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			Para Natalia,

			minha mulher,

			com todo amor

		



			apresentação

			Quando encontrei Davi Lago para propor Pega leve!, desafiei-o a compartilhar o que a milenar sabedoria bíblica tem a nos ensinar sobre o equilíbrio emocional. Na ocasião, comentei sobre as implicações severas, tanto físicas como emocionais, que a pandemia do coronavírus nos legou. Não que o sentimento de esgotamento emocional seja algo exclusivo do período pós-pandêmico. Longe disso. O cansaço tornou-se um protagonista silencioso, mas impossível de ser ignorado. A dinâmica da sociedade atual alimenta e retroalimenta um permanente senso de inadequação. Somos cercados por estímulos visuais e sonoros todo o tempo, e não estar hiperconectado assemelha-se ao sentimento de quem experimenta, mesmo que por um breve período, a abstinência da droga que o torna dependente.

			Compartilhei com Davi que jovens e adultos exaustos emocionalmente lotam consultórios na tentativa de reencontrar o tão desejado equilíbrio. E graças a Deus pelos profissionais que se dedicam a ajudar seus pacientes a lidarem com as questões da saúde emocional. Identificamos, porém, que o valor de uma obra escrita por Davi sobre a temática da exaustão emocional estaria numa abordagem pastoral, de alguém acostumado a lidar com jovens e adultos Brasil afora. Imediatamente vieram à mente com toda a força as palavras inesquecíveis de Jesus: “Venham a mim todos vocês que estão cansados e sobrecarregados, e eu lhes darei descanso”. E lembremos que o Mestre enfatizou que seu fardo era “leve” (Mt 11.28-30).

			Desnecessário afirmar que Davi aceitou o desafio na hora! Com sua habitual maestria, dividiu a obra em dez capítulos recheados de reflexões contextualizadas para os dias de hoje. Trata-se de uma leitura leve, mas não menos profunda, e que pode ser sorvida aos poucos. Aqui encontramos a mais pura mensagem de Jesus: precisamos aprender com o Mestre, que é manso e humilde de coração, uma nova postura diante dos enfrentamentos do cotidiano. É provável que você identifique, com a ajuda do Davi, mudanças que lhe cabem, e será importante tomar a decisão de mudar, mas lembre que o “fardo” de Jesus é “leve”. Seja qual for a questão com a qual precise lidar, viva ciente de que nenhum problema é maior do que seu Deus. 

			Davi é um dos maiores talentos de sua geração. Ao longo de quase duas décadas de experiência pastoral, viveu desafios emocionais de grande impacto e agora compartilha com você seu aprendizado. Nosso desejo é que ao final da leitura de Pega leve! você encontre descanso para revigorar suas forças e neutralizar a fadiga física ou emocional. 

			Renato Fleischner 

			Editora Mundo Cristão

		



			introdução

			Volte, minha alma, a descansar,

			pois o Senhor lhe tem sido bom.

			Salmos 116.7

		

		
			A Bíblia apresenta inúmeras orações de pessoas que, embora estivessem exaustas física e emocionalmente, encontraram forças e sabedoria em Deus para seguir em frente. Quando estudamos essas orações e as diversas passagens bíblicas que abordam temas relacionados à sensação de cansaço mental persistente, aprendemos pelo menos quatro lições elementares. 

			Primeiro, todas as pessoas estão sujeitas a aflições emocionais, mentais e espirituais, incluindo as cristãs. Ninguém está imune à exaustão física e emocional. Os idosos, os adultos e “até os jovens perdem as forças e se cansam, e os rapazes tropeçam de tão exaustos” (Is 40.30). Do mesmo modo, assim como a chuva cai sobre justos e injustos, a fadiga extrema também atinge servos e servas de Deus. A Bíblia registra orações de pessoas exaustas emocionalmente, como Jó (Jó 3.26), Moisés (Nm 11.15), Noemi (Rt 1.20), Davi (Sl 42.5), Elias (1Rs 19.4), Jonas (Jn 4.3) e Jeremias (Jr 20.18). O Senhor Jesus disse a seus discípulos que sua alma estava profundamente triste, a ponto de morrer (Mt 26.38), tendo orado a Deus: “Meu Pai! Se for possível, afasta de mim este cálice. Contudo, que seja feita a tua vontade, e não a minha” (Mt 26.39). O cristão definitivamente não é imune aos percalços emocionais, e o próprio Cristo já alertou que as aflições fazem parte da caminhada (Jo 16.33).

			Segundo, é um equívoco grave reduzir quaisquer aflições emocionais e mentais à ação demoníaca, à falta de fé ou ao pecado de alguém. A Bíblia realmente afirma que Satanás perturba e aflige pessoas (Mc 1.23-26), que a falta de fé não agrada a Deus (Hb 11.6) e que o pecado causa todo tipo de tormento, incluindo a exaustão mental (Sl 31.10). Contudo, as causas dos percalços emocionais e mentais que enfrentamos não se resumem a essas razões. A Bíblia revela que há diversos outros fatores capazes de cansar a alma humana, como, por exemplo, falta de sabedoria, decisões erradas, catástrofes, perseguições, doenças físicas, perda de entes amados, conflitos interpessoais, sobrecarga de trabalho, isolamento social, entre tantos outros. 

			Terceiro, os desafios relacionados à saúde mental devem ser tratados com seriedade e responsabilidade espiritual e médica. Questões ligadas à saúde mental são complexas e, portanto, devemos ser prudentes e responsáveis do ponto de vista espiritual e médico. Isso significa que a oração por cura e o estudo da Bíblia não anulam a importância da ajuda de médicos e profissionais da saúde. Jesus reconheceu que as pessoas doentes precisam de médicos (Mt 9.12). O próprio evangelista Lucas era médico (Cl 4.14). Paulo aconselhou Timóteo sobre a importância do tratamento médico (1Tm 5.23). A Bíblia está repleta de exemplos positivos de tratamentos medicinais ancestrais (Is 1.6; Ez 47.12; Jr 8.22). Do mesmo modo, o tratamento responsável da exaustão emocional e demais questões de saúde mental devem incluir o acompanhamento médico, se assim for necessário.

			Quarto, em Cristo há sabedoria, força e esperança para alcançarmos integridade emocional e espiritual. A Bíblia é muito clara em afirmar que o maior de todos os problemas humanos é o pecado, a desobediência humana à vontade do Deus Criador. Por causa do pecado, os seres humanos estão destituídos da glória de Deus (Rm 3.23) e sujeitos à condenação eterna (Rm 2.6-12). Mas a Bíblia ensina que Jesus Cristo morreu na cruz no lugar dos pecadores, levando sobre si a justa ira de Deus. Por isso, em Cristo a esperança não é um desejo, é uma realidade. Ele mesmo é quem convida: “Venham a mim todos vocês que estão cansados e sobrecarregados, e eu lhes darei descanso” (Mt 11.28). Jesus não apenas nos liberta do pecado, mas também nos ensina o caminho para uma vida mais sábia e íntegra em todas as suas dimensões, incluindo as emoções, os pensamentos, os relacionamentos. As Escrituras ensinam literalmente que todos os tesouros da sabedoria e do conhecimento estão escondidos em Cristo (Cl 2.3).

			Tendo em vista essas lições essenciais, a proposta deste livro é apresentar um conjunto de orientações pastorais práticas para toda pessoa que deseja desenvolver integridade emocional, mental e espiritual. Estudos prospectivos descobriram que elementos da fé e da prática cristã beneficiam aqueles com transtornos psicóticos e depressão, aumentam a felicidade e a resiliência, e diminuem o risco de abuso de substâncias ou suicídio. De acordo com as autoridades acadêmicas nos estudos sobre medicina, cultura e espiritualidade, as evidências sugerem que a fé cristã geralmente é uma influência positiva na saúde mental.1 Assim, esta obra pode auxiliar aqueles que estão enfrentando desafios como tristeza constante, pensamentos confusos e exaustão emocional, aqueles que querem se prevenir contra esses males e aqueles que desejam ajudar outras pessoas a alcançar a restauração a partir da sabedoria cristã.

			
				
					1 Ver Alison J. Gray e Cristopher C. H. Cook, “Christianity and mental health”, in: Alexander Moreira-Almeida, et al. (eds.), Spirituality and Mental Health Across Cultures (Oxford: Oxford University Press, 2021).
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			desabafe, lamente
 e chore

			Com pedaços de mim eu monto um ser atônito.

			 Manoel de Barros1

			H á momentos em que sentimos que as frustrações habituais da vida começam a se acumular. Especialmente quando cometemos um grande erro ou atravessamos eventos difíceis, como a perda de um ente amado, a ruptura de um relacionamento amoroso, uma decepção, uma convulsão social, uma enfermidade grave ou um enorme prejuízo financeiro. Neste capítulo examinaremos três atitudes recomendadas nas Escrituras para os momentos em que a vida interior parece completamente macerada. São elas: desabafar, lamentar e chorar.

			Desabafar é colocar para fora da alma as dúvidas, inquietações e angústias que nos atormentam. No desabafo reconhecemos o que está nos perturbando e contamos a alguém de confiança o que tanto nos aflige. Desabafar é expelir o veneno que está destruindo nosso bem-estar emocional. Estudos científicos afirmam que a prática do desabafo é fundamental para a regulação emocional, reduzindo o estresse e fortalecendo o sistema imunológico.2 Através do desabafo a pessoa aflita consegue acalmar a mente, conhecer melhor as próprias emoções, sentir-se compreendida e acolhida. Sem o desabafo podemos tanto explodir como implodir emocionalmente. Explodimos quando nos tornamos pessoas irritadiças, agressivas, sem paciência, e maltratamos pessoas que não têm nada a ver com nossos problemas. Implodimos quando nossa vida interior entra em uma espiral de pensamentos tristes e amargos, que pode desencadear até mesmo doenças como úlcera, insônia, síndrome do intestino irritado, síndrome do pânico e depressão. A Bíblia ensina explicitamente: “Fiquem atentos para que não brote nenhuma raiz venenosa de amargura que cause perturbação, contaminando muitos” (Hb 12.15). A amargura é comparada com uma planta tóxica que começa a desenvolver raízes em nossa vida. 

			Como iniciar o desabafo? O primeiro passo é reconhecer a pressão interior contínua. Os problemas não desaparecem se simplesmente os ignorarmos. Não adianta mentir para nós mesmos e fingir que está tudo bem. Em todo desabafo reconhecemos humildemente, antes de tudo, que nosso estado interior não está bem. Na sequência precisamos baixar as defesas e abrir o coração. Há pessoas que preferem escrever seus desabafos, enquanto outros preferem abrir a boca e conversar. A grande pergunta neste momento é: com quem desabafar? 

			É verdade que há certo alívio em dizer coisas ainda que para nós mesmos. Há pessoas que contam os problemas para animais de estimação ou até mesmo para um objeto (!). No filme Náufrago, de 2000, o protagonista Chuck Noland, interpretado por Tom Hanks, está há tanto tempo sozinho e abandonado em uma ilha que começa a “desabafar” e “conversar” com uma bola de vôlei, que ele apelida de Wilson. A “performance” da bola Wilson no filme foi tão destacada que ela recebeu o prêmio Critics’ Choice Awards 2001 na curiosa categoria “melhor objeto inanimado em um filme”. Com o desenvolvimento tecnológico, surgiram até mesmo “robôs psicoterapeutas”, isto é, salas de conversa on-line onde pessoas aflitas “conversam” com atendentes automatizados e programas de inteligência artificial.3

			Contudo, conforme as Escrituras indicam, desabafar com outra pessoa de carne e osso, em quem confiamos, é de grande importância. Por exemplo, o texto de Gênesis relata que, antes da criação da mulher, Adão se sentia só porque não havia alguém que lhe correspondesse como ser humano. O próprio Deus afirmou: “Não é bom que o homem esteja sozinho” (Gn  2.18). Outro exemplo está no final da Terceira Carta de João, em que o autor, tendo abordado várias instruções importantes para o destinatário, afirma que havia outros assuntos que deveriam ser tratados “face a face” e não com “pena e tinta” (3Jo 1.13). Isto é, há limites para as interações com entes não humanos (como animais e robôs), assim como há limites para as interações humanas mediadas por alguma tecnologia de comunicação. Encontrar outro ser humano com quem desabafar é muito valioso para a saúde mental.

			Um grande desafio neste ponto é o receio que muitos têm em expor suas fragilidades. Esse receio é compreensível. Afinal, a maior parte das pessoas é treinada desde a infância a esconder suas fraquezas e não expor suas debilidades sob pena de serem estigmatizadas, ridicularizadas, malvistas, malquistas. Além disso, na transição para a vida adulta somos educados a respeitar também o sentimento e o espaço dos outros. Conforme amadurecemos compreendemos que não devemos falar tudo o que pensamos o tempo todo e aprendemos a controlar nossas reações, expressões, intervenções. Até aqui tudo bem. O problema ocorre quando uma pessoa está completamente sobrecarregada em sua vida interior e passa a levar sozinha esses pesos emocionais desproporcionais. Nessa circunstância, precisamos reconhecer nossa angústia e procurar pessoas confiáveis para desabafar. Guardar mágoas pode torná-las maiores do que realmente são. Alegria compartilhada é alegria duplicada, tristeza compartilhada é tristeza dividida ao meio.

			Escolher bem com quem desabafar é uma questão-chave. Afinal, não é sábio sair falando sobre nossas angústias com qualquer pessoa e em qualquer momento. Há problemas que só pioram se falarmos com as pessoas erradas. Assim, é muito comum que nossos parceiros no desabafo sejam nossos familiares e entes amados: o marido que abre o coração com a esposa ou a filha que abre o coração com a mãe. É nesse momento também que compreendemos o grande valor de nossos amigos. O amigo permanece quando todos desaparecem. Não confunda quem é “amigável” com quem é amigo de verdade. Cuidado com os falsos amigos: “Muitos se dizem amigos leais, mas quem pode encontrar alguém realmente confiável?” (Pv 20.6). Cuidado para não expor desnecessariamente suas angústias íntimas com pessoas que só querem se aproveitar de você. Amigos verdadeiros são aqueles que provaram que se importam com você no curso do tempo, que escutam suas queixas sem fazer julgamentos rápidos e precipitados. Quando desabafamos com amigos verdadeiros temos a oportunidade de aprofundar relacionamentos, pois “o amigo é sempre leal, e um irmão nasce na hora da dificuldade” (Pv 17.17). 
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			Além dos amigos e entes próximos, podemos desabafar com conselheiros e conselheiras qualificadas, como anciãos na igreja, pessoas experimentadas na fé e profissionais de saúde mental. Conforme o ensino bíblico, a igreja não é um mero cenário, mas uma comunidade pulsante, um fórum vivo para as questões mais profundas da vida. Assim, os cristãos são exortados a se aconselharem mutuamente (Cl 3.16) e carregarem os pesos uns dos outros (Gl 6.2). 

			Há situações, contudo, nas quais nos sentimos extremamente sozinhos. Não nos satisfazemos em conversar com outras pessoas, nem em desabafar para animais, robôs ou objetos inanimados. De fato, em toda a Bíblia, encontramos o convite para levar a Deus nossas aflições. A sabedoria dos salmistas afirma que “Deus é nosso refúgio e nossa força, sempre pronto a nos socorrer em tempos de aflição” (Sl 46.1).

			No início de 2021, minha mãe, Esmeralda, estava praticamente morta na Unidade de Terapia Intensiva do Hospital Felício Rocho em Belo Horizonte. Contaminada com covid-19, ela respirava por aparelhos havia várias semanas e não esboçava sinais de reação. Eu estava completamente exausto, hospedado em um pequeno hotel em frente ao hospital, sem conseguir dormir direito. Minha mãe tinha então 59 anos de idade, e eu estava muito abalado com a possibilidade de perdê-la. Em uma das noites, li na Bíblia a oração que Josafá fez a Deus em seu momento de aflição: “Não sabemos o que fazer, mas esperamos o socorro que vem de ti” (2Cr 20.12). Eu fiz da oração de Josafá a minha própria oração. Derramei meu coração diante de Deus, expus minha aflição, desabafei toda minha angústia. Saí mais forte daquele momento: foi um momento de renovação na minha vida espiritual. Pela misericórdia de Deus a saúde da minha mãe foi restabelecida e, depois de 94 dias internada, ela voltou para casa. 

			Nem sempre, porém, existem reviravoltas positivas nas situações difíceis que enfrentamos. Neste ponto, vale destacar a importância de lamentar. O lamento é um ato de honestidade brutal da pessoa de fé diante de Deus, no qual ela expressa integralmente sua dor. Os estudiosos do lamento identificaram quatro elementos comuns nos lamentos registrados na Bíblia: 

			1) É endereçado a Deus. 

			2) Apresenta uma queixa. 

			3) Faz pedidos por justiça. 

			4) Reafirma o compromisso de fé e esperança em Deus.4 

			Diferentemente da murmuração, que é praguejar de modo cínico, as Escrituras ensinam que o lamento é a resposta da pessoa genuinamente fiel a Deus diante de grandes tristezas. Murmurar é apenas reclamar sem fé, lamentar é extravasar a angústia mantendo a fé em Deus. Assim, a murmuração é tratada biblicamente como pecado, enquanto o lamento é considerado uma bênção. 

			O livro bíblico de Lamentações é muito instrutivo a esse respeito, pois registra cantos de angústia do povo de Deus após a devastação de Jerusalém por volta do ano 586 a.C. Escrito com maestria estilística e profunda sensibilidade espiritual, Lamentações é um poema que nos leva a refletir sobre o lugar de cada coisa em nossas vidas. Para o povo de Israel, o lamento incorporava não apenas palavras, mas também atitudes: “Os líderes da bela Jerusalém sentam-se no chão em silêncio. Vestem-se de pano de saco e jogam pó sobre a cabeça. As moças de Jerusalém abaixam a cabeça, envergonhadas” (Lm 2.10). Outros exemplos do Antigo Testamento relacionados à postura do lamento incluem:

			
					Cobrir a cabeça (2Sm 15.30; Et 6.12).

					Bater no peito (Is 32.12-13; Jr 31.19).

					Usar uma vestimenta de luto (Gn 37.34; 2Sm 3.31; Et 4.1; Jó 1.20; Is 37.1; Jr 41.5).

					Assentar-se ou deitar-se no chão (2Sm 13.31; Jó 2.13; Jr 6.26; Lm 2.10).

					Jejuar (Jz 20.26; 1Sm 31.13; 2Sm 1.12; 12.21).

					Ingerir comida e bebida de luto (Jr 16.7; Ez 24.17,22; Os 9.4).

					Abster-se de relações sexuais (2Sm 11.27; 12.22-24).

					Renunciar ao uso de cosméticos e óleos (2Sm 12.20; 14.2; Is 61.3).

					Entoar lamentos e cantos fúnebres (2Sm 1.17-27; Am 5.16-17; Mq 1.8). 

			

			É enriquecedor, para nós hoje, conhecer esses modos ancestrais de lamento. Afinal, muitas pessoas nas sociedades modernas criaram inúmeras distrações e maneiras de esconder suas dores — dos outros e de si mesmas. Outras instrumentalizaram o lamento como forma de promover escândalos, chamar a atenção da mídia e ganhar dinheiro. Contudo, a ausência de lamento genuíno em nossa vida é fatal para a saúde mental. É sábio reaprender a lamentar. A tradição cristã tem muito a ensinar nesse quesito. Nós, cristãos, compreendemos que, em Cristo Jesus, o próprio Deus entrou no sofrimento humano. Na cruz, em especial, o Filho de Deus exprimiu sua dor com um salmo de lamento: “Meu Deus, meu Deus, por que me abandonaste?” (Mt 27.46; ver Sl 22.1). Nessa profunda identificação de Deus com as dores humanas encontramos consolo, refrigério e uma nova esperança. 
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