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    Para Juanita, Beth, Wayne, Judy, Angela, Clifford e Chris




    Obrigado pelas muitas maneiras como me ouviram e aconselharam em meus momentos de ansiedade.




    Para Scott Symington




    Obrigado por me ajudar a manter meus olhos na tela frontal e me dar as habilidades necessárias para saber o que fazer com a tela lateral.




    À Journey of Faith




    Obrigado pelo encorajamento e pela paciência enquanto 
eu me desenvolvia como um líder sem ansiedade.


  




  

    Mesmo quando eu andar 




    por um vale de trevas e morte, 




    não temerei perigo algum, 




    pois tu estás comigo.




    Salmos 23:4
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    Apresentação




    Eu lutei contra a ansiedade por toda a minha vida. Só que não sabia disso. Fui criado em um lar amoroso e estável, mas minha mãe se autoproclamava a “louca da faxina”. Nossa casa sempre estava organizada e apresentável. Ela mantinha um cronograma rígido para quando e como as tarefas deveriam ser realizadas. Ela tinha uma agenda com todas as nossas refeições do mês. Havia um lugar certo para tudo que tínhamos. Recentemente, ela me contou uma história de quando eu tinha 6 anos e estava brincando no chão com meus brinquedos. Levantei-me para ir ao banheiro e disse a ela: “Por favor, não guarde meus brinquedos. Eu só vou ao banheiro rapidinho.”




    Minha mãe nunca foi diagnosticada com transtorno obsessivo-compulsivo (TOC), mas sempre verificava as coisas várias vezes. Ela nunca se convencia de que a porta da frente estava trancada, a geladeira, fechada ou o forno, desligado. Não era incomum que meu irmão e eu a esperássemos enquanto ela checava alguma coisa pela sétima ou oitava vez.




    Ela também gostava de agradar os outros. Sua mãe a ensinou a se preocupar demais com a opinião das pessoas sobre ela. Certa vez, ela me contou sobre uma conversa que teve com a própria mãe depois de voltar para casa no primeiro dia de aula. Ela falou sobre as pessoas que havia conhecido, como era sua professora, o que havia almoçado e o que havia aprendido. A mãe dela respondeu, perguntando: “Mas eles gostaram de você?”




    Eu amo minha mãe. Ela é carinhosa, atenciosa, engraçada, consciente de si e forte. Não consigo pensar em alguém com quem eu gostaria mais de parecer do que com ela. Na verdade, eu pareço muito com ela. Desde minha infância, ninguém me ensinou a ser ansioso. Acredito que peguei ansiedade enquanto crescia, talvez pela genética e, certamente, por meio de minha criação. Eu sofria de ansiedade, mas não tinha palavras para descrevê-la. Entretanto, me comportava como se a tivesse.




    Desde tenra idade, eu mordia bochechas (minhas bochechas, não as de outras pessoas). Mordia os lábios e o interior da minha boca quando estava estressado. Além de ser um hábito doloroso, também me causava feridas na boca. Certa vez, no colégio, mordi tanto a boca que por um dia inteiro não consegui falar por causa do inchaço. Só mais tarde percebi que isso é clinicamente chamado de morsicatio buccarum, um comportamento repetitivo focado no corpo e um possível indício de transtorno obsessivo-compulsivo.




    Eu também era artista. Fui elogiado e recompensado por isso. Eu me destacava como ator e era o capitão das equipes de oradores e debatedores na escola. Tenho um dom natural para isso, mas também aprendi desde muito jovem que fazer as pessoas rirem era uma maneira fácil de fazê-las gostar de mim e navegar no estranho mundo dos códigos e das condutas sociais.




    Meu pai morreu quando eu tinha 11 anos. Ele havia passado dois anos tratando uma leucemia mieloide crônica. Disseram-me que ele era a 36ª pessoa no mundo a receber o tratamento, então experimental, chamado transplante de medula óssea. Sua morte abalou nossa pequena família e me jogou em um mundo que parecia inseguro, imprevisível e incerto. Eu me sentia sozinho e triste. Procurei maneiras de me acalmar, mas, como minhas mordidas na bochecha, meus rituais de relaxamento acabaram me machucando mais do que me ajudando.




    Como muitas pessoas com lutas pessoais subjacentes, senti-me atraído a cuidar dos outros. Depois de uma profunda experiência espiritual na faculdade, tornei-me um seguidor de Jesus e estudei para me tornar um capelão hospitalar. Por quase uma década, caminhei ao lado de pessoas feridas que enfrentavam dificuldades, incertezas e sofrimento. Minha vocação para cuidar dos outros me levou a congregar em uma igreja local, onde servi em várias funções de liderança pastoral. Em 2013, fui convidado a considerar o papel de pastor-presidente daquela igreja após a aposentadoria do pastor sênior. Isso deu início a um período de vários anos tão estimulantes quanto devastadores.




    Em 2015, aceitei o cargo de pastor principal da Journey of Faith, uma grande e vibrante igreja no sul da Califórnia. Embora a igreja prosperasse naqueles primeiros dois anos, eu sobrevivi por pouco. O aumento da responsabilidade abriu em mim novos terrenos de preocupação crônica e acordou meus lutos não vividos, meu instinto de agradar e meu perfeccionismo paralisante.




    Por fora, eu estava voando.




    Por dentro, me afogando.




    A ansiedade havia me inundado. Tive ataques de pânico e insônia. Ganhei vinte quilos. Eu reservava dias e horas para morder as bochechas e, assim, conseguia proferir o sermão aos domingos. Tudo isso alcançou um ponto crítico quando me vi trabalhando em um sermão até tarde da noite. Eu escrevi, deletei e reescrevi minhas palavras por 16 horas seguidas porque as palavras “não pareciam certas”. De manhã, liguei para meu melhor amigo e disse a ele que achava que havia cometido um erro ao aceitar o cargo. Eu acreditava que não só não estava ajudando ninguém, mas também poderia estar prejudicando as pessoas. E acabei dizendo: “Talvez a igreja… e minha família ficassem melhor sem mim.”




    Opa! De onde veio isso?




    Meu amigo e eu imediatamente percebemos que havia algo mais acontecendo. Eu precisava de ajuda. Por meio de alguns contatos profissionais que eu tinha, encontrei um terapeuta especializado em transtornos de ansiedade e que também trabalhava com líderes de nível executivo. Em algumas consultas, percebi que estava lutando contra uma forma de ansiedade e TOC chamada de puramente obsessiva ou Pura O. Meu comportamento ritualizado não era acumular, lavar as mãos ou contar, mas ruminar. Pensar, processar e refletir (que eram habilidades elogiadas e valorizadas de meu desenvolvimento pessoal e profissional) se transformaram em comportamentos compulsivos que estavam me matando — na mente, no corpo e no espírito.




    Passei os seis meses seguintes aprendendo sobre a ansiedade — e sobre mim.




    Percebi que não era perfeccionista. Perfeccionismo soa tão nobre, tão virtuoso. Eu era obsessivo. Eu era viciado em segurança, intolerante à incerteza, desequilibrado em meu relacionamento mente-corpo. Eu não poderia fazer com que Deus “me consertasse” e me curasse.




    Eu também pensava que era a única pessoa no mundo a sofrer de ansiedade. Mas eu estava errado.




    TODOS NÓS TEMOS ANSIEDADE




    Todos nós temos ansiedade. A ansiedade é a nossa resposta automática à percepção de uma ameaça. Estamos no primeiro encontro com alguém, temos de realizar uma grande tarefa no trabalho ou na escola, estamos andando sozinhos em uma área escura à noite ou alguém ao nosso redor pode estar doente de algo contagioso. Nosso cérebro envia a nosso corpo sinais para ficarmos alertas, atentos, preparados — para ficarmos ansiosos!




    A ansiedade pode ser mental (quando nos envia mensagens para que acreditemos), emocional (quando desencadeia sensações) e fisiológica (quando causa alterações em nosso corpo). Ela nem sempre é ruim. A ansiedade é um bom presente de Deus para nossa segurança. Nós precisamos dela! Mas e quando nos sentimos ansiosos, mesmo que não exista uma ameaça real? E se a ansiedade se mantém depois que a ameaça passa? Nesses casos, a ansiedade é ruim.




    Nossa ansiedade é despertada de modo errado o tempo todo. Vivemos em uma cultura que adora desencadear a ansiedade. Nossos canais de notícias 24 horas por dia, dicas rápidas para a vida e a fé e um conjunto de técnicas de relaxamento nos mantêm desconectados da vida que Deus reserva para nós: confiar, ter paz e assumir riscos de forma saudável.




    Você está lendo este livro porque você ou alguém que ama tem sofrido de ansiedade. Talvez você se sinta inquieto, preocupado ou apreensivo com aflições na maior parte dos dias. Luta contra expectativas irrealistas de si mesmo. Tem medo de ser constrangido, criticado ou julgado pelos outros. Sente-se desconfortável nas interações cotidianas com outras pessoas. Não é tão assertivo quanto gostaria de ser. Ou pior ainda…




    Talvez você tenha pensamentos invasivos, sensações indesejadas e um medo terrível de situações ou objetos específicos. Pode ter vivenciado algumas experiências terríveis no passado e agora está inundado de pensamentos e sensações que não entende. Talvez tenha aprendido a lidar com seus medos tomando parte em certos rituais que deixam você menos ansioso, mas agora está dependente desses rituais. Ou pode estar tendo ataques de pânico, sensações súbitas e avassaladoras de ansiedade que têm interferido em sua vida.




    Isso soa familiar? Em nenhum desses casos, você não está só.




    Todos nós temos ansiedade, mas podemos aprender a viver de maneira rica e plena de sentido sem sermos governados por ela. É disso que trata este livro.




    COMO LER ESTE LIVRO




    Quando recebi aconselhamento pessoal, fiz muitas anotações. Li artigos, ouvi podcasts, conversei com outros profissionais e li ótimos livros sobre o assunto. Conforme encontrava coisas que ressoavam em mim, fazia anotações em meu telefone para não perdê-las. A partir de tudo isso, montei meu guia de referência pessoal. Este livro foi composto a partir do que me foi mais útil em meu caminho pessoal rumo a hábitos mais saudáveis. Eis como eu recomendo que você o utilize:




     




    Leia uma parte de cada vez, na ordem apresentada. Este livro é dividido em trinta capítulos curtos, projetados para que você possa ler uma parte por dia e aprender e praticar as habilidades de que vai precisar. Tente resistir ao impulso de ler mais de um capítulo por vez ou pular adiante porque cada parte fundamenta a seguinte. 
O objetivo não é passar voando pelo texto em trinta dias, mas desenvolver hábitos saudáveis, então…




     




    Pratique o que você está aprendendo. Cada capítulo sugere iniciativas. Elas são importantes. Ao contrário de algumas formas de aconselhamento, a libertação da ansiedade se baseia na chamada abordagem cognitivo-comportamental, que propõe, resumidamente, que nosso pensamento deve levar a mudanças de conduta. É fazendo que se aprende. Eu sugiro diferentes tipos de iniciativas para que você experimente.




     




    Use o tempo necessário e volte atrás, se precisar. Este livro tem trinta capítulos, mas não se sinta obrigado a lê-lo em trinta dias. Se sentir que precisa continuar em uma parte por um tempo ou voltar a outra que tenha mexido com você, faça isso! Você pode até sentir ansiedade durante a leitura; isso pode acontecer porque está esbarrando em alguns pontos nos quais amadurecer é importante. Não desista.




     




    Além disso, você notará que o livro foi elaborado para integrar os princípios dos tratamentos para a ansiedade e a Bíblia. Se você teve experiências negativas ou dolorosas com Deus, religião ou fé, aguente firme comigo. Também passei por isso. Se você já é uma pessoa que segue Jesus, está voltando para Deus depois de um tempo afastado ou está apenas buscando a fé, minha esperança é que experimente este livro como um convite para uma nova vida com Deus.




    QUATRO PRINCÍPIOS QUE VOCÊ PRECISA CONHECER




    Ao iniciarmos o Guia cristão antiansiedade, tomamos um caminho trilhado por muitos. Existem muitos excelentes trabalhos sobre a ansiedade, e todos estão fundamentados em quatro princípios:




     




    ■




    Normalização: aceite que a ansiedade é natural, embora possa se tornar prejudicial à saúde.




    ■




    Exposição: entenda seus medos e comece a enfrentá-los, em vez de evitá-los.




    ■




    Habituação: use novas habilidades para se dessensibilizar de seus medos.




    ■




    Cuidado: descubra maneiras saudáveis de experimentar o amor de Deus por você e pelos outros.




     




    Escolhi visitar e revisitar esses princípios ao longo do livro de maneiras diferentes, em vez de agrupar as leituras de cada princípio. Dessa forma, se você optar por ler um capítulo por dia, será convidado a explorar e aplicar cada princípio todas as semanas.




    Minha compreensão desses princípios foi moldada por quatro mestres do pensamento: Scott Symington, Jeffrey Schwartz, David Burns e Max Lucado. Faça um favor a si mesmo e familiarize-se com o trabalho deles. Eles fornecem a base para o que você lerá ao longo deste livro. Mas não apresento essas pessoas ou este livro como um substituto à ajuda profissional, especialmente se você estiver se sentindo desesperado, com pensamentos suicidas ou se automutilando. Procure um profissional que possa ajudá-lo a encontrar o apoio necessário.




    VAMOS À CACHOEIRA




    Em 2012, minha família e eu passamos duas semanas na Costa Rica. Ficamos hospedados em uma casa de retiro para pastores e missionários. Durante um de nossos primeiros dias lá, nosso anfitrião levou meus filhos e eu até a entrada de uma linda floresta tropical. Uma placa ali dizia simplesmente “cachoeira”, com uma seta apontando para a floresta.




     




    — Vamos! — disse nosso anfitrião.




    — É só essa placa? Não tem um mapa? — perguntei.




    Ao começar a mostrar o caminho, ele disse:




     




    — Há uma trilha, mas ela costuma mudar de lugar. É só seguirmos o som da água e chegaremos lá.




    Então, lá fomos nós! A trilha estava lá, mas às vezes tínhamos de parar, repensar as coisas e voltar um pouco atrás. Mas finalmente chegamos, e todo o esforço valeu a pena. A fria água da montanha criava uma névoa fresca que impregnava o ar.




    No dia seguinte, convidei minha esposa para ir à cachoeira comigo. Ela também perguntou:




     




    — Sem mapa?




    Eu dei a resposta que me deram:




     




    — Há uma trilha, mas ela costuma mudar de lugar. É só seguirmos o som da água e chegaremos lá.




    Lá fomos nós, dois inocentes do sul da Califórnia, em busca de uma cachoeira numa floresta tropical da Costa Rica. A trilha estava menos visível e eu esquecia coisas, cometia erros e tinha de parar e organizar meus pensamentos.




    Às vezes, voltávamos atrás. Minha esposa era uma companheira encorajadora. Finalmente, conseguimos! Valeu a pena todo o esforço… outra vez!




    Navegar na ansiedade é muito parecido com ir àquela cachoeira. Outros abriram um caminho, mas também cabe a você encontrar seu caminho pessoal. Ele pode ser um pouco diferente do caminho aberto pelos outros. Você cometerá erros, voltará atrás e tentará coisas novas.




    Quando o caminho não estiver claro, quero encorajar você a se manter ouvindo. A cachoeira é o som suave e poderoso do amor de Deus convidando você a experimentar o que Jesus chamou de “viver plenamente” (João 10:10). E lembre-se: o amor de Deus não é um simples passeio até uma cachoeira. É um convite para voltar lá sempre, talvez até trazendo alguém com você na próxima vez.




    Vamos à cachoeira!
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    Relaxe, é apenas o seu cérebro




    Seu cérebro é projetado para avisar você do perigo,




    mas às vezes ele envia alarmes falsos. 




    Você pode ser uma pessoa grata por seu cérebro 




    enquanto o reconfigura para que reaja de maneira diferente.




    Eu estava sozinho em meu escritório no trabalho quando ouvi um alarme de incêndio que me assustou. “Um incêndio?”, pensei. “Onde terá começado? Preciso sair?” Juntei algumas coisas e atravessei com pressa o corredor apenas para encontrar alguns dos meus colegas de trabalho amontoados em nossa pequena sala de descanso. Um deles me disse: “Alguém estava torrando pão e a fumaça saindo da torradeira disparou o alarme de incêndio.” Rimos e voltamos ao trabalho.




    Aconteceu mais algumas vezes nas semanas seguintes. O alarme soava, eu me assustava e colocava a cabeça para fora da porta, alguém apontava para a torradeira e revirávamos os olhos. Depois de mais três ou quatro vezes, fiquei pensando por que não limpávamos ou substituíamos a torradeira. Acostumei-me a dizer a mim mesmo: “Se for um incêndio de verdade, alguém virá me buscar.”




    Um dia, eu estava em meu escritório, reunido com uma membra de nossa igreja, e o alarme disparou novamente. Ela ficou assustada e também confusa porque eu nem sequer reagi ao som. Por fim, ela perguntou:




    — Hum… não está acontecendo um incêndio?




    — Ah, não. Não é incêndio, é uma torrada — respondi sem pensar.




    Lembro-me disso com muita clareza porque aconteceu bem na época em que eu estava aprendendo sobre como nosso cérebro nos ajuda (e nos atrapalha) a respeito do medo e da ansiedade. O que aprendi foi provavelmente a intuição mais importante no caminho para me libertar de minha preocupação crônica, de meus pensamentos invasivos e de sensações indesejadas: nosso cérebro é maravilhosamente projetado para nos ajudar a reagir a ameaças, mas, às vezes, erra.




    Imagine se eu estivesse me escondendo atrás de uma porta e gritasse “Buu!” quando você entrasse. Antes que pudesse pensar sobre o que estava acontecendo, seu cérebro dilataria seus olhos para que você pudesse ver melhor, sinalizaria para suas glândulas arenais produzirem adrenalina, que disponibilizaria mais energia e acionaria seu coração para direcionar mais sangue para suas extremidades. Isso é feito para preparar você para quatro reações possíveis: lutar (resistir), fugir (evitar), congelar (travar) ou bajular (agradar pessoas). Tudo isso vem de uma pequena área em forma de amêndoa do seu cérebro chamada amídala, que é o centro de resposta a ameaças do seu cérebro e que, em tais momentos, grita: “Tenha medo!”




    Então você percebe que sou apenas eu gritando: “Buu!” A região do seu cérebro responsável pelo pensamento assume o controle. Você respira fundo, sua frequência cardíaca diminui, os olhos voltam ao normal e a energia nervosa diminui. Você ri um pouco (ou me dá um soco) porque percebe que não há razão para ter medo.




    Esta é a boa notícia: sem nem mesmo pensar, o centro de resposta a ameaças em seu cérebro avaliou rapidamente os possíveis perigos e entrou em ação para preparar você para lidar com o problema. Cessada a ameaça, seu cérebro reavaliou a situação. Seu medo e sua ansiedade foram trocados por outras emoções 
e reações.




    Esta é a má notícia: às vezes, nossos cérebros não se reajustam. Em certos momentos, a ameaça real ou percebida se foi, mas nosso coração continua batendo forte em nosso peito, nossa mente não se acalma e ainda estamos cheios de energia. Enquanto isso está acontecendo em nosso cérebro e nosso corpo, ficamos inquietos:




     




    ■




    Temos a sensação de que estamos em perigo, embora não estejamos.




    ■




    Sentimos que fizemos algo errado e não sabemos como consertar.




    ■




    Temos certeza de que esquecemos de fazer algo, mas não conseguimos descobrir o quê.




    ■




    Pensamos demais em nossa aparência, saúde, segurança, reputação e autoestima.




    ■




    Decidimos que a coisa mais importante a fazer é nos livrarmos dessas sensações ruins.




    ■




    Entramos em pânico, pensando que perdemos contato com Deus, com os outros ou com nós mesmos.




     




    Isso é ansiedade — e ela começa em nosso cérebro.




    Assim como aquele alarme de incêndio no escritório, seu cérebro está fazendo o trabalho dele. Está tentando alertar sobre o perigo e preparar você para a ação. Na maior parte das vezes, isso acontece sem você saber. Graças a Deus!




    Às vezes, seu centro de resposta a ameaças dispara quando não há nenhuma ameaça, ou se liga e não consegue desligar. Isso se chama sequestro da amídala. É quando o seu eu-sensação substitui o seu eu-pensamento, enviando alarmes bem-intencionados, mas falsos.




    Por que isso acontece? Não sabemos ao certo.




    Pode ser por causas químicas. As emoções são reações bioquímicas no cérebro que percebemos como expressões de quem somos e do que pensamos. O que sentimos como medo é um coquetel de substâncias químicas sendo liberadas da amídala para o resto do cérebro e do corpo.




    Pode ser por condicionamento. Nosso cérebro está sempre coletando dados para uso futuro. Se sempre tememos algo, nosso cérebro nos ajudará a continuar com medo. Se aprendemos a ter medo, talvez tenhamos de começar a desaprender.




    A ansiedade e o medo são destinados ao nosso bem, mas, por qualquer motivo, também podem causar problemas.




    Quando as pessoas dizem “Não se preocupe!”, elas estão tentando nos convencer a sair de nossa ansiedade, mas não é tão simples. Conselhos bem-intencionados ou soluções rápidas raramente são úteis para quem sofre de ansiedade. Na verdade, tais coisas muitas vezes nos fazem sentir culpados ou constrangidos. Ficar ansiosos não é algo que queiramos. Gerenciar nossa ansiedade pode acabar parecendo um trabalho de tempo integral.




    Mas há esperança! Vamos começar essa jornada com o que chamamos de normalização: aprender a aceitar que a ansiedade é natural.




    Iniciativas




    

      	
Reserve um momento para agradecer. Da próxima vez que se sentir com ansiedade ou medo, encontre um lugar para se sentar. Respire profundamente, sinta seus pés no chão e preste atenção a seu corpo e a seu redor. Leia Salmos 139:13-14, que diz: “Tu criaste o íntimo do meu ser e me teceste no ventre de minha mãe. Eu te louvo porque me fizeste de modo especial e admirável.” Esses exercícios simples podem ajudar você a desacelerar e agradecer silenciosamente por estar presente no momento.





      	
Culpe seu cérebro. Uma das verdades mais libertadoras que aprendi foi transferir alguma responsabilidade para meu cérebro, e não carregá-la sozinho. Você tem uma amídala hipersensível. Ponha a responsabilidade no lugar certo. Você está começando a assumir a responsabilidade por seu próprio bem-estar. Comece aceitando que parte do que acontece em você é neurológico e químico, e se dá fora de seu controle e sua escolha.





      	
Permita-se não consertar o que está sentindo. É muito comum ficarmos ansiosos com nossa ansiedade. Tentar impedir seu cérebro de fazer o que ele faz há anos pode levar à frustração, à autocondenação e à exaustão. O processo levará algum tempo. Em seus próximos momentos de ansiedade, diga algumas palavras encorajadoras para si. Lembre-se de que você está apenas começando, e que a situação vai melhorar à medida que você avançar.
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    Abra o coração à incerteza




    A ansiedade é uma forma de doença. 




    É ter dificuldade em lidar com o desconhecido. 




    Encontrar paz de espírito envolve aprender 




    a tolerar mais incertezas.




    Meu amigo Jonathan sofre de doença celíaca. Trata-se de um distúrbio do sistema digestivo que faz com que o sistema imunológico ataque o intestino delgado na presença de glúten. O glúten é uma proteína encontrada em alimentos que contêm trigo, cevada ou centeio. Meu amigo precisa ter cuidado porque sua intolerância ao glúten pode aumentar e causar problemas digestivos, fadiga, irritabilidade, depressão e vários outros problemas graves de saúde.




    Jonathan é superativo, saudável e positivo porque aprendeu muito sobre a doença celíaca e sobre si mesmo. Ele se mantém fiel a uma ótima dieta porque aprendeu a administrar o que ingere para se manter saudável. Não consigo me identificar com ele em sua intolerância ao glúten porque adoro glúten! Mais glúten, por favor. Mas consigo me identificar com meu amigo porque também sofro com uma intolerância.




    Eu tenho intolerância à incerteza.




    A ansiedade é uma resposta natural ao enfrentar o desconhecido. Todos enfrentam incógnitas e incertezas. Perguntamos a nós mesmos: “O que o futuro reserva quanto a minha saúde, minha família, meu trabalho, minhas finanças, minhas amizades, ou minha agenda?”




    Algumas pessoas gostam de encarar a incerteza. Elas adoram mudanças. Ficam entediadas com rotinas. O lema delas é: “Se não está quebrado, quebre!”[ 01 ] O que para nós é ansiedade, eles chamam de diversão. O desconhecido é uma grande aventura para eles. Eu não tenho nada em comum com eles.




    Eu gosto de previsibilidade. Sou avesso ao risco. Quero saber o que está por vir para que eu possa me preparar. Quanto maior a incerteza, mais doente eu fico. Quando minha intolerância à incerteza fica inflamada, observo em mim os quatro Is: irregularidade, irritabilidade, insônia e irracionalidade.




    Como Jonathan, preciso estar ciente do que absorvo (observando, lendo, ouvindo). Mas, ao contrário de Jonathan com sua doença, o caminho a seguir com a minha doença não é evitar a incerteza, mas estar aberto a ela.




    A ansiedade tem a ver com o controle, com querer entender e se preparar para as incertezas da vida. Não há nada de errado em querer estar preparado. Isso nada mais é que responsabilidade. Mas a vida é tão cheia de incertezas que estar preparado para tudo é impossível.




    Aqueles que lutam contra a ansiedade não ficam ansiosos com tudo. Talvez seja isso que torna a ansiedade tão confusa. As pessoas com ansiedade costumam ser atenciosas, produtivas e compassivas. Assumimos riscos o tempo todo e entramos sem nenhum problema em todos os tipos de situações novas, mas há algumas áreas que fazem nossa ansiedade disparar! Já saltei de paraquedas e dirigi um carro de corridas Nascar, e falo para milhares de pessoas todas as semanas. Sem problemas. Mas fico muito ansioso em eventos sociais e quando tomo grandes decisões que podem impactar negativamente as pessoas.




    O que traz ansiedade a você?




    A ansiedade acontece quando nos sentimos fora de controle de uma forma que nos é singular. Nós nos sentimos inseguros e faríamos qualquer coisa para nos livrar dessa sensação. De certa forma, nossa ansiedade não é apenas uma intolerância à incerteza, mas um vício em certeza. O vício é agravado pela nossa cultura que idolatra a certeza e o controle. Queremos que os mistérios sejam desvendados, os problemas, resolvidos e as dúvidas, sanadas.




    Quando comecei a perceber minha própria luta contra a ansiedade, procurei alguns líderes de confiança em minha igreja. Eu queria que eles orassem por mim. Eu lhes disse: “Eu sofro de ansiedade. Luto com a incerteza e o desconhecido. Tenho sempre em meu cérebro perguntas como: ‘Sou uma boa pessoa? Estou fazendo meu trabalho certo? As pessoas estão chateadas comigo? Estou preparado para o futuro?’ E toda vez que procuro certeza e segurança, nunca encontro o suficiente delas. Então, acho que preciso de oração para aprender a viver com a incerteza.”




    Eles foram muito gentis. Ergueram-se ao meu redor em círculo, colocaram amorosamente as mãos em meus ombros e se revezaram em oração: “Deus, ajude Jason a saber, sem sombra de dúvida, que tu estás com ele. Ajude-o a saber com certeza que ele é um bom homem e está fazendo um ótimo trabalho. Que isso fique tão claro para ele quanto para nós. Obrigado por dar a ele essa certeza. Amém!”




    Quando terminaram, pedi que se sentassem por um momento. E lhes disse: “Eu amo vocês. Muito obrigado por essa oração, mas talvez vocês não tenham entendido o que estou dizendo. Essa oração foi exatamente o oposto do que eu preciso. Não preciso de clareza; eu sou viciado em segurança. Meu modo de recair é passar de pessoa para pessoa, de oração para oração, de livro para livro, de comportamento para comportamento, tentando eliminar essa sensação ansiosa de incerteza. Eu preciso estar aberto à incerteza.”




    Eles me agradeceram por esclarecer e depois perguntaram se poderiam tentar novamente. Então eles oraram: “Deus, tu nos amas, quer acreditemos nisso ou o sintamos. Obrigado. Dê a Jason a certeza onde a certeza lhe for possível; e quando ela não for, ajude-o a continuar confiando em ti e continuar fazendo o que ele precisa fazer. E cerque-o de pessoas para ouvi-lo e amá-lo quando ele estiver passando por um momento difícil. Amém.”




    Essa oração foi maravilhosa porque equilibrava o que podemos conhecer e o que não podemos. Ela me lembrou uma das minhas citações favoritas da Bíblia, que diz: “As coisas encobertas pertencem ao Senhor, nosso Deus, mas as reveladas pertencem a nós e a nossos filhos” (Deuteronômio 29:29). Algumas coisas na vida sempre estarão envoltas em mistério, mas existe um Deus amoroso que nos fará saber o que precisamos saber.




    À medida que continuamos essa jornada, façamos uma pausa nas horas que gastamos folheando livros e artigos na internet em busca de informações, em longos telefonemas com pessoas para obter garantias e com noites sem dormir nas quais tentamos responder às incógnitas. Vamos tentar abraçar a ideia de que a incerteza não é ruim, ela é normal. Ela faz parte da vida — parte do mistério do que significa ser humano. Isso pode parecer contraintuitivo, mas é o caminho a seguir.




    Iniciativas




    

      	
Crie uma lista de certezas. Faça uma lista de valores, crenças e convicções sobre os quais você tem certeza. Por exemplo, você pode não ter certeza de que está 100% saudável, mas pode ter certeza de que está saudável o suficiente para ler este livro e se relacionar com as pessoas que se importam com você. Inclua verdades objetivas, bem como seus valores, suas crenças, seus relacionamentos e suas habilidades. Quando você se achar focado no que não sabe, revise essa lista para se basear naquilo que você sabe com certeza.





      	
Abra mais espaço para a incerteza. Identifique uma área de incerteza para trabalhar. Qual é a situação, o relacionamento ou o problema que parece não ter uma resolução clara? Provavelmente existem muitos, mas escolha um para experimentar. Talvez você prefira deixar essa pergunta sem resposta até terminar de ler este livro. Em vez de tentar encontrar uma certeza, tente dizer: “Ainda não sei.” Essa frase pode parecer uma expressão de fracasso. Considere reavaliar a expressão “não sei” como uma declaração de aceitação da realidade. Novamente, o objetivo não é eliminar a incerteza, mas aprender a viver com ela.





      	
Entregue suas incertezas a Deus. Quando sentir ansiedade por causa da incerteza, passe um momento de silêncio com Deus. Pode ser na forma de uma oração, respirando fundo ou simplesmente lembrando que Deus está com você. Nesses momentos, tente abraçar a incerteza como parte da história de sua vida, uma história muito maior que Deus está escrevendo amorosamente.
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