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    introdução 
UM NOVO COMEÇO?





    QUANDO ME TORNEI CRISTÃ, me disseram que “tudo mudaria”. Mudou, mas não exatamente como eu esperava.




    Era para Jesus salvar minha vida. Era como se ele a tivesse arruinado.




    Eu ainda sofria bullying na escola. Eu me sentia tão perdida e confusa como sempre, às vezes mais. Meus relacionamentos familiares se romperam. Meu avô morreu, e, junto com a depres­são e o transtorno obsessivo-compulsivo (TOC), desenvolvi um distúrbio alimentar que colocou minha vida em risco.




    O velho eu era pecador, mas pelo menos fazia sentido. Sabia qual era seu lugar e se encaixava nele. O novo eu se projetava. Não se parecia nada com aquilo que falavam os palestrantes que vinham ao nosso grupo de jovens:




    

      “Eu era viciado em drogas, e Jesus me purificou.”




      “Eu tinha gagueira e agora posso falar normalmente.”




      “Eu sofria bullying, mas agora tenho amigos.”


    




    Esses cristãos pareciam perfeitos. Não tinham problemas, especialmente não com a saúde mental e emocional. Não se sen­tiam tristes, com fome, irados, ansiosos e com medo. Confiavam em Jesus, e ele levava os problemas deles embora.




    Mas eu confiava em Jesus, e ele não levava os meus embora. Eu confiava em Jesus e eu era um desastre.




    Eu dizia a mim mesma que precisava dar tempo ao tempo. Alguns meses, pelo menos.




    Quando estiver com quinze anos, você estará melhor. Quando estiver com vinte anos, você estará perfeita. Todos os anos eu esperava pela mudança que eu imaginava. Vinte e sete, vinte e nove, trinta, trinta e cinco.




    Trinta e oito – e ainda estou esperando. Eu ainda não me pareço com aqueles cristãos no grupo de jovens.




    Deus está me transformando, mas ainda tenho problemas com minha saúde emocional. Fico ansiosa e deprimida. Tenho medo de ter necessidades. Tento ser perfeita e fazer tudo “direito”. Prefiro estar confortável do que ser valente. Sou controladora e insegura, e fico desesperada para provar meu próprio valor. Sou cristã, mas nem sempre me sinto assim.




    E não sou a única. Ao longo deste livro, você verá citações em itálico de amigos e leitores corajosos do meu blog; histórias e experiências da vida real como estas:




    

      Neste momento, eu me sinto inútil e sem valor. Eu me sinto suja e com vergonha. Eu me sinto culpada e um vexame. Eu me sinto um fracasso, como se não conseguisse fazer nada direito. Sinto ódio de mim mesma porque faço as coisas que não quero fazer e não faço o que sei que deveria fazer. Eu me sinto indigna de ser amada e con­fusa. Eu me sinto arrasada, vulnerável, frágil e fraca. Eu me sinto arruinada e pecadora. Eu me sinto sozinha e isolada. Eu me sinto ansiosa e assustada. Eu me sinto feia. Eu me sinto triste e magoada. Eu me sinto irada, ressentida e amarga. Eu me sinto danificada e contaminada. Sei que essas coisas não são verdade, mas é como me sinto neste momento.


    




    Você consegue se identificar com essas palavras? Eu consigo. As igrejas estão cheias de pessoas machucadas, mas, como ve­remos, elas também podem ser lugares de cura e esperança. No entanto, mesmo na igreja alguns problemas podem ser mais aceitáveis do que outros.




    Se eu quebrar o braço, amigos vêm me ajudar. Perguntam como foi que isso aconteceu, se solidarizam e oferecem apoio prático. Há um tempo determinado para a recuperação, e é mais que evidente o que está errado. Ninguém me diz para pensar mais em mim mesma ou ter mais fé. Mas, se eu estiver lutando contra problemas de saúde mental, as coisas nem sempre são assim. Quando estamos prejudicando a nós mesmos ou nos sentimos deprimidos, podemos manter essas coisas em segredo. O tratamento não é simples, e não há garantia de que ficaremos bons. Outros cristãos podem ser maravilhosos, mas, de vez em quando, julgam: “Se você orasse mais, não se sentiria tão ansioso. Se tivesse mais fé, você não estaria estagnado”. Quando ouvimos palavras como essas, falamos para nós mesmos: Eu sou um fardo para Deus e para a igreja. Estou arrasado demais para mudar. Estou cansado demais para seguir em frente...




    

      MAS E SE...




      ... não estivermos sozinhos?




      E se todos lutarem contra isso? E se, seja o que for que estiver­mos enfrentando ou onde quer que estivermos, todos pudermos fazer um novo começo?




      É disso que se trata Um Novo Dia. Ele foi escrito para cristãos com problemas e para aqueles que os amam. E oferece esperan­ça para qualquer um que já tenha se sentido arrasado demais, confuso demais ou um fardo.


    




    

      LUZ PARA OS QUE ESTÃO NO ESCURO




      Quando eu era pequena, tinha medo do escuro. Mamãe me colo­cava na cama e acendia uma luz noturna, então eu não me sentia tão sozinha. Era uma lâmpada pequena, mas era suficiente para fazer com que eu me sentisse segura. Ela me fazia lembrar que a manhã estava chegando e que a escuridão passaria.




      De certa forma, eu ainda tenho medo do escuro. Não da escuridão lá fora, mas da escuridão dentro de mim. Ela assume formas diferentes: ansiedades que logo se transformam em pânico; um desejo ardente de estar no controle; a ira que surge do nada e se converte em vergonha; dúvidas e fomes que tenho medo de expressar. Durante o dia eu os mantenho à distância. Mas, à noite, não se silenciam.




      Se você é capaz de entender esses sentimentos, então este livro é para você. Pensaremos especificamente na saúde emocional, mas ele é para todos que já se sentiram assustados, envergonha­dos, irados, confusos ou sozinhos. Essas coisas nos mantêm no escuro, mas o evangelho nos oferece uma saída. Ele nos aponta para um Deus que ilumina o mundo inteiro e nos leva a uma comunidade de luz.


    




    

      VINTE E QUATRO HORAS POR DIA




      Nas próximas 24 horas viajaremos juntos da escuridão para a luz. Nosso dia começa com a noite, não com a manhã, o que pode parecer estranho. Mas na Bíblia a escuridão vem primeiro: “Passaram-se a tarde e a manhã; esse foi o primeiro dia” (Gn 1.5). Como veremos, essa é também uma pequena imagem da vida cristã.




      O dia que passaremos juntos é dividido em duas partes, da escuridão (primeira parte) para a luz (segunda parte).




      Na primeira parte, pensaremos nas lutas (ou “escuridão”) que temos em comum e nas maneiras como tentamos enfrentá-las (noite). Em seguida, veremos como Jesus entra em nosso sofri­mento (meia-noite) e, finalmente, como ele nos traz ajuda e “luz” (as primeiras horas).
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      A segunda parte fala sobre como viver à luz do evangelho. Veremos como o fato de conhecermos Jesus transforma nossa identidade e autoimagem (amanhecer), como ele nos ajuda em nossas lutas (manhã) e como podemos ajudar outras pessoas em suas lutas (tarde).




      Ao longo do livro, você encontrará perguntas que irão ajudá-lo a pensar melhor, além de um Apêndice com conselhos sobre questões específicas.




      Em alguns momentos você talvez seja tentado a avançar sem ler algumas partes, mas permaneçamos juntos! Se você não estiver enfrentando todos os problemas que tratamos, pode ter certeza de que alguém próximo a você estará. E, se eles se aplicarem a você, então coragem! Amanhã, por volta do meio-dia, veremos:




      

        Por que nos sentimos destruídos – e como sermos inteiros




        Por que estamos presos no escuro – e como saímos




        Por que ouvimos mentiras – e como nos defendemos




        Como é a mudança (e não é o que você imagina)




        Como resistir à ira, à ansiedade e ao desespero




        A diferença entre dor, culpa e vergonha




        O lugar dos profissionais, dos remédios e dos pastores




        Como lidar com o arrependimento




        Como e por que nossas feridas podem ajudar a curar outras pessoas


      




      Por que nunca estamos sozinhos no escuro – e como brilhamos juntos.




      Então, vamos começar com a noite, e as batalhas que todos enfrentamos.
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    PARTE 1


CAI A ESCURIDÃO




    








    1


  





    noite 
ESCOLHAS E CORRENTES





    IMAGINE QUE ESTIVÉSSEMOS em um jantar e acabássemos de ser apresentados. Enquanto o vinho é servido, nós nos rela­xamos na cadeira e trocamos gentilezas. “Como foi sua viagem? Você veio de longe?” Do lado de fora, o vento começa a aumen­tar, e nossa anfitriã fecha as cortinas. Depois de um instante, me inclino para frente e sorrio:




    “Me fale um pouco de você.”




    “Bem”, você responde, “eu moro perto da praia. Tenho dois filhos, trabalho na cidade e gosto de cinema e esporte. E você?” Paro por um instante e coloco minha taça na mesa.




    “Eu?”, pergunto. “Tenho fome e sou ansiosa. Sou controladora. Sou envergonhada. Sinto raiva e sou desesperada. E espero que você não se importe por eu dizer isso, mas, pelo que pude ver agora, você é exatamente igual.”




    Como você reage? Talvez você se surpreenda com minha franqueza. Você fica se perguntando se estou brincando ou exa­gerando. Você pensa com seus botões: “Quantos problemas! Essa moça precisa de ajuda”.




    Mas talvez você também se sinta um pouco ofendido.




    “Bem”, você responde. “Às vezes eu perco a paciência, e há dias em que tudo parece um pesadelo. Mas eu não colocaria as coisas desse jeito. Com raiva e controlador? Claro que isso é um pouco exagerado, não?”




    Se nossos papéis estivessem invertidos, eu diria o mesmo.




    Com fome, ansioso, envergonhado, desesperado? Essas são palavras fortes, e nós acabamos de nos conhecer. Mas e se elas viessem da pessoa que mais conhece você?




    E se elas viessem do próprio Deus?




    Bem, vamos nos preparar. Porque é isso que ele nos diz.




    Deus nos criou e nos conhece do avesso. É-nos dito isso no primeiro livro da Bíblia (Gênesis), no qual também encontramos o primeiro homem e a primeira mulher. Pense nesse casal como uma imagem do que significa ser humano. Os problemas dos dois são nossos problemas, e as escolhas deles são as que fazemos também. Portanto, enquanto pensamos em nossas próprias lutas, vamos começar com as lutas desse casal. Veremos que eles têm fome de vida à maneira deles e, por isso, ficam ansiosos para saber se serão ou não supridos. Eles tentam assumir o controle quando desobedecem a Deus e são então atormentados pela vergonha. Com raiva, eles se voltam um contra o outro e, desesperados, vão para o leste do Éden. Em suma, essa é a história deles, mas é a nossa história também.




    Vamos focar nos seis problemas específicos: fome, ansiedade, controle, vergonha, ira e desespero. Analisaremos como eles mol­dam nossa maneira de pensar e de nos comportar, tanto de forma saudável como insalubre. Ao final de cada seção você encontrará uma pequena lista de perguntas que irão ajudá-lo a aplicar o que você leu (“Reflexão”). Você pode fazer isso sozinho ou com um amigo. Você também pode usá-las como ponto de partida para conversar com outra pessoa, especialmente se algum de nossos tópicos afetar áreas dolorosas.




    Há um esboço a seguir.




    

      

        

          	



          	

            Fome

          



          	

            Ansiedade

          



          	

            Controle

          



          	

            Vergonha

          



          	

            Ira

          



          	

            Desespero

          

        


      



      

        

          	

            Adão e Eva

          



          	

            Desejar




            o fruto

          



          	

            Não confiar




            em Deus

          



          	

            Tomar o fruto

          



          	

            Sentirem-se




            nus

          



          	

            Culpar um ao




            outro e atacar

          



          	

            Expulsos




            do Éden

          

        




        

          	

            Eu

          



          	

            Desejar mais




            do que tenho

          



          	

            Com medo de




            que Deus não




            me sustentará

          



          	

            Assumir o




            controle da




            minha vida

          



          	

            Sentir-me




            exposto e




            envergonhado

          



          	

            Frustrado




            com os outros




            e comigo




            mesmo

          



          	

            Desapontado




            com os outros




            e comigo




            mesmo

          

        




        

          	

            Exemplos

          



          	

            Distúrbios




            alimentares

          



          	

            Ataques de




            ansiedade

          



          	

            Transtorno




            obsessivocompulsivo




            (TOC)

          



          	

            Autodestruição

          



          	

            Agressão

          



          	

            Depressão

          

        


      

    




    Agora vamos começar.






      FOME




      

        Nasci, sempre com fome, 
Odiando nossa necessidade. 
Desprezando a dependência, 
Exigindo alimento. 
Com fome, farto, 
Tudo ou nada. 
Desde Adão e Eva 
Não conseguimos aceitar.1


      




      Glen e eu temos uma filha chamada Ruby, que precisa ser constantemente alimentada. Eis um dia típico: às 7h, café da manhã. No meio da manhã, outro lanche. Brunch. Lanche às 11h em ponto. Almoço. No meio da tarde, comer mais um pou­quinho. Jantar e depois ceia. Sempre seguimos a mesma rotina, e ela aprendeu a depender de nós, mas, quando está com fome, ela ainda entra em pânico. Ela arregala os olhos, fecha o rosto e uiva como se fosse o fim do mundo. Ela tenta se alimentar, mas nem sempre de forma inteligente! Na verdade, coloca qualquer coisa na boca, mesmo que isso lhe faça mal.




      

        Esse desespero é algo que eu posso entender.








        Fome é algo que sempre tive. Não apenas de comida, mas de tudo: de dinheiro a reconhecimento. “Mais!”, grita meu coração. “Dê-me mais.” Quanto mais vazia me sinto, de mais eu preciso... e farei o que for preciso para matar essa fome. Excesso de trabalho. Excesso de exercício. Excesso de bebida. Excesso de gastos. Excesso de limpeza. Há apenas um problema. Seja qual for a válvula de escape – roupas, bebida, magreza – o “mais” nunca é suficiente.2


      




      Tentei suprir meus desejos com todos os tipos de “alimento”, de compras a bebidas alcoólicas, de exercícios físicos a trabalho. Quando comprei quatro pares de sapatos, eu estava comendo.




      Quando fazia exercícios, bebia e trabalhava, eu estava tentando preencher um buraco. No entanto, o que quer que tentasse, eu ainda me sentia vazia. Então, fui para o outro extremo. Em vez de tentar me fartar, comecei a passar fome. Tornei-me anoréxica.




      Meu distúrbio alimentar nunca teve relação com a sensação de estar “gorda” (pelo menos no sentido tradicional). Eu não queria ser uma modelo nem queria melhorar minha aparência. “Gorda” era uma descrição de todo o meu caos. Eram todas as maneiras que me mantinham paralisada em casa e na escola. Eram minha raiva, medo, insegurança e tristeza. Eram as perguntas que eu tinha em relação à vida e à morte. Era a menina que sofria bullying e não se encaixava. Essas pressões faziam com que eu me sentisse como o vinho tinto derramado sobre um tecido branco. Enquanto passava fome, era como se eu estivesse me purificando:




      

        Enquanto passava fome, eu me purificava. Em vez de ter muitas preocupações com as quais não conseguia lidar, a vida se tornava muito simples. Controlável. Com meu corpo, eu era capaz de criar meu próprio universo. Um reino onde eu imperava, com soberania inquestionável. Eu já não estava à mercê de meus sen­timentos. Eu estava no comando: uma pessoa de aço inoxidável que eu mesma criei.3


      




      A anorexia quase me destruiu, mas parecia uma solução. Ela me dava uma sensação de poder, segurança e controle. Era uma maneira de lidar com meus desejos e governar meu próprio mundo.




      A palavra “anorexia” significa perda de apetite, mas nada poderia estar mais longe da verdade. Eu estava dominada pelo desejo – de afirmação, aceitação, propósito, identidade e um milhão de coisas que eu não podia expressar. Enquanto passava fome, eu silenciava esses desejos. Eu os esmagava repetidamente até não restar mais nada. Nada mais de sentimentos e nada mais de “gordura”.




      Para os que não têm esse problema, os distúrbios alimentares muitas vezes parecem frustrantes e extremos. Quem cuida de pessoas com tais distúrbios diz se sentir irado, confuso, impo­tente e com medo. Mas esses distúrbios são respostas para algo igualmente ameaçador: nossos desejos.




      Pense por alguns minutos nas coisas de que você precisa: ar, água, abrigo, afeto, amor, segurança e relacionamentos. São coisas externas a nós. São um lembrete de que não nos bastamos. Quando temos desejo de algo, temos medo de que essas necessidades não sejam supridas e, assim, lidamos com esse desejo tentando nos alimentar. Alguns de nós usam a comida, enquanto outros usam o trabalho, o sexo ou o sucesso; alguns de nós se fartam, enquanto outros passam fome. Quaisquer que sejam nossas táticas, todos estamos tentando preencher o mesmo buraco.




      Vemos o desejo como uma maldição, mas, para nossa surpresa, Deus o intentou como uma bênção! Para vermos o porquê, voltemos à criação.




      Imagine um paraíso em um jardim exuberante, com cores e luzes para todos os lados. Este é o Éden, onde Deus coloca o pri­meiro homem e a primeira mulher. No entanto, ele não os deixa ali à própria mercê. Ele compartilha seu reino (Gn 1.28-29), anda com eles (3.8) e os tem como seus filhos. Como um pai, ele lhes dá tudo aquilo de que precisam.




      Fazemos o mesmo com nossos filhos, não é? Nós os alimen­tamos e cuidamos deles. Andamos com eles e os protegemos do mal. “Não brinquem perto do trânsito”, dizemos. “Fiquem longe do fogo, ou vocês vão se queimar.”




      Às vezes, no entanto, nossos filhos não entendem. Ruby é um bom exemplo. Quando digo que ela não pode ter uma coisa, ela quer essa coisa na mesma hora: uma pedra pontiaguda, o abridor de lata enferrujado, um produto de limpeza da cozinha, a chaleira. Ao longo do dia, vamos passando de um possível desastre para outro:




      “Não coloque os dedos na tomada.”




      “Dê a faca para a mamãe.”




      “O que é isso na sua boca? Coloque para fora, Ruby. Cuspa.”




      Quando ela aponta para as batatas na água fervente, faço um não com a cabeça. Quando ela vai engatinhando em direção ao liquidificador, entro na frente dela.




      “Não”, eu lhe digo. “Não” e “não” e “não” novamente. Eu a levo para outro cômodo, cheio de brinquedos. “Ruby”, digo, “tudo o que a mamãe tem é seu. Mas, se você colocar a mãozinha no liquidificador, vai cortar os dedinhos. Eu sei que você quer o liquidificador. A mamãe está dizendo não porque ela ama você e não quer que você se machuque.”




      Minhas palavras não servem para nada; ela quer o que quer e vai brigar comigo para consegui-lo.




      Algo semelhante acontece no jardim do Éden.








      Fome no jardim




      Quando Deus coloca Adão e Eva no jardim, ele lhes dá todas as árvores, menos uma. Assim como adverti Ruby sobre o liquidi­ficador, ele diz: “Coma livremente de qualquer árvore do jardim, mas não coma da árvore do conhecimento do bem e do mal, porque no dia em que dela comer, certamente você morrerá” (Gn 2.16-17).




      Adão e Eva se recusam a obedecer. Ignoram seu verdadeiro Pai e, em vez disso, dão ouvido ao diabo (o pai da mentira):




      

        Disse a serpente à mulher: “Certamente não morrerão! Deus sabe que, no dia em que dele comerem, seus olhos se abrirão, e vocês, como Deus, serão conhecedores do bem e do mal”. Quando a mulher viu que a árvore parecia agradável ao paladar, era atraente aos olhos e, além disso, desejável para dela se obter discernimento, tomou do seu fruto, comeu-o e o deu a seu ma­rido, que comeu também.
 – Gênesis 3.4-6


      




      Isso é muito mais sério do que se deliciar com um fruto. Ao desobedecerem a Deus, eles o rejeitam como seu Pai. Desejam ser como ele e tomar o seu lugar (veja v. 5).




      “Bem”, podemos argumentar, “essa é uma boa história, mas o que ela tem a ver comigo?” Resposta: tudo, de acordo com a Bíblia. Vivemos à sombra das escolhas de Adão e Eva e seguimos o exemplo deles. Nós também não confiamos em Deus e desejamos tomar o seu lugar. Em vez de recebermos as coisas de Deus, nós nos rebelamos contra ele. “Estamos com fome”, dizemos, “mas vamos nos alimentar sozinhos!”


  

      O tipo certo de fome




      A fome pode parecer uma ameaça, mas também pode ser uma dádiva. Ela mostra nossa necessidade de alimento espiritual como também de alimento físico (Dt 8.3), e faz-nos lembrar de que Deus nos dá ambos. Como uma enorme flecha de néon, ela aponta para nosso Criador, mas, se não confiarmos nele, a flecha se voltará contra nós. Então, tentamos nos “encher”. Talvez pensemos em álcool ou em automedicação; talvez busquemos aprovação para aumentar nossa autoestima. Talvez nos preocupemos ou nos joguemos de cabeça no trabalho. Todas essas coisas são formas de “comer”, mas nos deixam mais famintos do que antes. É como nos enchermos de algodão-doce, quando o que realmente precisamos é de um bom prato de comida.


    



 

      Reflexão




      – Em que sentido uso a comida para suprir minhas necessidades emocionais?




      – Onde busco me satisfazer? Essas coisas satisfazem? Ou mais parecem “porcarias”, deixando-me com vontade de mais?




      – Como “passo fome” (lido com minhas necessidades de autone-gação) e “me farto” (espero que pessoas ou coisas façam com que eu me sinta satisfeito)?




      – Tenho medo de que Deus não supra minhas necessidades? – Como seria para mim entregar meus desejos a ele?


    











    



        FOME AO EXTREMO: 
DISTÚRBIOS ALIMENTARES




        Os distúrbios alimentares (DAs) são formas de suprir desejos emocionais e usar a comida para lidar com a vida. Quando restringimos a comida, nós nos sentimos no controle. Quando comemos excessivamente, estamos sedando nossos medos. Quando fazemos exercícios ou fazemos mal a nós mesmos, estamos eliminando nossa dor.


      





        Quem?




        Os DAs afetam cerca de 1,6 milhão de pessoas na Grã-Bretanha, e pessoas de 14 a 25 anos são as que correm mais risco. No entanto, esses números muitas vezes baseiam-se em pacien­tes internados e excluem aqueles que não se apresentaram, estão recebendo tratamento particular ou estão sendo tra­tados como pacientes de ambulatório ou na comunidade.




        – Estima-se que 10% dos pacientes sejam anoréxicos, que 40% sejam bulímicos e que os demais sofram de distúrbios alimentares não especificados (EDNOS, sigla em inglês para Eating Disorder Not Otherwise Specified) (veja mais adiante).




        – 5% dos casos de anorexia são fatais, o que a torna o distúrbio mental mais fatal.




        – Todos os tipos de pessoas são afetados: homens (entre 11% e 25%), mulheres, crianças, idosos e cristãos.4


      



        O que é?




        Anorexia nervosa: restringir a ingestão de alimentos (às vezes combinado com exercício em excesso).




        Bulimia nervosa: comer grandes quantidades de comida, de­pois se livrar dela (“purgar”), por exemplo, vomitando, usando laxantes ou exercitando-se em excesso.




        Transtorno de compulsão alimentar (BED, sigla em inglês para Binge-Eating Disorder): comer de forma compulsiva grandes quantidades de comida (veja acima), mas sem purgar.




        Distúrbios alimentares não especificados (EDNOS): referem-se a distúrbios alimentares que não atendem a critérios para anorexia nervosa ou bulimia nervosa (p. ex., uma mulher que é anoréxica, mas ainda menstrua). É o diagnóstico hospitalar mais comum e um lembrete de que os distúrbios alimentares não se encaixam em categoria claramente definidas. De fato, o EDNOS pode ser particularmente angustiante, uma vez que quem sofre desse mal sente que não tem um diagnóstico “adequado”.




        

          Minha anorexia começou quando eu tinha 47 anos. Na verda­de, começou quando senti que não tinha o controle das coisas em minha vida. Voltei ao passado para lidar com problemas de infância. Eu estava sob pressão no trabalho, e trabalhando longas horas, tinha sogros idosos e uma mãe que estava en­ferma. Comecei a andar com os amigos e... descobri algo para o qual eu levava jeito. Uma voz interior tomou conta de mim, assumiu o controle, e criei regras para restringir a comida... Fui admitida (para tratamento com internação) por vários meses. Saí da clínica depois de ganhar peso, mas sem tratar dos problemas de falta de valor próprio, baixa autoestima, perfeccionismo etc. Estou me recuperando, mas ainda não estou recuperada.


        


      

    




    

      Resumo




      Deus nos fez para termos fome, mas o rejeitamos e tentamos nos alimentar sozinhos. Quando fazemos isso, ficamos vazios e insa­tisfeitos. Isso pode levar à ansiedade: nosso segundo problema.


    





      ANSIEDADE




      Quando você se sente mais ansioso? Para mim, é quando estou sentada na sala de espera do médico, abro resultados de exames, preparo-me para uma conversa difícil ou tenho um novo projeto. Nesses momentos, dizemos: “Vai ficar tudo bem”. Dizemos isso, oramos e tentamos controlar nossas preocupações. Mas às vezes são nossas preocupações que nos controlam.




      

        Na maioria das vezes, não tenho certeza do motivo de minha preocupação. Eu simplesmente me sinto nervosa, tensa, às vezes com dor física. Acho difícil respirar... mas, como não sei o que está errado, nunca sei o que fazer.


      




      Na primeira vez que tive um ataque de pânico, eu não fazia a menor ideia do que estava acontecendo. Meu coração batia forte, e eu queria gritar, mas mal conseguia respirar. Na verdade, pensei que estivesse morrendo. Um minuto antes eu me sentia bem, mas, no minuto seguinte, estava curvada no chão, tomada por um medo inexplicável. Depois disso, fiquei semanas em meu quarto, convencida de que, se saísse, teria outro ataque. Mas me isolar dos outros só aumentou minha ansiedade. Uma preocu­pação se sobrepunha a outra, até que tudo pareceu uma ameaça.




      A maioria de nós não sente ansiedade a esse ponto, mas ela ainda molda nossa vida. Pense por uns minutos nas coisas que normalmente não fazemos. Os e-mails aos quais não respondemos, os lugares aonde não vamos, os cargos para os quais não nos candidatamos e os riscos que não tomamos. Inventamos todos os tipos de desculpas, como “estou cansado ou muito ocupado”, mas muitas vezes estamos apenas com medo!




      Então, por que nos preocupamos, e o que nos impede de enfrentar nossos medos? Aqui estão algumas das razões pelas quais me apego à ansiedade:




      

        	Quero evitar decepções.





        	Não tenho certeza de que Deus me ouviu.



      






      

        	Meu marido/família/amigos não se preocupam o suficiente – por isso, sinto que preciso fazer as coisas em favor deles.





        	Fico preocupada com a ideia de que a vida vai mal – algo está errado!





        	Acho que a vida vai bem. Muito bem... então, o que foi que eu perdi?





        	Estou entediada.





        	Sinto que tudo depende de mim.





        	Preocupar-me é uma maneira de assumir o controle (quero que tudo dependa de mim).





        	Preocupações administráveis (como contas de telefone) distraem-me de coisas mais importantes que não posso resolver (como tristeza, solidão, doença ou morte).



      




      Cada preocupação promete ser a última. Digo a mim mesma: “Se eu conseguir passar por isso, ficarei feliz. Se eu conseguir passar nesse exame, então ficarei em paz”. No entanto, quando resolvemos um medo, outro aparece no lugar dele. Corrie ten Boom, uma autora cristã holandesa, argumenta: “A preocupa­ção não esvazia o amanhã de sua tristeza; ela esvazia o hoje de sua força”.5




      

        Eu me preocupo com tudo e qualquer coisa. Pode ser: O que vou fazer amanhã? Mas também: Será que conseguirei concluir meu curso?... Será que estarei bem o suficiente amanhã para me levantar e fazer as coisas? Se eu não fizer nada, o que minha família vai pensar? E se eu for reprovada em meu curso? E se eu nunca for forte o suficiente para cuidar da minha vida? E se eu não puder ajudar as pessoas?


      




      Podemos colocar a culpa de nossos medos nos problemas financeiros, nas mídias sociais ou até mesmo no terrorismo, e essas coisas podem desempenhar um papel. Mas há uma fonte muito mais profunda...


    





      Ansiedade no jardim




      Uma vez que Adão e Eva se rebelaram contra Deus, o medo passou a fazer parte da nossa vida. Na verdade, é a primeira emoção descrita na Bíblia:




      

        Ouvindo o homem e sua mulher os passos do Senhor Deus que andava pelo jardim quando soprava a brisa do dia, esconderam-se da presença do Senhor Deus entre as árvores do jardim. Mas o Senhor Deus chamou o homem, perguntando: “Onde está você?”. E ele respondeu: “Ouvi teus passos no jardim e fiquei com medo, porque estava nu; por isso me escondi”.
 – Gênesis 3.8-10, itálico meu


      




      Quando deixamos de confiar em nosso Pai, nós nos tornamos órfãos, em vez de seus filhos, e o mundo se torna um lugar assustador. De repente, o Papai parece um estranho. Em vez de corrermos na direção dele, corremos dele, mas somos muito pequenos para cuidar de nós mesmos. Deslumbrados com a independência, seguimos na direção do tráfego, e nossas preocupações nos atingem como se fossem caminhões. Tentamos evitá-las, mas elas não param de chegar. Sem ajuda externa, seremos esmagados pelo peso delas.


    





      O tipo certo de medo




      Esse é o medo na pior das hipóteses. Mas há um tipo de medo que também é... digamos, bom! Algumas coisas deveriam nos encher de assombro – sobretudo Deus. A Bíblia fala em “temer a Deus” mais de trezentas vezes e diz que o temor a Deus é “o princípio da sabedoria” (Pv 9.10). Esse “temor” não tem a ver com estar horrorizado ou desejar fugir. Tem a ver com responder à glória e à bondade de Deus com humildade e respeito.




      O temor de Deus coloca nossas outras preocupações em perspectiva, porque o Pai promete proteger-nos, e ele é maior do que qualquer força do mal. Ele nos convida a apresentar nossos medos a ele (1Pe 5.7) e promete lidar com eles (Fp 4.19). No entanto, embora possamos “saber” disso mentalmente, ouvimos outras vozes. Pense no modo como o diabo tentou Adão e Eva. Ele perguntou: “Vocês realmente podem confiar no Pai de vocês? E se ele decepcionar vocês? Não seria melhor vocês cuidarem de si mesmos?”. As táticas do diabo não mudaram, e ele ainda usa o medo como sua principal arma (Hb 2.14-15). Se dermos ouvido a ele, então esses medos nos controlarão também.


    



   

      Reflexão




      – Do que tenho mais medo?




      – O que minhas preocupações revelam sobre as coisas que mais valorizo?




      – Que relacionamentos e situações evito por causa do medo?




      – Como seria entregar meus medos a Deus?




      – Como isso mudaria a maneira como vejo meu mundo?




      – Como o temor do Senhor me ajuda a colocar outras preocu­pações em perspectiva?


   

      



      MEDO AO EXTREMO: 
DISTÚRBIOS DE ANSIEDADE




      Há 35 anos a ansiedade não era reconhecida como um dis­túrbio. Agora, com a depressão, é oficialmente a forma mais comum de distúrbio mental (DSM).6


 



    

      Quem?




      – Os casos de ansiedade e depressão aumentaram 13% desde 1993.




      – Até um terço da população sofrerá de um distúrbio de an­siedade em algum momento.7




      – As taxas estão aumentando: 37% dos britânicos relatam se sentir mais assustados do que o normal.8






      O que é?




      Ansiedade é a resposta natural do corpo ao perigo e ela ajuda a proteger-nos de danos físicos. Contudo, se continuar por um longo
 período, pode ter um impacto negativo em quase todas as áreas da
 vida.




      Existem seis tipos principais de distúrbio de ansiedade:




      Transtorno de ansiedade generalizada (TAG): Ansiedade de longa
 duração que não está ligada a um problema ou situação específico.




      Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC): Pensamentos
 (“ob­sessões”) importunos que levam pacientes a ter certos com­portamentos (“compulsões”).




      Síndrome do pânico (ataques de ansiedade): Episódios repeti­dos
 de pânico ou medo intenso, que normalmente acontecem de forma
 repentina.




      Fobia: Medo exagerado de um objeto, atividade ou situação que realmente apresenta pouco ou nenhum perigo. Essa é a maior categoria de distúrbios de ansiedade (afetando entre 5% e 12% da
 população em todo o mundo).




      Transtorno de estresse pós-traumático (TEPT): Distúrbio de
 ansiedade extremo que ocorre após um evento traumático ou
 potencialmente fatal. Os sintomas incluem flashbacks ou
 pesadelos.




      Transtorno de ansiedade social (TAS): Medo de ser visto de
 maneira negativa pelos outros e ser humilhado em público, também
 conhecido como “fobia social”. Ansiedade de desem­penho (mais
 conhecida como medo de falar em público) é o tipo mais comum.




    

    

  


   

      Resumo




      Deus nos protege, e ele nos fez ter uma humildade ou “temor” saudável dele. Quando perdemos Deus de vista, somos domi­nados por medos terrenos e tentamos lidar sozinhos com eles.




      Agora passemos para nosso terceiro impulso: controle.


    





      CONTROLE




      Na seção sobre fome, vimos que restringir alimentos pode dar-nos uma falsa sensação de controle. Esse desejo de controle está presente em outros comportamentos, que podem incluir o transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).




      Na adolescência, eu sofria de um sério TOC. Não conseguia usar banheiros públicos, tocar em maçanetas de portas ou em qualquer coisa que pudesse estar coberta de “germes”. Se isso acontecesse, eu pensava que algo terrível aconteceria comigo ou com as pessoas que eu amava. Para permanecer em segurança, desenvolvi rituais complexos de limpeza, como esfregar as mãos e o corpo em uma ordem particular. Esse processo levava horas – e todo “erro” significava começar de novo. Eu sabia que isso era irracional, mas tinha medo de pedir ajuda. Afinal, se eu não conseguia entender a mim mesma, o que os outros pensariam?




      Consegui quebrar minhas compulsões, felizmente. No entanto, ainda tenho medo de perder o controle e ainda uso pequenos “hábitos” que fazem com que eu me sinta segura. Muitas vezes lido com grandes medos (doença, relacionamentos, escolhas de vida) transferindo-os para categorias menores e mais administráveis (como reformas na casa ou mudanças pessoais). Eis a lógica: não posso controlar quando vou morrer, mas posso controlar a cor do meu cabelo. Não consigo impedir que eu envelheça, mas posso lutar contra o envelhecimento fazendo uso de soro e suplementos. Não posso impedir que meus entes queridos tenham câncer, mas, se seguir certas rotinas, é possível que eles estejam seguros.




      Digamos que vamos sair de férias. Tudo está desligado, mas, enquanto meu marido toca a buzina do carro, faço a “inspeção do último minuto”. Dou uma olhada nos gatos, no forno, nas luzes, na máquina de lavar roupa, nas janelas e nas portas. Mas, quanto mais faço isso, maior minha necessidade de fazer novamente. Enquanto nos afastamos de casa, fico murmurando sobre um incêndio em casa, mas o que realmente me preocupa é outra coisa. É a conversa difícil que tive com minha irmã. As contas que não havíamos incluído no orçamento. A amiga que está passando por um divórcio doloroso. Essas circunstâncias fogem ao meu controle, então conto com as coisas que posso administrar.


    





      Controle no jardim




      Nossa cultura retrata Deus como o maior controlador da história, mas desejar controle é, na verdade, um problema humano. A história de Adão e Eva é um excelente exemplo. Eles pensam que encontrarão liberdade se violarem a lei de Deus. Mas, ao violarem as leis de Deus, eles começam a criar as suas próprias leis:




      

        Respondeu a mulher à serpente: “Podemos comer do fruto das árvores do jardim, mas Deus disse: ‘Não comam do fruto da árvore que está no meio do jardim, nem toquem nele; do contrário, vocês morrerão’”.
 – Gênesis 3.2-3, itálico meu


      




      Deus ordenou a Eva que não comesse do fruto; ele não disse nada sobre tocar nele! No entanto, Eva acrescenta isso à lei de Deus, tornando-a mais pesada do que Deus intentou. Mas Adão também é culpado. Quando Deus fez a advertência original em Gênesis 2, Adão estava lá, mas Eva não estava. Adão deveria assumir a responsabilidade e proteger sua esposa. Em vez disso, ele vê Eva se rebelar. Ambos abusam do controle que Deus lhes dá. A mulher deveria confiar, mas, em vez disso, aproveita a oportunidade; o homem deveria proteger, mas, em vez disso, se esquiva. E a maldição só aprofunda esses padrões: “À mulher, ele declarou: [...] ‘Seu desejo será para o seu marido, e ele a dominará’” (Gn 3.16). Depois da queda, a mulher deseja dominar, enquanto o homem se torna ainda mais egoísta. Desde o início vemos que a humanidade luta por controle.


    





      O tipo certo de controle




      Deus pôs em ordem todas as partes de nosso mundo e ele nos chama a refletir isso em nossa vida profissional e familiar. Ele comissionou Adão e Eva para governar o mundo sob o comando dele (Gn 1.28), e isso ainda é uma verdade, mesmo depois de pecarem (Sl 8.6-8). Jesus promete que governaremos com ele (Ap 3.21) e até descreve nossa salvação como “assentar em tronos” (Mt 19.28)! No entanto, há uma enorme diferença entre cuidar de nosso mundo sob o senhorio de Deus e tentar controlá-lo com nossas próprias forças.


    



   

      Reflexão




      – Como é a sensação de “não ter controle”?




      – Em que sentido você vê Deus dirigindo o curso de sua vida?




      – Você já quis tirar o controle de Deus? Como e por quê?




      – Por que o controle é tão atraente? Em que sentido ele é uma falsa esperança?




        

  





      CONTROLE AO EXTREMO: 
TRANSTORNO OBSESSIVO-COMPULSIVO (TOC)


    



   

      Quem?




      Dois em cada cem adultos são afetados por TOC, e uma em cada cem crianças e adolescentes.9


    



 

      O que é?




      Quem sofre com TOC tem pensamentos/impulsos repe­titivos, importunos e indesejáveis que o deixam ansioso e aflito. Exemplos incluem medo de contaminação, ansiedade em relação a causar danos e pensamentos perturbadores, sexuais, violentos ou blasfemos. Para aliviar a ansiedade, a pessoa desenvolve rituais (“compulsões”) mentais ou físicos, como lavar-se, checar as coisas, contar ou pensar de certas maneiras.




      “Obsessivo puro” é quando o indivíduo tem pensamentos angustiantes, sem parecer usar rituais. No entanto, ele muitas vezes lida com o problema fazendo essas coisas mentalmente ou evitando certas situações.




      Há também uma forma de TOC religioso em que o indiví­duo é dominado pelo medo de zangar ou desapontar a Deus. Isso pode levá-lo a evitar a igreja ou outros cristãos.




      Seja qual for o modo de se manifestar, o TOC pode ter um impacto devastador:




      

        É possível que meu TOC tenha tornado difícil trabalhar comigo às vezes. Uma colega me chamou de “mala sem alça”, o que me intrigou e me aborreceu na ocasião (o TOC não foi diag­nosticado na época), e ela se compadeceu, mas, olhando para trás, posso ver como eu era!


      




      

        Eu tinha de dizer ao meu chefe quando eu estava sem medicação e me sentindo mal. Em alguns dias eu mal conseguia trabalhar, e isso estava começando a afetar meu desempenho.


      




      

        É um dos poucos pontos críticos do nosso casamento e tem sido responsável por muitas discussões, e até mesmo pela demora em ter uma família, uma vez que os medos de con­taminação eram grandes demais para eu relaxar.


      


  

      


  





      Resumo




      Desde o jardim do Éden, o ser humano quer estar no controle. Podemos fazer brincadeiras sobre ter “problemas de controle”, mas, com toda a seriedade do mundo, desejamos tomar o lugar de Deus. Quando nosso coração está exposto, isso nos deixa envergonhados.


    



  

      VERGONHA




      Estou na fila do supermercado quando ouço meu nome. “Emma! Emma Scrivener!”




      É quase hora do lanche, e os corredores estão abarrotados. Todos se viram para ver quem está falando.




      “Emma Scrivener!”




      A três corredores de distância um homem está acenando. Seu rosto me parece vagamente familiar, mas não sei ao certo por quê. Aceno de volta, e minha filha começa a chorar. “Senhor”, eu oro, “me dê paciência.”




      “Emma Scrivener! É você, não é? Eu vi você na TV!”




      (Falei sobre meu distúrbio alimentar em um programa que havia sido exibido alguns dias antes.)




      “Anorexia! Desde que vi o programa, fiquei pensando na sua anorexia!”




      Senti meu pescoço e meu rosto começarem a queimar len­tamente.




      “Você não parece anoréxica. Mas não dá para dizer, né? Esse lance de anorexia é...”




      Sete minutos depois e ele ainda estava falando alto sobre a sua anorexia.




      As pessoas começam a olhar para meu carrinho de compras e imaginar se as batatas são um sinal de recuperação ou recaída. Minha filha está gritando com toda a força de seus pulmões. E minha oração passa de um “Ajuda-me” para “Por favor, Senhor, me tire daqui”.




      Um encontro no supermercado – baseado em informações que compartilhei – reduziu-me a um pedaço de carne trêmulo. Mas e se toda a minha vida fosse exposta? Toda palavra cruel, toda mentira, todo pensamento invejoso? E se meu coração fosse exposto com toda a sua maldade?




      Eu iria rastejando para debaixo de uma rocha e jamais sairia de lá.




      É assim que é se sentir envergonhado. As partes que você deseja manter escondidas são completamente expostas – e todos veem:




      

        A vergonha nunca é apropriada na companhia de uma pessoa educada. É uma marca, um selo, uma mancha. Ela faz você querer desistir, rastejar para longe, esconder-se e pedir desculpas até que suas palavras evaporem. É um olhar cabisbaixo, um arrastar dos pés, um dobrar-se no íntimo. Ela separa você dos outros, e não há como voltar.10


      




      Quando os outros nos veem como realmente somos, desejamos nos cobrir. No entanto, nem sempre foi assim.


    



  

      Vergonha no jardim




      No princípio, “o homem e sua mulher viviam nus, e não sentiam vergonha” (Gn 2.25).




      Adão e Eva estão nus diante de Deus, em todos os sentidos. Ele vê o corpo e o coração dos dois; contudo, ele os ama incon­dicionalmente. Esse é o paraíso, e nós ansiamos por ele também. Mas nós nos escondemos e usamos máscaras, até mesmo com amigos. Nós nos preocupamos com a ideia de que, se nos virem como realmente somos, eles nos rejeitarão. Mas imagine se pudéssemos estar nus e não sentir vergonha.




      Sue Perkins, apresentadora de TV, resume:




      

        A maior ambição da minha vida é poder estar com outra pessoa. Isso é tudo que todos desejamos. Dizemos que queremos paz mundial, mas, na verdade, queremos estar totalmente expostos na frente de alguém que diga: “Na verdade, está tudo certo com você”. A estranha intimidade de realmente conhecer uma pessoa e essa pessoa me conhecer... Eu ficaria muito triste se chegasse ao fim da vida e não tivesse isso.11


      




      Adão e Eva têm essa intimidade com Deus. Entretanto, quando eles lhe desobedecem, tudo muda. Eles percebem que estão nus e tentam se cobrir...




      

        Os olhos dos dois se abriram, e perceberam que estavam nus; então juntaram folhas de figueira para cobrir-se. Ouvindo o homem e sua mulher os passos do Senhor Deus que andava pelo jardim quando soprava a brisa do dia, esconderam-se da presença do Senhor Deus entre as árvores do jardim.
– Gênesis 3.7-8
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