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    Introdução




    “Minhas ansiedades têm ansiedades”, lamentou Charlie Brown, personagem do cartunista Charles M. Schulz.1 Como explicam os historiadores da ansiedade, a partir da segunda metade do século 20, os termos “ansiedade” e “estresse” tornaram-se populares para denominar todo tipo de mal-estar físico e psíquico caracterizado por uma inquietação angustiante.2 Em 1947, por exemplo, W. H. Auden publicou o poema vencedor do Prêmio Pulitzer A Era da Ansiedade,3 no qual abordou o anseio humano de encontrar fé e identidade em um mundo cada vez mais industrializado e caracterizado por constantes mudanças. Inspirado pelo poema de Auden, o compositor Leonard Bernstein batizou sua Sinfonia nº 2 com a mesma expressão, por ser capaz de sintetizar o espírito da época: A Era da Ansiedade.4 Para além do âmbito artístico, uma mudança significativa nas discussões sobre ansiedade ocorreu em 1980, quando a Associação Americana de Psiquiatria definiu e catalogou pela primeira vez no terceiro Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (DSM-II-I)5 o Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) como um dos transtornos mentais passíveis de tratamento psiquiátrico.




    No início do século 21, a Organização Mundial da Saúde (OMS) afirmou que o sofrimento relacionado às ansiedades se tornou o principal problema de saúde mental no mundo. No ano de 2019, constatou-se que 301 milhões de pessoas viviam com algum transtorno de ansiedade — incluindo 58 milhões de crianças e adolescentes —, ultrapassando os 280 milhões que sofriam com algum transtorno de depressão.6 Dois anos antes, a OMS afirmou que o Brasil era o país mais ansioso do mundo — com 9,3% dos brasileiros sofrendo de ansiedade —, seguido por Paraguai (7,6%), Noruega (7,4%), Nova Zelândia (7,3%) e Austrália (7%).7 Depois da pandemia da covid-19, houve um aumento de 25% dos casos de ansiedade no mundo em relação à estimativa inicial.8 Diante desse contexto de ansiedade, podemos destacar seis pontos introdutórios que podem trazer maior nitidez ao tema:




    1. Embora a ansiedade seja um tema com destaque nas sociedades modernas, ela é um fenômeno universal e atemporal na experiência humana. 




    A ansiedade sempre fez parte da condição humana, havendo relatos de suas diversas manifestações desde a Antiguidade — incluindo fenômenos como timidez aguda e medo do palco.9 As mais variadas culturas utilizaram diferentes estruturas médicas, religiosas, filosóficas, psicológicas, morais e sociais para caracterizar a ansiedade e seus transtornos.10 Vocábulos foram criados e desenvolvidos especialmente para se referir aos sintomas que hoje chamamos de “ansiedade”. Nas línguas românicas, é comum os termos “ansiedade” e “angústia”11 estarem relacionados. Esses termos são derivados respectivamente dos termos latinos anxietas e angor, que por sua vez têm a mesma raiz do termo protoindo-europeu ank, que significa “estreito”.12 Ansiedade está, portanto, associada aos sentimentos de sufocamento, estreitamento e aflição. Marc-Antoine Crocq destacou que essa mesma noção de estreitamento e aflição está presente no termo hebraico tsar — que aparece, por exemplo, no livro de Jó: “Na aflição do meu espírito desabafarei” (Jó 7.11, grifo nosso).13




    2. Há várias abordagens para definir e lidar com a ansiedade, por se tratar de um fenômeno plurietiológico (que tem várias causas) e multifatorial (que envolve múltiplos fatores e dimensões). 




    Allan V. Horwitz, autor de obra de referência sobre a história da ansiedade para a Universidade Johns Hopkins — uma das instituições acadêmicas de medicina mais respeitadas do mundo —, cita quatro abordagens proeminentes da ansiedade na história:




    • Abordagens biológicas — Enfatizam os aspectos somáticos da ansiedade como desregulação hormonal, falta de nutrientes ou condições genéticas. É uma abordagem com representantes da medicina hipocrática à medicina moderna.




    • Abordagens psicológicas — Enfatizam a vulnerabilidade psicológica e os estilos de personalidade, isto é, a atenção está em características pessoais que desencadeiam ansiedade. Aristóteles, por exemplo, distinguiu na Antiguidade as personalidades ansiosas dos transtornos de ansiedade: “O homem que é por natureza apto a temer tudo, até o guincho de um rato, é covarde [...], enquanto o homem que temia uma doninha o fazia por causa de uma doença”.14 Segundo essa classificação, homens que temiam tudo (covardes) tinham personalidades ansiosas e, assim, predisposições permanentes para sentirem medo e ansiedade. Em contraste, pessoas com medos irracionais de objetos inofensivos (por exemplo, doninhas), provavelmente enfrentavam alguma doença.




    • Abordagens sociais e culturais — Enfatizam fatores de toda a sociedade para o desenvolvimento da ansiedade, como condições de vida estressantes, padrões de vida dissolutos, mudanças sociais bruscas, inseguranças econômicas e desejos não realizados. O médico escocês George Cheyne é considerado um dos criadores dessa abordagem.




    • Abordagens filosóficas e religiosas — Enfatizam a questão da angústia existencial e temas como culpa, falhas morais, imperfeições espirituais, o sentido da morte e o sentido da vida. As principais tradições religiosas da humanidade, de algum modo, tocam na questão da ansiedade existencial por apontarem algum significado ou explicação para a vida e o sofrimento.




    Conforme Horwitz, em alguns períodos da história uma única forma de abordagem ganhou destaque indiscutível, em outros, diversas escolas de pensamento competiram por adeptos. No início do século 21, predominou o paradigma biopsicossocial, que se propõe a integrar fatores temperamentais e ambientais em uma única abordagem.15 Horwitz afirma que, apesar dos avanços científicos, os cientistas na ponta da pesquisa reconhecem que há muitos aspectos que permanecem incompreendidos na ansiedade: “O grande paradoxo da ansiedade no século 21 é que, apesar do progresso sem precedentes nas capacidades de visualizar redes, neurotransmissores e genes, nossas definições de ansiedade e seus distúrbios, e nosso entendimento sobre as causas e tratamentos podem não ser significativamente melhores do que aqueles possuídos pela medicina hipocrática”.16




    3. As diversas abordagens da ansiedade reconhecem e destacam que há aspectos positivos nas emoções ansiosas. 




    Os aspectos negativos da ansiedade são amplamente conhecidos: tristeza, sofrimento por antecipação, dores no corpo, asfixia cognitiva, desespero, e assim por diante. No entanto, mesmo o senso comum compreende que há preocupações e ansiedades que podem ser “boas” e saudáveis. Por exemplo, utilizamos expressões como “ela está ansiosa para a festa” para descrever não uma pessoa com angústia, mas com expectativa, entusiasmo, empolgação e alegria, diante de um evento feliz. Diversos estudos afirmam a importância de determinadas preocupações como manifestação do instinto humano de autoconservação e cuidado com seus entes queridos. Desse modo, as diversas abordagens da ansiedade procuram distinguir o que seriam ansiedades aceitáveis em oposição às ansiedades indesejáveis.




    4. As abordagens desenvolvidas pelos profissionais de saúde sistematizam continuamente o conhecimento científico disponível e refinam os tratamentos para distúrbios patológicos e manifestações específicas da ansiedade. 
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    Para a medicina contemporânea, o estado de ansiedade não é um problema, sendo compreendido como um sinal que põe o indivíduo em estado de alerta quanto a um perigo iminente, de modo que ele possa tomar as medidas necessárias para lidar com tal ameaça. Os transtornos de ansiedade, por sua vez, diferem do mero estado de ansiedade e são considerados doenças psiquiátricas comuns. Por exemplo, as versões mais atuais de documentos como o Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais da Associação Americana de Psiquiatria (DSM’-5-TR, de 2022) e a Classificação Estatística Internacional de Doenças e Problemas Relacionados com a Saúde da oms (cid-11, de 2018) conceituam os seguintes transtornos:




    • Transtorno de ansiedade de separação — Excessivo temor ou ansiedade relacionados à separação de figuras de apego. Em crianças e adolescentes, a ansiedade é direcionada a cuidadores, pais ou outros membros da família. Em adultos, o foco é, normalmente, o parceiro ou os filhos.17




    • Mutismo seletivo — Fracasso persistente para falar em situações sociais específicas nas quais se espera um discurso, apesar de falar em outras situações. A perturbação interfere na realização educacional ou profissional, ou na comunicação social. A duração mínima da perturbação é um mês (não limitada ao primeiro mês de escola). O fracasso para falar não se deve a um desconhecimento ou desconforto com o idioma exigido pela situação social.18




    • Fobia específica — É caracterizada por medo ou ansiedade acentuada relacionada a uma situação ou objeto específico, como animais (insetos, cães), altura, tempestade, água, sangue, ferimentos, injeções, elevadores, aviões, lugares fechados, vômitos e palhaços. Nesse caso, o temor é desproporcional ao perigo real.19




    • Transtorno de ansiedade social — Medo excessivo em lidar com situações sociais e de desempenho diante de outros, podendo causar isolamento, medo de ser humilhado, julgado, ridicularizado por terceiros, o que prejudica a vida social, pessoal e profissional.20




    • Transtorno de pânico — É caracterizado por ataques súbitos de pânico e ansiedade, de modo recorrente e inesperado, não relacionados a estímulos ou situações específicas.21 Os ataques geram intenso temor, ou apreensão, acompanhado de sintomas como palpitações, sudorese, tremores, falta de ar, tontura, calafrios, ondas de calor e medo intenso da morte. Normalmente, o pico de intensidade ocorre em dez minutos, não durando mais do que vinte ou trinta. A frequência e a gravidade dos ataques são variáveis, podendo ser diários, semanais ou eventuais — apenas alguns durante o ano.22




    • Agorafobia — Medo ou ansiedade marcantes relacionados a duas ou mais das cinco situações seguintes: uso de transporte público (ex.: automóveis, ônibus, trens, navios, aviões); permanência em espaços abertos (ex.: áreas de estacionamentos, mercados, pontes); permanência em locais fechados (ex.: lojas, teatros, cinemas); permanência em uma fila ou em meio a uma multidão; saída de casa desacompanhado. O indivíduo tem medo ou evita essas situações devido a pensamentos de que pode ser difícil escapar ou de que o auxílio pode não estar disponível caso apresente sintomas de pânico ou outros sintomas incapacitantes ou constrangedores (ex.: no caso de idosos, medo de cair; medo de incontinência).23




    • Transtorno de ansiedade generalizada — É caracterizado por apreensão ou preocupação excessiva em relação a múltiplas questões do dia a dia. O indivíduo também pode apresentar tensão muscular, hiperatividade, nervosismo, dificuldade de concentração, irritabilidade, distúrbios de sono, sudorese, náuseas, diarreia, dores de cabeça e respostas exageradas de sobressalto a estímulos geralmente inócuos, como o barulho. Para o diagnóstico, é requerido que os sintomas estejam presentes na maior parte do tempo, por, pelo menos, alguns meses.24




    5. As abordagens filosóficas e teológicas procuram interpretar especialmente a ansiedade existencial, relacionada a questões como sentido da vida, medo da morte, culpa e felicidade. 




    Na filosofia, há uma longa tradição — tanto nos escritos ocidentais quanto nos orientais — que examina a ansiedade em conexão com questões existenciais e morais, incapazes de serem compreendidas e enfrentadas apenas com ansiolíticos. A professora Bettina Bergo afirma que a farmacopeia contemporânea por si só não pode virar a página da “era da ansiedade” anunciada pelo poeta Auden.25 Bergo publicou uma obra monumental explorando a discussão filosófica no Ocidente sobre a ansiedade, passando por nomes como Platão, Sêneca, Kant, Schopenhauer, Kierkegaard, Heidegger e Levinas.




    6. Historicamente, a fé cristã contribuiu direta e indiretamente com as diferentes abordagens da ansiedade. 




    Dada a envergadura bimilenar da fé cristã, é possível identificar sua influência nas quatro abordagens sintetizadas por Horwitz. Por exemplo, a fé cristã contribuiu decisivamente ao originar e impulsionar duas instituições centrais do mundo moderno: os hospitais e as universidades. O hospital como o conhecemos, isto é, uma instituição na qual os pacientes são alojados e recebem tratamentos médicos, tem origem relativamente recente. Considera-se que o primeiro hospital foi organizado por Basílio Magno, arcebispo de Cesareia, em 369, durante o Império Bizantino.26 A ascensão hospitalar foi resultado de muitas circunstâncias, sendo a principal delas a fé cristã e seu mandato de caridade, especialmente para com as pessoas empobrecidas e desfavorecidas.27 Diferentemente dos pais da Igreja latinos, os pais da Igreja gregos foram capazes de integrar a medicina pagã à ética cristã. Assim, foi o cuidado dos doentes motivado pela caridade cristã que levou diretamente à fundação dos hospitais pela igreja oriental.28 No século 9, as igrejas multiplicaram os hospitais na Europa ocidental — o hospital mais antigo em funcionamento no mundo é o Hospital São Bartolomeu, em Londres, fundado em 1123.29 Além dos hospitais, a igreja cristã deu origem às universidades, que impulsionaram a ciência moderna.30 Os dois exemplos apresentados são suficientes para ilustrar o fato de que todos os desdobramentos modernos das ciências médicas, incluindo as abordagens biológicas, psicológicas e sociais da ansiedade, têm a marca indelével da influência cristã.




    Em relação às abordagens filosóficas, a fé cristã apresentou um modo distinto de refletir sobre a ansiedade e construiu um rico repertório teológico e pastoral no curso dos séculos. Podemos citar dois estudiosos que deram sua contribuição sobre o tema no século passado: Paul Tillich e Hans Urs von Balthasar. O teólogo protestante Paul Tillich, em sua obra The courage to be,31 descreveu a ansiedade existencial como um estado de desamparo, uma sensação dolorosa caracterizada pela perda de direção e falta de intencionalidade que se desdobra em três dimensões.




    A primeira e mais importante é a ansiedade sobre o destino e a morte, que emerge no confronto do ser humano com a ameaça real de morte. O ser humano é capaz de refletir sobre sua mortalidade e a possibilidade de não ser, assim, a ansiedade da morte é o medo final porque fornece o contexto para a seriedade de todos os outros medos. A segunda dimensão da ansiedade está relacionada ao vazio e à falta de sentido em existir, isto é, o medo de que a vida, o mundo e todo o resto não tenham significado algum. A terceira dimensão é a ansiedade da culpa e da condenação, que envolve a ameaça à nossa identidade moral e ética, ou seja, a ansiedade de que nosso comportamento não corresponda aos padrões morais que assumimos. Desse modo, Tillich enfatizou o caráter ontológico da ansiedade existencial, isto é, a relação que existe entre as estruturas do ser e a ansiedade.32
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    O teólogo católico Hans Urs von Balthasar, por sua vez, abordou o tema em sua obra The christian and anxiety33. Balthasar partiu da constatação de que as Escrituras não ignoram o sentimento universal de desespero ansioso do ser humano. Tanto no Antigo Testamento quanto no Novo são apresentadas diversas imagens de como somos dominados pela solidão e pelas trevas, sentindo-nos alienados de Deus. Em Jó 24.16,17 encontramos um exemplo desse quadro de ansiedade: “No escuro os homens invadem casas, mas de dia se enclausuram; não querem saber da luz. Para eles a manhã é tremenda escuridão, eles são amigos dos pavores das trevas”. Em Jesus Cristo, todas as ansiedades são resumidas e potencializadas ao infinito, porque a pessoa que sofre nesta natureza humana é o próprio Deus infinito. Assim, na cruz, ao sofrer a aflição do abandono de Deus, Jesus bradou: “Deus meu, Deus meu, por que me desamparaste?”. Essa aflição vivenciada por Jesus na cruz tem correspondência nas dores de parto e é geradora de uma nova vida a partir da ressurreição de Jesus. Os cristãos podem viver libertos da ansiedade, pois Jesus venceu o mundo (João 16.33) e o último inimigo, a morte (1 Coríntios 15.26). Por tudo isso, a ansiedade que passa pela cruz se torna fecunda, gerando um novo nascimento e um novo mundo.




    * * *




    Para além de todas as outras abordagens, a fé cristã constituiu um modo próprio de lidar com a ansiedade. Conforme Jesus, a ansiedade é a crise da fé na providência divina e precisa ser enfrentada em nossa própria vida. Assim, o objetivo deste livro é examinar os três textos sobre a ansiedade espiritual mais importantes do Novo Testamento — Mateus 6.24-34;34 Filipenses 4.2-9; e 1 Pedro 5.5-11 — e apresentar um conjunto de reflexões bíblicas e orientações pastorais práticas. Minha oração é para que este livro possa ser uma bênção em sua vida. Em Cristo há sabedoria para viver além da ansiedade.
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      O ensino de Jesus sobre as preocupações da vida


    


  




  

    

      Não acumulem para vocês tesouros na terra, onde a traça e a ferrugem destroem, e onde os ladrões arrombam e furtam. Mas acumulem para vocês tesouros no céu, onde a traça e a ferrugem não destroem, e onde os ladrões não arrombam nem furtam. Pois onde estiver o seu tesouro, aí também estará o seu coração. Os olhos são a candeia do corpo. Se os seus olhos forem bons, todo o seu corpo será cheio de luz. Mas se os seus olhos forem maus, todo o seu corpo será cheio de trevas. Portanto, se a luz que está dentro de você são trevas, que tremendas trevas são!




      Ninguém pode servir a dois senhores; pois odiará um e amará o outro, ou se dedicará a um e desprezará o outro. Vocês não podem servir a Deus e ao Dinheiro.




      Portanto eu lhes digo: não se preocupem com sua própria vida, quanto ao que comer ou beber; nem com seus próprios corpos, quanto ao que vestir. Não é a vida mais importante do que a comida, e o corpo mais importante do que a roupa?




      Observem as aves do céu: não semeiam nem colhem nem armazenam em celeiros; contudo, o Pai celestial as alimenta. Não têm vocês muito mais valor do que elas? Quem de vocês, por mais que se preocupe, pode acrescentar uma hora que seja à sua vida? Por que vocês se preocupam com roupas? Vejam como crescem os lírios do campo. Eles não trabalham nem tecem. Contudo, eu lhes digo que nem Salomão, em todo o seu esplendor, vestiu-se como um deles. Se Deus veste assim a erva do campo, que hoje existe e amanhã é lançada ao fogo, não vestirá muito mais a vocês, homens de pequena fé?




      Portanto, não se preocupem, dizendo: “Que vamos comer?” ou “que vamos beber?” ou “que vamos vestir?”. Pois os pagãos é que correm atrás dessas coisas; mas o Pai celestial sabe que vocês precisam delas. Busquem, pois, em primeiro lugar o Reino de Deus e a sua justiça, e todas essas coisas lhes serão acrescentadas.




      Portanto, não se preocupem com o amanhã, pois o amanhã se preocupará consigo mesmo. Basta a cada dia o seu próprio mal.




      Mateus 6.19-34


    


  




  

    Capítulo 1




    Autodestruição




    A insensatez da ansiedade




    Jesus lidou com o tema da ansiedade de modo explícito e reiterado nos evangelhos. Nesta primeira parte do livro, examinaremos uma de suas abordagens mais completas do assunto, conforme registrada em Mateus 6.19-34. O contexto desse trecho é o que tradicionalmente chamamos de Sermão do Monte, o primeiro dos cinco discursos longos de Jesus registrados neste evangelho.35 Esse sermão é um verdadeiro monumento literário e, simplesmente, a peça retórica mais conhecida e analisada de todos os tempos.36 Não é por menos. Jesus apresenta nessa mensagem uma síntese primorosa de instruções práticas sobre como deve ser o caráter e a vida diária de seus discípulos e discípulas.




    A fala de Jesus sobre a ansiedade começa logo após ele ensinar a oração mais famosa do mundo, o Pai-Nosso, e dar orientações sobre a prática do jejum. Essa fala é dividida em duas partes principais. Na primeira, Jesus fala sobre as fontes das preocupações malignas (vs. 19-24). Na segunda, ele apresenta argumentos, orientações práticas e encorajamentos para seus discípulos triunfarem sobre a ansiedade (vs. 25-34). Jesus foi muito enfático ao advertir três vezes consecutivas: “Não se preocupem!”:




    1. “Não se preocupem com sua própria vida quanto ao que comer” (v. 25).




    2. “Não se preocupem, dizendo: ‘Que vamos comer?’” (v. 31).




    3. “Não se preocupem com o amanhã” (v. 34).




    Preocupações boas e preocupações más




    Para entendermos as palavras de Jesus sobre a ansiedade, precisamos ressaltar, antes de tudo, uma distinção essencial: existem preocupações benignas e preocupações malignas. No texto grego do Novo Testamento, o termo habitualmente traduzido para o português como “preocupação” ou “cuidado” é merimnate.37 Esse termo é moralmente neutro, ou seja, dependendo do contexto, pode significar uma preocupação boa ou má.




    No Novo Testamento, encontramos bons exemplos de preocupações que são consideradas positivas e saudáveis:




    • Em Filipenses 2.20, Timóteo é elogiado por se preocupar amorosa e verdadeiramente com o bem-estar das pessoas.




    • Em 1 Coríntios 7.34, a mulher solteira é referida como alguém que pode se preocupar com as coisas do Senhor.




    • Em 1 Coríntios 12.25, o apóstolo Paulo enfatiza a importância da preocupação mútua entre os membros do corpo de Cristo, pois desse modo não haverá divisão no próprio corpo.




    Por outro lado, as preocupações que sobrecarregam o coração de pecados, tornando-nos insensíveis e sem discernimento espiritual (Lucas 21.34) são consideradas malignas; isso também se aplica às preocupações da vida e ao engano das riquezas que sufocam a Palavra de Deus no coração (Mateus 13.22).




    A palavra merimnate é neutra, mas não é morna; ela é sempre calorosa, indicando agitação interior. Isso significa dizer que nossas preocupações podem ser um ímpeto construtivo ou destrutivo. Por isso, Jesus denunciou categoricamente as preocupações malignas que ameaçam se apoderar de nós, alertando-nos: “Não se preocupem” (vs. 25,31,34).
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