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			Introdução


			Você já sentiu como se estivesse sendo consumido por dentro, sobrecarregado pelas demandas e os problemas da vida? Bem-vindo ao mundo do “burnout”, uma palavra do inglês que significa, basicamente, “queimar até acabar”. O termo é usado para descrever um estado de esgotamento extremo, resultante de um estresse prolongado que não foi corretamente gerido. Reconhecido pela Organização Mundial da Saúde (OMS) como uma síndrome ligada ao estresse crônico, o burnout manifesta-se por meio de três aspectos fundamentais: exaustão profunda, negatividade constante e uma sensação de falta de realização pessoal. Estudos brasileiros, como os publicados na revista Psicologia: Ciência e Profissão, mostram que essa síndrome não apenas afeta o ambiente profissional, mas também permeia todos os aspectos da vida do indivíduo.1


			Com frequência, pessoas que sofrem de burnout enfrentam uma drenagem contínua de energia, sem condições de se recuperar. A ligação entre o burnout e a qualidade dos relacionamentos interpessoais é particularmente alarmante. Pesquisas publicadas na revista Saúde e Sociedade revelam que a exaustão emocional pode resultar em irritabilidade, retraimento social e conflitos, deteriorando relações pessoais e familiares.2 


			Diante de um quadro de burnout, a pessoa se sente completamente drenada, sem energia para nada, e, frequentemente, perde o interesse até mesmo pelas atividades que antes amava. Imagine-se gastando sua energia incessantemente, sem jamais repor. No final, você se sentirá completamente vazio. Essa sensação não só compromete sua alegria de viver, como também sua produtividade no dia a dia.


			Por isso, o burnout transcende a questão do estresse no trabalho; é um sinal de alerta emitido por nosso corpo e nossa alma, desafiando-nos a reavaliar nossa vida, nosso ritmo e nossas prioridades. Representa um convite à reflexão profunda sobre nossa existência, incentivando-nos a estabelecer limites saudáveis e adotar práticas que recarreguem nosso tanque físico, espiritual e emocional. Além disso, o burnout torna evidente a importância de nossas relações de apoio emocional, essenciais para uma vida plena e resiliente.


			Quero iniciar nossa jornada de descoberta e cura com um convite à reflexão pessoal. Pare por alguns instantes e pergunte-se: como você está se sentindo agora? Se você está aqui, talvez esteja lidando com emoções turbulentas ou simplesmente buscando entender melhor esse tema, seja por curiosidade, seja para ajudar alguém próximo. Este livro o convida a examinar suas próprias emoções e as das pessoas ao seu lado. Para quem precisa de ajuda para discernir os próprios sentimentos, o grande desafio destas páginas é ser brutalmente honesto consigo mesmo e reconhecer sua real condição emocional. Ao desenvolver uma compreensão mais rica das emoções, você não só estará mais equipado para enfrentar os desafios pessoais, como também para oferecer um apoio valioso aos que precisam. 


			Meu interesse pelo burnout nasceu de um sentimento de cansaço extremo. Nem o descanso nem as férias traziam alívio. Foi então que percebi que algo mais profundo estava acontecendo. Movido pela curiosidade, mergulhei em uma pesquisa para entender melhor meu estado. Ao olhar para o lado, percebi que não era uma situação isolada, mas um sentimento compartilhado por muitas outras pessoas ao meu redor. Descobri que 85% dos brasileiros experimentam o burnout em algum momento de suas vidas.3 Essa investigação mudou minha perspectiva! É um dado alarmante que me trouxe a necessidade de agir. Decidi, então, compartilhar o que aprendi com a comunidade que lidero. Certa ocasião, após uma reunião, convidei aqueles que se sentiam exaustos a se levantarem para orarmos juntos. Para minha surpresa, todos se levantaram, mostrando claramente que o esgotamento é uma realidade comum e muito séria entre nós. Esse momento foi revelador quanto à gravidade do burnout e à necessidade premente de buscarmos soluções e orientação.


			POR QUE VOCÊ SE SENTE ESGOTADO? 


			Realizei uma pesquisa em minhas redes sociais para entender o que as pessoas identificam como fontes de estresse e causas de esgotamento em suas vidas. Apesar do aspecto informal e do escopo limitado da pesquisa, quero compartilhar algumas dessas respostas, pois acredito que você possa se identificar com elas.


			O motivo número um é o trabalho. A sobrecarga, a pressão por resultados, chefes difíceis, colegas complicados e ambientes hostis são apenas alguns dos aspectos que dificultam a vida profissional. O Brasil ocupa o segundo lugar em número de pessoas esgotadas por causa de trabalho.4 O que deveria ser uma bênção divina — a produtividade e a provisão financeira, desfrutadas alegremente por nós — se tornou um verdadeiro pesadelo para muitas pessoas.


			Muitas respostas apontaram a maternidade como uma fonte significativa de sobrecarga. É crucial abordarmos esse assunto abertamente. Ser mãe é, sem dúvida, uma fase distinta e alegre na vida de uma mulher, marcada pela chegada de um novo ser. Educar e guiar esses pequenos no caminho certo é uma missão de valor incalculável. Entretanto, não podemos ignorar que a maternidade também traz uma enorme responsabilidade que demanda muito das mães. Esse pode ser apontado como um dos papéis mais desafiadores do mundo, principalmente ao considerarmos a jornada contínua sem pausas, sem remuneração, sem fins de semana e, muitas vezes, sem o devido reconhecimento.


			Por conta das exigências e da frequente falta de uma rede de apoio, especialmente de seus parceiros, não é raro encontrar mulheres que enfrentam esgotamento e depressão, sentindo-se isoladas nesse imenso desafio que é criar filhos. Se você está passando por isso, quero que saiba que seu esforço é extremamente valioso. A famosa frase de William Ross Wallace, “a mão que embala o berço é a mão que governa o mundo”,5 escrita em 1865, ainda ressoa, destacando a influência fundamental da maternidade. Frente aos desafios, torna-se vital buscar força e orientação divina para educar e direcionar seus filhos conforme os propósitos e caminhos traçados para eles. 


			Outras pessoas responderam que as demandas da vida têm sido avassaladoras. Para muitos, a vida moderna impõe um peso devastador. As inúmeras responsabilidades, as cobranças incessantes, a correria do dia a dia, a pressão constante, a sensação de velocidade implacável, tudo isso contribui para um ambiente de estresse e ansiedade.


			Além disso, os padrões de sucesso impostos pela sociedade podem ser igualmente angustiantes. Somos pressionados a alcançar o topo em todos os aspectos da vida: buscar salários mais altos, viver um estilo de vida luxuoso, frequentar os melhores lugares, residir em áreas privilegiadas e ostentar marcas renomadas. Essa busca incessante por perfeição e sucesso é alimentada por uma cultura materialista que nos exige sempre mais, sobrecarregando nossas vidas e minando nossa saúde mental.


			Líderes espirituais, como pastores e outros cuidadores de comunidades, frequentemente enfrentam esgotamento. Além de lidarem com suas próprias lutas e desafios, eles também suportam o peso emocional dos membros de suas comunidades. Esses líderes carregam nas costas as dores e esperanças de outras pessoas, enfrentando expectativas elevadas e pressão constante. Como consequência, infelizmente, um número crescente de líderes religiosos passou a considerar o suicídio como forma de alívio de sua carga emocional.


			Um artigo publicado na Revista Via Teológica destaca os desafios enfrentados pelos ministros pastorais e a prevalência de problemas de saúde mental, como, por exemplo, a depressão, em suas vidas. O texto explora a pressão emocional e as exigências da profissão pastoral, que muitas vezes contribuem para o esgotamento e o sofrimento psicológico dos líderes religiosos.6


			Da mesma forma, uma matéria do portal UOL VivaBem aborda a questão do burnout e do suicídio entre padres e pastores, destacando a dor silenciosa enfrentada por esses líderes religiosos. O artigo explora como o estresse crônico, as demandas emocionais e as expectativas da comunidade podem levar ao esgotamento e até mesmo ao pensamento suicida entre quem exerce essas funções.7 É uma realidade dura que precisa ser discutida abertamente. Mostre seu apoio e mantenha seus líderes em suas orações!


			Atualmente, muitas pessoas no Brasil estão exaustas por causa da insatisfação com a situação econômica, política e social do país. Desanimados diante dos inúmeros desafios do cotidiano, alguns chegam a acreditar que a única solução é deixar o país.


			Outra causa citada por muitos foram os conflitos nos relacionamentos. As dificuldades das relações no casamento e na família são tantas que podem levar ao esgotamento.


			Entenda uma coisa muito importante: relacionamentos geram intimidade, e intimidade gera conflito. Se não tivermos maturidade para tratar os inúmeros desentendimentos que surgirão nos vários âmbitos dos nossos relacionamentos, sofreremos muito e acumularemos muitas mágoas em nosso coração. Se não soubermos lidar com os problemas e perdoar, a amargura vai contaminar todo o nosso ser. 


			A amargura é uma prisão invisível, um tipo de câncer emocional que cresce silenciosamente, afetando não só a pessoa que a carrega, mas também todos ao seu redor. Se você se encontra preso nessa amargura, resistindo ao perdão e endurecendo seu coração, saiba que essa escolha pode devastar não apenas a sua vida, mas também a das pessoas que convivem com você.


			Essas são apenas algumas das causas do esgotamento. Existem, é claro, muitos outros fatores que podem gerar exaustão. Contudo, a pergunta que fica é: uma vez que alcançamos esse estado, o que fazer?


			BUSCANDO AJUDA DO ALTO 


			Meu propósito aqui não é oferecer uma receita ou solução rápida, até porque, além de não acreditar em fórmulas mágicas, eu não sou médico. Se você está enfrentando o esgotamento conhecido como burnout, é crucial buscar apoio profissional. O burnout é sério e requer cuidados específicos.


			Neste espaço, quero convidá-lo a uma reflexão diferente, partindo das páginas da Bíblia. Deixe-me esclarecer: este não é um livro comum de autoajuda; é um guia sobre como buscar ajuda do Alto. Há uma grande diferença aqui. Acredito firmemente que a solução para nossos problemas não se encontra em nós, mas em Deus. Ele nos chama a enfrentar nossas emoções de desânimo e esgotamento, e a encontrar nele a paz que tanto procuramos.


			Assim, sugiro que o cerne do seu esgotamento pode estar não apenas no que você faz, mas no porquê você faz, ou seja, em suas motivações. Convido você a olhar além do superficial e explorar as seis causas ocultas do burnout que nos impactam profundamente. Também quero mostrar como a Bíblia, um livro escrito há milênios, permanece surpreendentemente relevante e atual.


			Meu propósito é iluminar esses caminhos obscuros, fornecendo orientações capazes de promover liberdade e cura. Esses assuntos serão tratados com a seriedade, a profundidade e o cuidado que merecem. Acima de tudo, quero enfatizar que o burnout não é o fim da sua jornada. Pelo contrário, representa um momento crucial para recalibrar seu caminho e seu coração. Se você se permitir ser guiado pelos princípios que exploraremos juntos, estará ao seu alcance começar uma nova história, impulsionado por uma força renovada e um ritmo de vida alinhado com a graça de Deus. Faço um chamado para que você se dedique a explorar os lugares mais profundos do seu coração e se abra à transformadora graça de Deus, que promete trazer luz às áreas que necessitam de cura e restauração. Este é um convite para você descobrir como, mesmo nos dias atuais, os ensinamentos eternos podem iluminar nosso caminho e reorientar nossas vidas.
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A descoberta dos primeiros sintomas da síndrome de burnout é atribuída ao psicanalista alemão Herbert J. Freudenberger, na década de 1980. Dedicando-se a um estudo extenso sobre o tema, Freudenberger realizou descobertas significativas, consolidando-as em publicações cerca de quarenta anos atrás. Em uma de suas análises, ele propõe uma definição impactante:


			A pessoa esgotada é aquela que está num estado de fadiga ou frustração em consequência de sua devoção a uma causa, seu estilo de vida, seus relacionamentos, coisas que não lhe trouxeram a recompensa esperada.8 


			O investimento de forças em uma causa que não alcança os resultados esperados gera expectativas frustradas e, consequentemente, leva a um estado de exaustão. Partindo dessa compreensão, quero ilustrar, por meio da história de um personagem bíblico, como essa ideia se manifesta na prática. 


			UM HOMEM DE DEUS ESGOTADO 


			Elias, um homem de fé inabalável e um dos maiores profetas do Antigo Testamento, experimentou o que hoje reconhecemos como esgotamento ou burnout. Vejamos como ele é retratado pela Palavra de Deus:


			Elias era humano como nós e, no entanto, quando orou insistentemente para que não caísse chuva, não choveu durante três anos e meio. Então ele orou outra vez e o céu enviou chuva, e a terra começou a produzir suas colheitas. (Tiago 5:17-18)


			Elias foi usado por Deus para confrontar o pior rei que houve em Israel. A Bíblia relata que todos os dezenove monarcas que governaram Israel antes da destruição do reino pelo povo assírio fizeram o que desagradava a Deus. Mas, de todos eles, o rei Acabe foi o que cometeu as maiores atrocidades contra a vontade divina. Influenciado por sua esposa, Jezabel, uma mulher extremamente má e que adorava um deus chamado Baal, Acabe introduziu o culto desse deus pagão na nação de Israel, construindo postes-ídolos e instituindo a prática da idolatria. 


			Em uma época marcada pela adoração a múltiplos deuses, Baal se destacava entre os seguidores como a divindade responsável por chuva e fertilidade. Era considerado o benfeitor que assegurava as colheitas abundantes e a prosperidade da terra. Essa crença estava profundamente enraizada no coração do povo, especialmente sob a influência do rei Acabe, cujo reinado foi marcado por um intenso desvio dos preceitos divinos em direção à idolatria.


			Nesse cenário desafiador, Deus escolheu Elias, um homem de fé inquebrantável e convicção firme, para atuar como seu profeta. A missão de Elias não era apenas anunciar a palavra de Deus, mas também confrontar as práticas idólatras lideradas por Acabe, em uma sociedade que se distanciara dos caminhos do Senhor. Foi assim, por um chamado do Senhor, que o profeta se colocou diante desse rei idólatra, violento e sanguinário, declarando corajosamente a mensagem divina: 


			“Tão certo como vive o Senhor, o Deus de Israel, a quem sirvo, não haverá orvalho nem chuva durante os próximos anos, até que eu ordene!” (1Reis 17:1)


			Elias, em um ato desafiador, posiciona-se contra Acabe e o culto a Baal com uma proclamação ousada: ele demonstraria, sem margem para dúvidas, quem era o verdadeiro Deus, o autêntico Senhor que governa sobre a fertilidade da terra, capaz de invocar e reter a chuva. Assim, com sua palavra, Elias inaugura um período de três anos e meio sem chuvas, desencadeando uma sequência devastadora de eventos. A terra, outrora fértil, transforma-se em um deserto estéril; a ausência de produção agrícola resulta em morte dos animais, escassez de alimentos e, consequentemente, uma grave crise econômica. A prosperidade evapora como a água sob o sol escaldante, mergulhando a população em profundo sofrimento.


			Nesse tempo de desolação, a procura por Elias se intensifica. Desesperado por soluções, Acabe vasculha o reino na tentativa de encontrar o profeta responsável pela seca que assolava sua terra. Contudo, Elias permanece oculto, abrigado pela providência divina na casa de uma viúva em Sarepta. Esse refúgio improvável se torna palco de milagres e demonstrações da fidelidade de Deus até mesmo em tempos de adversidade.


			Após três anos e meio de um silencioso retiro, Elias emerge, trazendo consigo um desafio para Acabe. Com a autoridade de um verdadeiro campeão da fé, ele propõe o que poderia ser descrito como um confronto épico, uma verdadeira “batalha de deuses”, uma espécie de UFC celestial, no palco do monte Carmelo. Era o confronto definitivo: o Deus de Israel versus Baal, em uma prova de supremacia divina que decidiria o verdadeiro detentor do poder sobre a vida, a morte e os elementos naturais.


			Elias convoca os 450 profetas de Baal e os 400 profetas de Aserá, desafiando-os a preparar um altar e oferecer sacrifício sem utilizar fogo. Ele propõe o mesmo desafio a si mesmo, estabelecendo que o deus que respondesse com fogo do céu seria reconhecido por todos como o verdadeiro Deus.


			 O profeta de Deus deixa os profetas pagãos começarem. Eles iniciam suas orações e clamores, pedindo que seu deus envie fogo. Mas a manhã inteira passa, chega ao meio-dia, e nada acontece. Nesse momento, Elias começa a zombar dos idólatras:


			“Vocês precisam gritar mais alto”, dizia ele. “Sem dúvida ele é um deus! Talvez esteja meditando ou ocupado em outro lugar. Ou talvez esteja viajando, ou dormindo, e precise ser acordado!” (1Reis 18:27)


			Aqueles profetas ficaram desesperados! Começaram a se autoflagelar, a gritar mais alto e a entrar em frenesi. À medida que o dia ia se aproximando do fim, sem que Baal demonstrasse qualquer sinal, Elias assumiu a cena. Diante do povo de Israel como testemunha, ele elevou o desafio: mandou que encharcassem o altar com água, uma, duas, três vezes, até a madeira ficar completamente molhada e formar uma poça ao redor. Essa ação tornava o milagre ainda mais improvável aos olhos humanos, intensificando o impacto do que estava por vir.


			Com uma prece simples e direta, Elias chamou a atenção do céu. Em resposta, desceu fogo, devorando tudo: o sacrifício, a madeira, a água. A transformação foi instantânea e total, deixando todos atônitos. Diante desse espetáculo divino, o povo não teve outra reação senão se prostrar em reconhecimento ao verdadeiro Deus. Esse momento de fé reacendida mostrou, sem sombra de dúvida, quem comandava verdadeiramente os elementos da natureza e os destinos de Israel. Você consegue vislumbrar a grandeza desse momento? 


			Imediatamente após esse episódio, Elias matou todos os 850 profetas de Baal e Aserá, derramando seu sangue no rio. Em seguida, dirigiu-se a Acabe para orientá-lo a alimentar-se e a retornar com sua carruagem para o palácio, porque Deus estava prestes a fazer chover novamente. Uma grande tempestade estava por vir.


			Acabe entrou na carruagem e partiu, com Elias correndo rapidamente à sua frente. Você consegue imaginar isso? Deus deu poder a Elias para que corresse mais rápido do que a carruagem do rei! Certamente, ninguém na história correu tão rápido. Ao lado de Elias, Usain Bolt pareceria estar caminhando.


			Além dessas e de outras ações grandiosas, a Bíblia relata que Elias nunca morreu, mas foi levado direto para o céu. Uau! Que homem poderoso! Que história incrível! Por isso o autor bíblico Tiago enaltece a grandeza de Elias e como Deus o usou, ao mesmo tempo que destaca sua humanidade. De fato, Elias era humano como nós, tão humano que, momentos depois desse evento glorioso no monte Carmelo, foi levado rapidamente da euforia à depressão. Ele quis desistir de tudo, entrou num processo de esgotamento profundo, chegando ao ponto de clamar pela morte:


			Depois, foi sozinho para o deserto, caminhando o dia todo. Sentou-se debaixo de um pé de giesta e orou, pedindo para morrer. (1Reis 19:4)


			Pouco depois de realizar feitos extraordinários por Deus, Elias encontrou-se num abismo de desespero. De repente, nada mais fazia sentido para ele. À primeira vista, pode ser difícil compreender o que levou um profeta tão poderoso a esse estado. No entanto, Elias estava enfrentando um sério esgotamento, um burnout, evidenciando que ninguém está imune a tal condição. Todos nós temos nossos limites e somos vulneráveis a episódios de depressão ou esgotamento emocional. Isso pode estar acontecendo com você agora, e não há vergonha em se sentir assim. Somos seres humanos, e não máquinas. A história de Elias nos oferece valiosas lições sobre como abordar e superar nossas próprias vulnerabilidades. Vamos explorar essa trajetória em três etapas.


			1. COMPREENDENDO A CAUSA 


			O primeiro passo é entender o que nos leva ao burnout. Comecei este livro mencionando, na introdução, muitas causas identificadas por pessoas que se encontram em estado de esgotamento. Contudo, é crucial olhar além da superfície para realmente entender o que está por trás desse sentimento. No caso de Elias, a Bíblia relata que, após os eventos no monte Carmelo, Acabe conta a Jezabel tudo o que Elias fez, e ela, furiosa, promete matá-lo. Essa ameaça desencadeia o esgotamento de Elias:


			“Que os deuses me castiguem severamente se, até amanhã nesta hora, eu não fizer a você o que você fez aos profetas de Baal!” (1Reis 19:2)


			Jezabel estava prestes a mover o reino inteiro na direção do profeta, decidida a tirar sua vida. 


			 Um homem como Elias, usado por Deus para fazer coisas tão grandiosas, não deveria temer uma mensagem como essa. O problema é que, quando estamos esgotados, superdimensionamos os problemas. Uma confusão emocional toma forma dentro de nós e distorce nossa percepção da realidade. É assim que, tantas vezes, um gatinho se torna um leão, pequenos obstáculos se transformam em grandes montanhas, coisas simples se tornam verdadeiras calamidades. 


			Elias está passando por essa situação porque o resultado foi diferente do esperado. Esse grande profeta dedicou anos à sua missão, enfrentando fome e dificuldades. Ele colocou tudo de si nessa causa, esperando que, após mostrar o poder de Deus, todos se voltassem para o Senhor. Mas não foi o que aconteceu. Jezabel e Acabe se enfureceram ainda mais, e Elias se viu obrigado a fugir novamente. Ele está emocionalmente exausto porque suas expectativas foram frustradas e suas esperanças foram despedaçadas.


			Elias teve medo e fugiu para salvar a vida. Foi para Berseba, uma cidade em Judá, e ali deixou seu servo. Depois, foi sozinho para o deserto, caminhando o dia todo. (1Reis 19:3-4)


			Ele esperava uma recompensa por seu esforço e dedicação, mas isso não aconteceu porque seu coração não estava totalmente confiante no poder e no controle de Deus. Essa desilusão desencadeou sintomas de burnout, proporcionando-nos uma oportunidade para reconhecer sinais semelhantes em nossas próprias vidas.


			2. IDENTIFICANDO OS SINTOMAS 


			No caso de Elias, o primeiro sinal foi o medo. Ainda que tivesse testemunhado muitos milagres, ele permitiu que seu foco se desviasse do Senhor para as circunstâncias ao seu redor, deixando que o dominassem. 


			A Bíblia ilustra o poder do medo de maneira vívida no episódio em que Pedro, um dos discípulos de Jesus, anda sobre as águas. Enquanto mantinha seus olhos em Jesus, ele vivenciava o impossível. Porém, ao desviar o olhar para as ondas ao seu redor, o medo tomou conta, e ele começou a afundar. Isso nos ensina uma lição: quem tira os olhos de Jesus afunda! Aqueles que desviam os olhos do Deus poderoso sentem medo. Quando nos fixamos nas circunstâncias, a confusão toma conta de nós.


			O profeta Elias, ao olhar para as circunstâncias com medo, fugiu. O texto relata que ele foi para uma cidade chamada Berseba, onde deixou seu servo. De lá, partiu sozinho para o deserto, caminhando durante todo o dia. Ele quis ficar sozinho.


			 O segundo sintoma do burnout é o isolamento. Alguém que está emocionalmente esgotado deixa de frequentar ambientes sociais, deixa de ir à igreja e aos pequenos grupos, afastando-se de seu círculo mais próximo de amigos. Talvez seja assim que você esteja hoje, imerso nesse cenário vazio e solitário da alma.


			O relato bíblico continua, e nos informa que o profeta continuou caminhando até que


			Sentou-se debaixo de um pé de giesta e orou, pedindo para morrer. “Já basta, Senhor”, disse ele. “Tira minha vida, pois não sou melhor que meus antepassados que já morreram.” (1Reis 19:4)


			Elias chegou à exaustão — mais um sintoma para nossa lista. Ele está fisicamente esgotado porque caminhou o dia inteiro, sem direção. Embora muitas pesquisas destaquem que o esgotamento é mais associado a sintomas emocionais do que físicos, não há dúvida de que o desgaste emocional afeta diretamente o corpo. São os famosos sintomas psicossomáticos: quando a mente sofre, o corpo sente.9 
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