante constatar que 99% de quase 3 bilhões de arranjos em nosso DNA são iguais ao de qualquer outro ser humano; apenas 1% produz as diferenças que temos em relação a todas as outras pessoas. Para boa parte das ciências do comportamento, somos seres com grande predisposição genética.




  A genética pode ser modificada




  A genética do comportamento nos apresenta pontos surpreendentes a serem discutidos. Um dos mais relevantes é o que chamamos epigenética (processo de atualização genética), um campo de estudos relativamente recente que investiga como os estímulos do ambiente podem ativar determinados genes e/ou silenciar outros. Ao considerar que o nosso material genético sofre influência do ambiente em que vivemos, podemos compreender mais adequadamente como as experiências são capazes de produzir transformações significativas, como a alteração do nosso DNA, sem modificar a estrutura básica e fundamental do nosso genoma.




  Essa atualização genética é a responsável por nos ensinar que o DNA pode modificar-se sem promover mutação (o que poderia causar sérios problemas). Os mecanismos epigenéticos fazem pequenas alterações químicas na sequência de DNA e geram alteração na leitura dos genes. Se, por um lado, o cérebro é “calvinista”; por outro, as escolhas podem mudar o material genético com repercussões na saúde física e mental. O DNA observa os pensamentos e hábitos para produzir uma grande gama de proteínas capazes de fazer bem à saúde e até mesmo mudar a arquitetura dos seus neurônios.




  Observe alguns exemplos práticos. O primeiro é sobre como os hábitos melhoram nossa performance cerebral. Vários estudos mostram que, quando fazemos exercícios físicos, nosso DNA ordena a produção de uma proteína considerada um verdadeiro fertilizante cerebral: o BDNF. Essa proteína nos permite produzir novas células cerebrais e fortalecer as já existentes. Assim, o exercício turbina o cérebro, porque, por meio da epigenética, o DNA responde a um estímulo externo.




  Outro exemplo é o suposto caso das gêmeas univitelinas Maria e Joana. Por circunstâncias da vida, elas foram criadas por parentes distintos (os pais morreram, e cada uma delas foi criada por uma tia diferente). Maria foi criada por uma tia amorosa, com muito conforto e em um ambiente repleto de carinho e atenção. Foi estimulada, desde pequena, em um ambiente rico e criativo. Joana, por sua vez, não teve essa felicidade. A tia que ficou responsável por ela era impaciente e irritadiça. Na casa dela, raramente havia demonstração de afeto. Mal recebia carinho e atenção, e era vista como um peso por todos.




  Hoje sabemos que, apesar de terem nascido com materiais genéticos praticamente idênticos, o ambiente e a história de vida de Maria e Joana acarretam mudanças e adaptações diferentes do material genético por meio de mecanismos epigenéticos. Consequentemente, quando adulta, Joana apresentou predisposição à ansiedade que perdurou por toda a vida. Com Maria, foi diferente: ela se casou, teve uma família feliz e viveu em um ambiente acolhedor.




  Na psiquiatria, verificamos o poder da epigenética com facilidade. Filhos de pacientes com depressão ou ansiedade têm maiores chances de desenvolver esses transtornos, embora nem sempre isso ocorra. O ambiente pode modificar eventuais heranças genéticas, e elas podem ser inibidas por hábitos ou pela maneira como cada pessoa foi educada e criada. Além disso, há amplitude de casos de filhos de pessoas psicologicamente muito doentes que não apresentam o mesmo grau de adoecimento que os pais ao longo da vida, em razão das modificações epigenéticas.




  Vários hábitos relacionados à saúde física, mental e até mesmo espiritual podem modificar o DNA e aumentar a saúde física e emocional.




  Dessa forma, nossas vivências alteram quimicamente a estrutura do nosso material genético, quer de maneira transitória, quer permanente. Literalmente ativamos ou inibimos genes de acordo com as inúmeras necessidades ou os desafios que temos. A ativação pode ocorrer por estresse, nutrição, hábitos de vida, meio ambiente ou inúmeros outros fatores. Cada item gera uma espécie de tatuagem no DNA e modifica posteriormente a maneira pela qual as nossas células trabalham e fazem trocas químicas. O DNA aprende com as nossas experiências, o que pode ser bom ou ruim. O cérebro, por exemplo, pode alterar a fisiologia dos neurônios e sua arquitetura (chamada neuroplasticidade), o que é muito importante para determinar a nossa saúde física e mental. Quanto mais jovens, mais importantes são as modificações epigenéticas, pois determinarão o padrão de saúde mental. Estudos mostram como o estresse na infância pode aumentar o risco de transtornos de ansiedade ou de depressão na idade adulta.[ 4 ]




  Assim, a genética é muito importante para o nosso comportamento. Se, por um lado, a maior parte da estrutura é determinada pela genética, por outro não somos totalmente reféns dela. Podemos, por meio de hábitos e atitudes, mudar nosso cérebro e promover transformações profundas na maneira que vivemos ou pensamos. Você já tinha pensado sobre isso? Alguma vez você levantou a hipótese de que muito do que sente, pensa ou processa psiquicamente é mais hereditário do que imaginava? O nosso DNA escuta, interpreta e se modifica por causa das nossas experiências, ainda que a maior parte da nossa estrutura cerebral seja herdada.




  Por fim, as modificações epigenéticas podem ser transmitidas aos descendentes. Desse modo, bons hábitos ou comportamentos (ou o contrário) podem ser transmitidos de uma geração a outra. Nossos descendentes podem herdar adaptações que promovemos em nosso material genético. Considero essa constatação muito intrigante, porque nos torna fruto dos nossos ancestrais. Nossa genealogia, então, exerce grande poder sobre nós. Nossa linhagem importa e muito. Somos o legado dos nossos antepassados e transmissores de DNA aos descendentes.




  A genética não explica tudo




  Para não dar excessivo peso à genética na formação da personalidade, apresento, como contraponto acerca da formação da personalidade, a teoria psicanalítica. Sei que muitos fazem duras críticas à psicanálise, e hoje existe uma grande gama de outras linhas de psicoterapia com maior escopo de evidências científicas. Entretanto, a psicanálise foi um marco significativo.




  A psicanálise observa principalmente o desenvolvimento da personalidade humana durante a infância (sobretudo a primeira e a segunda infâncias, as quais uniremos e arredondaremos para o período que abrange de 0 a 7 anos). Apesar de complexa, a teoria está basicamente embasada no conceito do Complexo de Édipo. O nome tem origem na mitologia grega e foi inspirado na tragédia Édipo Rei, de Sófocles. A trama conta a história de um filho que matou o pai e se casou com a mãe sem saber do parentesco existente entre eles. Quando finalmente descobriram a condição de mãe e filho, já haviam constituído família. Com a notícia, a mãe se matou, e Édipo arrancou os próprios olhos. Que tragédia grega!




  O conceito original, apresentado por Freud, defende que o conjunto de sentimentos hostis que o filho tem em relação à mãe e suas associações secundárias são fundamentais para o desenvolvimento da personalidade. Para compreender a relação entre mãe e filha, o erudito utilizou o conceito de Complexo de Édipo feminino, no qual a identificação da filha com a mãe é tão forte que a primeira competiria com a segunda pelo amor do pai.




  Assim, a psicanálise freudiana clássica entende que, a partir do Complexo de Édipo, formam-se as estruturas da mente humana. Existiriam, portanto, três grandes estruturas possíveis nas quais todos se encaixariam em algum grau: neurose, psicose e perversão. Quanto maior o grau, maior o sofrimento do sujeito.




  A psicanálise contribuiu amplamente para o entendimento da importância das memórias infantis registradas no inconsciente, bem como da relevância da primeira e da segunda infâncias para a formação da personalidade. A infância é o período em que se instala a maior parte dos arquivos que moldam a personalidade. De fato, filhos cujas figuras paterna e materna não são bem estabelecidas têm maior risco de sofrer alterações na estrutura da personalidade e maior predisposição para transtornos mentais.




  Para a genética do comportamento, o DNA é o que mais importa; já para a psicanálise, a infância é o que tem mais influência sobre a formação de uma personalidade saudável. Certamente, a teoria tem pontos cegos. Se Freud estivesse vivo hoje, com tanto conhecimento de neurociências disponível, teria aperfeiçoado e evoluído suas constatações iniciais. Contudo, as observações gerais dele são confirmadas atualmente por diversos trabalhos científicos que evidenciam de que forma a dinâmica familiar afeta profundamente nossa estrutura psicológica.




  Para a psicanálise, a genealogia também importa. O convívio, sobretudo com os pais durante a primeira e a segunda infâncias, gera marcas que podem ser determinantes para a resiliência, para a capacidade de lidar com o outro, para a autoestima, para a segurança e para múltiplas outras dinâmicas emocionais.




  Outro teórico muito importante para compreendermos melhor as relações de aprendizado e formação da personalidade é Jean William Fritz Piaget. Biólogo e psicólogo suíço, foi considerado um dos mais importantes pensadores do século 20 e criou a Teoria Construtivista. Para ele, as crianças assumem um papel ativo no processo de aprendizagem ao agir como pequenos cientistas. Enquanto realizam experimentos, fazem descobertas e observações sobre o ambiente. À medida que vão interagindo com o mundo, adicionam novos blocos de conhecimentos à base já conhecida. Assim, as crianças adaptam ideias anteriores em verdadeiras trilhas de aprendizado. O desenvolvimento emocional e cognitivo seria, então, progressivo e evoluiria de acordo com a maturação biológica e as experiências de aprendizado obtidas do ambiente.




  Na minha concepção, Piaget foi um dos maiores gênios da história e conseguiu, sem a ampla variedade de pesquisas disponíveis hoje sobre neurociências, mostrar que a evolução cognitiva acontece em blocos e é construída ao longo do tempo, não somente durante a primeira e a segunda infâncias. Ao longo de todo o processo de desenvolvimento, nosso cérebro trabalha com conceitos pré-formatados que sofrem constantes evoluções. O nível de estímulo e as oportunidades de um ambiente saudável para a construção criativa determinarão a capacidade de aprendizagem e a estrutura de personalidade.




  Você também é construtor da sua personalidade.




  Por fim, cito o pensamento de um importante filósofo iluminista. Jean-Jacques Rousseau, além de filósofo, foi teórico político, escritor e compositor. A obra por ele desenvolvida é extensa, mas há um ponto específico que merece a nossa atenção: “O ser humano nasce bom, mas a sociedade o corrompe”. Com os conhecimentos atuais sobre genética de comportamento, sabemos que a expressão cunhada por ele não é totalmente verdadeira. Nascemos com o comportamento condicionado pela genética. Da mesma forma, como cristãos, sabemos que o homem nasce contaminado pela semente do pecado original, sendo propenso naturalmente ao erro ou a fazer escolhas que não gostaria de fazer. Entretanto, é inegável que o ambiente em que vivemos pode catalisar ou bloquear as nossas habilidades emocionais.




  Paulo, em suas cartas, refere-se ao fato de o homem ser essencialmente mau, tomando como fundamentação Gênesis 6. O pensamento do filósofo de que o ser humano nasce bom e é corrompido depois, portanto, cai por terra. Na verdade, o homem já nasce com as consequências do pecado original (a Queda) e se torna ainda pior, tanto por influência da sociedade quanto pelo fato de ele mesmo dar vazão a seus prazeres e inclinações. Entretanto, Rousseau não estava totalmente errado; afinal, somos, sim, fruto de uma sociedade corrompida que, dependendo do ambiente em que vivemos, também determinará vários blocos importantes da nossa personalidade e estrutura emocional.




  Por que todas essas informações são tão importantes e como se conectam à genealogia de Jesus? É possível romper as estruturas emocionais instaladas na nossa personalidade? Pode vir algo bom de famílias com história prévia negativa? Veremos isso no nosso primeiro dia de aprendizado.




  Vamos começar!




   




  

    Dia 1



  




  Jesus quer mudar a sua história




  Contudo, aos que o receberam, aos que creram em seu nome, deu-lhes o direito de se tornarem filhos de Deus. (João 1:12)




   




  Se as ciências do comportamento dizem que somos reféns da genética, da infância ou do ambiente em que vivemos, Jesus nos ensina que podemos transpor todas essas variáveis. É possível romper os ciclos. Veremos, ao longo dos próximos dias, como Jesus transformou a vida de diversas pessoas durante seu ministério terreno e ainda continua a fazê-lo. As Escrituras estão repletas de histórias nas quais filhos bons nasceram de pais maus e vice-versa. Assim, não somos meramente reféns da genética ou do meio ambiente; também somos fruto da nossa natureza espiritual, o que transpõe todos os prognósticos médicos ou psicológicos.




  Jesus viveu na terra como Deus encarnado em forma humana. Os ancestrais dele não foram apenas homens ou mulheres idôneos que seguiam padrões de comportamento e personalidade perfeitos. Todavia, quando a vida divina entra em uma genealogia, ocorre uma mudança radical. A genealogia de Jesus nos traz grande esperança.




  Podemos ver, na linhagem do nosso Senhor, que Deus usou, ao longo da história, pessoas imperfeitas, seja pelo histórico de vida reprovável, seja pela não aceitação social ou por qualquer outro motivo. Muitos pensam que somente pessoas perfeitas são usadas pelo Criador para cumprir os propósitos dele. Então, dependendo dos nossos pecados, acreditamos que não há como participar dos planos do Eterno a respeito da terra. Também anulamos pessoas quando sabemos de suas histórias e as excluímos de nosso convívio pessoal, profissional ou mesmo social. Jesus, porém, não exclui ninguém.




  Para tornar nossa reflexão mais clara, analisaremos algumas das mulheres descritas na genealogia do Senhor. Tamar teve relações sexuais com seu próprio sogro, Judá, com quem teve filhos gêmeos, Perez e Zera (Gênesis 38). Na época, o fato de se tornar viúva dava a Tamar o direito de se casar com o cunhado para dar continuidade à descendência. Entretanto, após o sogro se negar a fazê-lo, ela se disfarçou de prostituta para dormir com ele e foi assim que engravidou dos gêmeos. A história densa reúne omissão do sogro, mentiras de Tamar e sexo ilícito, ato imoral duramente repreendido por Deus. Entretanto, Tamar está na genealogia de Jesus Cristo. A graça do Eterno muda histórias de vida e utiliza uma totalmente fora do esquadro moral.




  Na minha família, o meu pai constantemente traía a minha mãe. Além disso, muitas vezes, ele se mostrou ausente e distante. Quando ele conheceu Jesus, porém, tornou-se filho de Deus e teve a vida totalmente transformada. A partir daquele momento, iniciou-se um novo ciclo em nossa casa. Todos os prognósticos que a psicologia poderia estabelecer foram rompidos. O Criador realmente faz novas todas as coisas — e pessoas.




  Não há nada em sua história de vida que o Senhor não possa transformar.




  Talvez você também já tenha agido de modo reprovável diante de Deus e dos homens e, por isso, acredite que a sua vida está acabada e que não há mais possibilidade de participar dos planos divinos. Você está preso ao passado. Contudo, a história de Tamar vai na contramão desse pensamento. Por maiores que tenham sido os erros, as mentiras e as consequências, o Senhor permite recomeços e permite que você conte histórias que ecoarão por toda a eternidade. O Eterno não usa apenas pessoas com histórico moralmente aceito. Tamar está na genealogia do Salvador pela graça transformadora.




  A segunda mulher na linhagem do Mestre era uma prostituta, o que corrobora as afirmações acerca de Tamar. Raabe tem a vida registrada no livro de Josué (2:1-22; 6:17-25). A Palavra de Deus conta que ela hospedou em sua casa, que ficava nos muros de Jericó, dois espiões enviados por Josué para conhecer a terra. De alguma forma, a notícia de que espiões israelitas estavam na cidade chegou ao rei, e Raabe os protegeu em sua casa. Posteriormente, ela foi salva por Josué e também fez parte da genealogia de Jesus. Sim, uma prostituta.




  Deus usa pessoas improváveis. Ele usou uma prostituta para cumprir seu propósito.




  Esse é mais um exemplo bíblico de como, no Senhor, não somos reféns da nossa história. Sempre existe a possibilidade de recomeçar. Vimos anteriormente que refletimos o comportamento dos nossos antepassados e pudemos compreender que famílias desestruturadas tendem a ter diversos problemas. Ao retomar a genealogia de Jesus, outra mulher usada pelo Criador que está na árvore genealógica de Jesus é Bate-Seba. A história dela também vai na contramão do que pensaríamos para um enredo no qual esperaríamos encontrar somente famílias perfeitas. Ela já era casada com Urias, um soldado do exército real, quando se envolveu com o rei Davi. Tudo que se sabe é que, certo dia, ela foi vista pelo regente enquanto tomava banho em um terraço no período em que o marido estava no campo de batalha.




  Davi ficou impressionado com a beleza de Bate-Seba e não controlou seus desejos pecaminosos. Inicialmente, o rei não sabia quem ela era, mas logo foi informado por seus servos que se tratava da esposa de um de seus guerreiros. Mesmo assim, ordenou que ela fosse levada ao palácio, onde concretizaram o pecado de adultério. Dias depois da relação sexual, o rei descobriu que a engravidara. Tentou, então, a todo custo, fazer Urias pensar que o filho era dele, trazendo-lhe de volta da guerra para ter uma noite de amor com a esposa. Caso isso acontecesse, Urias não suspeitaria de que a gravidez dela era anterior àquela noite.




  Urias, porém, não aceitou ir para casa e se deitar com a esposa enquanto seus companheiros estavam engajados na guerra. Davi chegou a embriagá-lo, mas ele não cedeu. O rei se afundou ainda mais no pecado: ordenou que o soldado fosse colocado na frente da batalha, para ser morto (2Samuel 11). Passado o luto, tomou Bate-Seba em casamento. O regente foi duramente repreendido por Deus por seus atos e sofreu graves consequências em sua família, de modo que foi afetado pelo restante de sua vida.




  Até mesmo após pecados abomináveis, o Senhor pode reescrever uma história.




  Entretanto, há uma história de graça e de recomeço. A Bíblia nos ensina que, apesar de Davi ter outras mulheres, é Bate-Seba quem aparece na genealogia de Jesus. Depois de casada com Davi, ela engravidou de um filho muito precioso, chamado Salomão. As Escrituras deixam um relato lindo e impactante: “Depois Davi consolou sua mulher Bate-Seba e deitou-se com ela, e ela teve um menino, a quem o rei deu o nome de Salomão. O Senhor o amou” (2Samuel 12:24). Salomão foi o descendente do rei que deu sequência à promessa divina sobre o Messias. Salomão está na genealogia de Jesus, mesmo sendo fruto de uma relação que começou ilícita.




  Muitos leitores também nasceram em famílias disfuncionais. Alguns nunca conheceram o pai. Outros foram abandonados pela mãe. A sua família pode ter um roteiro triste de pecado, abandonos ou assassinatos. O Pai, porém, é capaz de mudar o rumo da sua vida e fazer que todas essas histórias não sejam determinantes para o que ele fará por meio de você. O Deus da graça usa famílias imperfeitas. Na linhagem de Jesus, isso é muito evidente.




  Como eu disse, vim de uma família totalmente desestruturada. Os meus pais viviam em constantes conflitos, apesar de demonstrarem muito amor para conosco. O meu pai bebia muito, traía minha mãe e tinha constantes oscilações emocionais. Além disso, o histórico espiritual era totalmente contrário aos ensinos bíblicos. A nossa família não era exemplo espiritual e moral para ninguém que nos conhecia. Entretanto, um dia a vida de Jesus entrou no coração dos meus pais e passamos a viver um tempo novo. O Senhor rompeu todos os paradigmas comportamentais da nossa genealogia. Hoje, os meus pais são pessoas que demonstram como o poder de Deus transforma personalidades.
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