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    Para cada membro da família, amigo, colega de trabalho
e estranho que tiveram encontros desagradáveis
com a versão que não quero ser de mim.

  


  
    INTRODUÇÃO


    QUANDO O LOBO SE LEVANTA


    Estar preparado para a guerra é um dos meios
mais eficazes de preservar a paz.1


    GEORGE WASHINGTON


    Não há nada que eu possa fazer para parar isso.


    Sinto desconforto no estômago, e minha pele reluz com o suor. Pensando em todas as diferentes maneiras em que possivelmente poderia morrer pelas próprias mãos, eu abandono o sono com uma rapidez repugnante, como um boneco de teste de colisão de veículo cujo cinto está solto durante uma simulação. Minha mente voa, e meus olhos ardem. A voz em minha cabeça dizendo que vou me matar parece ser a minha mesmo, mas não está a meu favor. Sem poder fazer nada, me vejo indo em direção a um caminho de autoflagelo, e não tenho um freio de emergência para puxar. Em pânico, desorientado e assustado, pulo da cama e ando no saguão, tentando entender onde estou e por que estou com tanto medo.


    Balbucio baixinho e repetidas vezes um versículo bíblico de confiança que tenho em meu arsenal. (Fique comigo até o fim, e eu o deixarei ver as armas que guardo em meu baú de guerra para situações específicas como essa.) Finalmente consigo reduzir as Rpms da minha mente de grito para um ruído baixo. O medo que pairava no ar como uma fumaça espessa e acre logo se dissipa, e começo a sentir que tudo vai ficar bem. Tiro a camiseta e enxugo a pele encharcada antes de me enfiar de volta na cama.


    As variações desse ritual das 2 horas da madrugada têm se repetido até onde posso me lembrar. Nas piores noites, meus lençóis ficam tão cobertos de suor que tenho de estender uma toalha antes de tentar pegar no sono novamente. (Se estou sozinho em um hotel, simplesmente mudo para o outro lado da cama.) Em certo momento da minha juventude, esses episódios ficaram tão ruins que eu literalmente tinha ânsia de vômito por causa do medo. Meus pais se lembram claramente de que oravam por mim.


    A Bíblia chama esses ataques de “terror noturno” (Sl 91.5), e no momento parece que se está preso em um labirinto sem saída. Não é sempre que tenho pensamentos suicidas; às vezes temo que o mal aconteça aos meus filhos ou temo cometer um erro com implicações enormes e terríveis. Por muitos anos, meu medo tomou a forma de um senso de pressão e urgência, como se eu fosse forçado a resolver um enigma embaixo d’água, no escuro, em um idioma que não falava, com o peso do mundo caindo sobre mim e a vida de milhares de amados dependendo da minha capacidade de fazer o que eu sabia que não conseguiria. Houve um período em que o medo envolvia grande parte dos sermões que eu escrevia e, em meu sono, parecia terrível. Nem me fale dos sonhos envolvendo cobras.


    Felizmente, o sonambulismo parou quase todo. Foi muito ruim nos primeiros vinte e cinco anos da minha vida. Certa vez, quando eu era criança, minha mãe me achou em pé na frente da caixa de areia do nosso gato e, quando me perguntou o que eu estava fazendo, respondi que precisava ir ao banheiro.


    “Não aqui, aqui não”, replicou ela agarrando-me pelos ombros e direcionando-me ao banheiro. Meus olhos estavam abertos, mas eu não sabia o que estava acontecendo.


    Em uma viagem internacional, acordei ao lado de duas máquinas de venda automática de comida e de gelo que ficavam logo depois dos elevadores; eu estava de cueca samba-canção. Tive de convencer a recepcionista a me dar uma chave antes de poder voltar para o quarto. De outra feita, acordei no saguão do hotel e presumi que tivesse sido trancado do lado de fora, mas, ao enfiar as mãos nos bolsos do roupão, encontrei no fundo dele um cartão-chave. Expressei um rápido “muito obrigado” ao sonâmbulo Levi e voltei para meu quarto. E depois teve uma vez que pulei para o assento de trás em um voo porque uma rocha do tamanho da do Indiana Jones estava vindo em minha direção. Acabei no colo da pessoa, bastante surpresa, que ocupava o assento atrás do meu e lhe pedi desculpa com a explicação embaraçosa: “Eu estava tendo um sonho ruim”.


    Os terrores noturnos não se foram, mas aprendi como lidar melhor com eles. Parece que aumentam quando algo significativo está para acontecer, como quando estou encarando uma oportunidade importante ou quando nossa igreja está para expandir.


    Infelizmente, o período noturno não é o único tempo em que minha mente trava de medo; o período diurno pode ser igualmente assustador. Os pensamentos ansiosos, os medos, as preocupações e os arrependimentos que vêm ao se fugir de uma conversa que você gostaria de poder ter novamente, tudo isso pode ser igualmente difícil.


    Às vezes me vejo voltando-me devagarinho para um desânimo que eu sei que levará à infelicidade. Torno-me como Bruce Willis em O sexto sentido. Tento evitar esse caminho já surrado, que leva a lugar nenhum. Imploro a mim mesmo: Volte! Pare de fazer biquinho. Não é essa a maneira de obter o que você quer. Use palavras e pare de se emburrar! Porém, não pareço prestar atenção ao aviso, não importa quanto agite meus braços e erga minha voz.


    Tudo isso sem mencionar a maneira viciante em que me volto irrefletidamente às mídias sociais, compras on-line e outras distrações digitais quando estou me sentindo triste, sozinho, desvalorizado ou chateado, ou quando estou apenas evitando trabalhar em algo excelente. Oh, sim, também busco comida para me dar consolo quando estou para baixo. Carboidratos são o agente ao qual recorro para um surto rápido de felicidade quando estou triste. As calorias vazias nunca parecem preencher o vazio em mim, e estou tentando mandá-las para dentro. Sei que me sentirei pior dentro de meia hora, mas isso não me impede de mandar batata frita para dentro aos bocados.


    Não sei se você consegue ter empatia com meus problemas. Talvez você nunca tenha tido de se enxugar no meio da noite como se tivesse acabado de fazer os exercícios da Orange Theory durante o sono, ou como se tivesse acabado de cueca no saguão de um hotel, mas tenho a impressão de que provavelmente você tenha situações para as quais não tem resposta, algo que o faz sentir horrorizado, preso, sozinho, vitimado pelo próprio comportamento ruim. Talvez você esteja se anestesiando com algo de que faz o download ou uma substância que toma, uma medicação para amenizar a dor, e isso está começando a assustá-lo. Você costumava recorrer a essas coisas para se sentir melhor, mas agora precisa delas simplesmente para se sentir normal. Talvez seja um ciclo de retaliação com seu cônjuge, o qual leva a um silêncio vicioso que ninguém está disposto a quebrar, e, se algo não mudar, seu casamento não vai durar. Talvez você esteja pronto a se demitir porque todos os colegas de trabalho e seu chefe estão contra você, exatamente como nos três últimos lugares em que você trabalhou e nas três últimas igrejas das quais saiu e os três últimos amigos de quem você acabou se afastando. Talvez seja seu temperamento. Você não cruzou a linha e atingiu alguém de fato, mas chegou perto.


    Mau humor de dia ou sonhos ruins à noite. Você tem problemas em relação aos quais se sente incapaz de fazer algo. O medo debilitante em um espaço lotado de gente ou a ansiedade paralisante quando acorda sozinho. A pior coisa de ser vitimizado é que é impossível ser uma vítima e um vitorioso ao mesmo tempo.


    É por isso que decidi declarar guerra, e quero que você se junte a mim.


    Não tenho dúvida de que o diabo envia demônios para me apoquentar, e o mundo também pode muito bem ser outra fonte dos problemas que me chegam. Porém, de uma coisa tenho certeza: eu causo problemas mais que suficientes para me manter ocupado. As três fontes de minha principal frustração na vida são as seguintes: eu, eu mesmo e eu. Sou meu maior inimigo, e quero e preciso desesperadamente lidar com meus obstáculos.


    Então, eu declaro guerra: contra as trevas; contra os demônios; contra a ansiedade e o sucumbir às noites do cão negro da depressão; às minhas tendências de autossabotagem; a meu egoísmo; a meu narcisismo e à maneira como posso passar horas não fazendo nada quando deveria estar focado em uma única coisa.


    Eu declaro guerra.


    Não estou pedindo que me ajude a lutar as minhas batalhas, mas quero fazer tudo que puder para convencê-lo a se engajar em suas batalhas.


    Eu declaro guerra.


    Há tamanho poder nestas três palavras. Diga-as em voz alta, devagar, focando cada uma das seis sílabas: Eu /de /cla/ ro /guer /ra.


    Há liberdade nessa declaração.


    Você não pode vencer um conflito que não admite ter.


    Declarar guerra o separa dos problemas que você pode facilmente confundir com partes permanentes de sua identidade e o distancia dos seus pensamentos, medos e ansiedades. Você não é seu comportamento disfuncional. Você não é seu empanturrar-se, seu assistir obsessivo à televisão, ou seus comentários julgadores e críticos que você gostaria que não ficassem saindo de sua boca. Você não é seus erros ou transgressões ou o que vê em seus sonhos sombrios e tortos. Escolher se opor a essas coisas é deixar claro que elas não estão a seu favor. Essa é a única maneira de sair dessa situação chata e deixá-la para trás.


    Ao escolher declarar guerra, você está se recusando a “adentrar com doçura na noite” ou a ser pego sem uma luta. Você está declarando guerra à versão que não quer ser de si mesmo.


    
      Cruzando a cerca de arame farpado


      Quando decidir que já está farto de jogar o jogo da culpa e estiver pronto para se tornar um vitorioso, você descobrirá que um lobo se levanta em seu coração. Foi assim que Theodore Roosevelt, a pessoa mais jovem a ter o ofício de presidente, descreveu o “poder da alegria na batalha”2 que inunda uma pessoa que escolhe atender ao desafio que se estende perante ela. Esse presidente memorável, que está literalmente esculpido em pedra no monte Rushmore (e é para sempre o mesmo que Robin Williams, por causa do filme Uma noite no museu, pelo menos na minha cabeça), liderou os Rough Riders a cavalo em direção à batalha na colina de San Juan durante a Guerra Hispano-Americana. As balas da metralhadora Mauser eram lançadas do topo da montanha derrubando homem a homem, contudo Teddy lutava encorajando implacavelmente seus homens a seguir em frente.
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      Naquela situação terrível, cruzou uma cerca de arame farpado ali no campo de batalha e dedicou-se completamente ao trabalho que se lhe apresentava e, naquele momento, um lobo surgiu em seu coração. Com os óculos de marca embaçados pela umidade, um lenço esvoaçante amarrado ao sombrero, ele não deu importância às balas que voavam para todo lado enquanto instava seu cavalo, Little Texas, a avançar. (Seu outro cavalo havia se afogado ao ser removido da embarcação da Marinha que os deixara na ilha.) Teddy havia virado uma chave em seu interior, e era impossível pará-lo em sua decisão de fazer o que era preciso. Uma testemunha disse: “No momento em que atravessou a cerca, Teddy tornou-se o soldado mais grandioso que já vi”3. Um cartucho explodiu perto dele queimando-lhe a pele, porém ele avançou. Uma bala perdida arranhou seu tornozelo, mas ele não percebeu. Não parou até que a batalha estivesse vencida. Até o fim de seus dias, ele se referiu àquele dia, 1º de julho de 1898, como o maior de sua vida.


      Não estou dizendo que você precisa ir para Cuba para lutar. Estou dizendo que há poder incrível em posicionar tudo que há dentro de você em uma direção única. A maioria das vezes nós reagimos defensivamente ao que cruza nosso caminho. Pare de deixar a vida acontecer para você e comece a acontecer para sua vida. Conheça o inimigo à sua maneira. Assuma a ofensiva. Quer esteja no segundo ano da faculdade, quer esteja com seus 60 e poucos anos contemplando a vida após a aposentadoria, quando decidir encarar as coisas que estão prendendo-o, uma força crescerá em seu peito. Como escreveu W. H. Murray, o explorador escocês do século 20: “No momento em que certamente nos comprometemos, aí a Providência também se move […] causando a nosso favor toda sorte de incidentes imprevistos, encontros e assistência material que nenhum homem poderia ter imaginado que cruzariam seu caminho”4.


      Declare guerra, e o lobo surgirá. Não pense demais nisso. Você tem tempo para trabalhar todas as implicações. E não terá de lutar sozinho; há uma quantidade enorme de reserva e poder de fogo à sua disposição. Eu lhe falarei tudo a respeito disso.


      Este livro o ajudará a descobrir as chaves para vencer a batalha interior. Eu o dividi em quatro seções, como se estivesse dividindo em quatro partes a afirmação “Eu / de / claro / guerra” (exatamente como no jogo de Guerra de cartas que jogávamos quando crianças). Cada seção ou carta lida com um componente vital de nossas batalhas interiores. E cada carta avança em direção à carta vital — a quarta.


      É essencial que você vá até o fim. Não importa quanto sejam boas, as três primeiras cartas não terão importância sem a quarta, a de maior importância.


      Eu vivi os princípios que vou compartilhar com você. Eles estão em jogo na minha vida neste exato momento, enquanto estou sentado aqui em um café em Sioux Falls, Dakota do Sul, escrevendo este livro em meu iPad. Toda forma de distração, depressão e melancolia preencheu minha mente nos últimos meses, enquanto me preparava para escrever. Porém, finalmente cruzei a cerca de arame farpado, porque sei que você precisa destes conceitos tanto quanto eu.


      Antes de avançar para a primeira carta na próxima página, escreva sua declaração de guerra. De que maneiras você precisa lidar com os obstáculos? Não torne sua lista menos ofensiva. O tempo de meias medidas acabou. Para ficar limpo, você precisa vir limpo.
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      O LOBO QUE VOCÊ NUNCA SOUBE QUE QUERIA SER


      Quero ficar sozinho e quero que as pessoas me
percebam; as duas coisas ao mesmo tempo.1


      — THOM YORKE DA RADIOHEAD


      Em Las Vegas, as escadas rolantes e esteiras transportadoras parecem se deslocar em uma única direção: para os cassinos. Entrar é tão fácil quanto encontrar um restaurante Ding Dong numa parada de caminhoneiro. Por outro lado, achar a saída é, deliberadamente, muito mais difícil. A intenção é prender você em um labirinto de distração que o fará despender o máximo possível de tempo e dinheiro.


      Quando me pego lutando com inconstância no humor, sinto-me como se estivesse sendo carregado em uma esteira rolante, levado a um lugar de que não vou gostar e que terei dificuldade de achar o caminho de volta. Comecei a experimentar essa sensação no ensino médio. Alguma coisa acontecia para me deixar muito irado: sentir-me excluído, alguém zombar de mim, me constranger com algo que disse ou fiz. O que vinha em seguida, eu sabia: sentia como se o chão estivesse girando sob meus pés.


      Quase sempre havia um momento de clareza quando eu sabia que estava em uma encruzilhada. Na direção em que estava indo, eu podia ver nuvens de tempestade se formando, abutres voando em círculo, os ossos embranquecidos de gnus que haviam sido apanhados frescos nos últimos momentos de sol. Era para esse lugar que minha esteira rolante estava me levando, e eu o odiava.


      Na outra direção, eu via a Candy Land, cores vibrantes, luz cálida. Pessoas sorrindo e pulando corda, explosões de alegria radiando no rosto delas. Se eu quisesse estar onde elas estavam, tinha de tomar uma decisão e tomá-la rapidamente, porque cada momento que passava me levava mais longe da vila da alegria. Se eu não fizesse nada, seria levado diretamente aos terrenos pedregosos da melancolia.


      Na maioria das vezes, eu simplesmente ficava ali. No final, o movimento cessava e eu era deixado em um mundo cinza, longe demais da cor para enxergá-la, sem nenhuma ideia de como retornar.


      Eu estava oficialmente de mau humor. Ora, algumas pessoas o chamam de mau humor. Eu o chamo de ser mantido refém da versão que não quero ser de mim. É possível reorganizar meu nome para soletrar evil, mau em inglês; então, eu o chamo de Evilevi, que, traduzindo, seria Levimal. Ele pode ter minhas digitais e tipo sanguíneo, mas não é meu amigo.


      Quer se instalasse após o almoço ou durante o segundo período, quer no carro a caminho da escola, uma vez nele, nele eu estava. Uma parede se erguia, e o deleite pela vida diminuía. É impossível relaxar quando se está preso lá dentro. Depois de uma ou duas horas, o que quer que tivesse disparado isso em mim inicialmente já não era mais a questão; a autocomiseração e a autoaversão eram os problemas reais, e enrijeciam tornando-se uma máscara que eu me sentia incapaz de remover. No final, eu abria mão do dia todo. Ia para um lugar onde pensava: Esse dia já era. Vou ter simplesmente de tentar de novo amanhã.


      Você já se sentiu assim, não se sentiu? Como se uma parte tão grande do dia tivesse sido desperdiçada que não adiantaria tentar tomar decisões boas. Amanhã é um novo dia. Este não está legal. Fazemos a mesma coisa quando escolhemos mal em relação à comida: Eu enfiei o pé na jaca no almoço, por isso também poderei me empanturrar e comer um cupcake na hora de dormir. Eu deveria ter tomado um café da manhã saudável, mas, como não o fiz, o dia todo está arruinado. Farei melhor na segunda-feira… ou no mês que vem.


      De onde tiramos a ideia de que uma decisão ruim deve ser seguida de outra decisão ruim? Talvez venha da falha em entender o verdadeiro significado de uma passagem bíblica muito citada, escrita pelo profeta Jeremias no livro de Lamentações:


      
        Graças ao grande amor do SENHOR
é que não somos consumidos,
pois as suas misericórdias são inesgotáveis.


        Renovam-se cada manhã;
grande é a sua fidelidade! (3.22,23, NVI)
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      O que uma passagem bíblica não quer dizer é tão importante quanto o que quer dizer. Jeremias não está dizendo que uma nova manhã é o único horário em que você tem a oportunidade de receber misericórdia; não há nada místico ligado à badalada da meia-noite. Não é aí que as misericórdias de Deus se renovam. Seu plano de dados da AT&T pode acumular certa data, mas não é assim com a devoção que Deus atribuiu a você.


      Em vez disso, o que Jeremias enfatiza é que você sempre tem uma nova chance, porque Deus é bom assim. Você tem a opção de ir a ele de manhã, à tarde e à noite, uma vez ao dia, nove vezes ao dia, de hora em hora se precisar, e clamar pela ajuda que você precisa para a presente batalha que está enfrentando. Hebreus 4.16 (ARC) diz: Cheguemos, pois, com confiança ao trono da graça, para que possamos alcançar misericórdia e achar graça, a fim de sermos ajudados em tempo oportuno. Você não precisa esperar o dia começar; pode buscar a graça quando precisar dela.


      Os astronautas da Estação Espacial Internacional giram em torno da Terra a cada 90 minutos, o que significa que eles assistem o sol nascer e se pôr dezesseis vezes por dia. Por quê? Porque estão movendo-se rapidamente em torno da Terra. Em que velocidade? Meu amigo, Shane Kimbrough, que passou 189 dias no espaço e foi o comandante da EEI, me disse que, quando está na estação espacial, você se move a 28.000 quilômetros por hora, ou a 8 quilômetros por segundo, 321 a 402 quilômetros acima da superfície da Terra. À medida que responde à reinicialização que Deus quer dar a você, é crucial que se lembre da figura de um astronauta sentado no módulo Cupola, assistindo pela enorme vidraça ao sol nascer e se pôr dezesseis vezes por dia: Assim como os céus são mais altos do que a terra, […] [assim são] inescrutáveis os seus [do Senhor] caminhos (Is 55.9; Rm 11.33). Quanto mais alto você vai, mais nascer do sol há. Você não precisa considerar perdido um dia que foi manchado. Você pode recomeçar na mancha. Chacoalhe seu Traço Mágico interno! Há misericórdias novas em folha esperando por você. Somente o orgulho e a tolice permitem que uma decisão ruim se transforme em um dia ruim e fazem com que você adie para amanhã o que precisa fazer agora mesmo.


      Eu amo a praticidade de chamar um Uber. (Eu sempre digo: “chamar um Uber”. Sei que você não chama literalmente um Uber, mas não tenho qualquer intenção de parar.) Alguns cliques num botão e um carro surge onde você está, pronto para levá-lo aonde quer que precise ir. É o Amazon Prime para viajar pela cidade.


      Várias vezes eu confundi um veículo vindo me pegar com um carro indo pegar outra pessoa. Certa vez, no aeroporto, eu pulei no banco traseiro do Uber que havia pedido, só para descobrir que aquele carro não era um Uber. O motorista surpreendeu-se mais que eu ainda! A verdade é que você não precisa permanecer no mau humor mais do que precisa permanecer no Uber errado. Se entrou, você pode sair.


      
        Cheira a espírito adolescente


        O mau humor existe apenas na sua mente. É por isso que a primeira das quatro cartas baixadas quando você declara guerra trata dos seus pensamentos. Você não pode viver certo se não pensar certo.


        Em meu último ano, eu tinha aula de artes no último período. A aula era em um galpão de metal localizado em uma extremidade distante do campus. Um caminho de pedrinhas ia serpenteando pelo refeitório e academia, pelas cercas baixinhas de corrente e pela área onde os ônibus pegavam os alunos antes de virar para uma fileira de edifícios transportáveis. Já se passaram dezessete anos desde que eu era um menino de 17 anos indo do sexto para o sétimo ano, mas ainda posso ouvir as pedrinhas rangendo sob meus pés e posso sentir o peso da minha mochila carregada de livros. (Se eu ia quebrar as pedrinhas aquela noite era outra história.)


        Posso me lembrar claramente de como era a sensação de ir para uma aula de artes de mau humor. Acontecia com tanta frequência que eu não tinha esquecido aqueles sentimentos de angústia produzidos por doses quase letais de autoaversão e autocomiseração.


        Minha camisa geralmente estava para fora da calça. Tínhamos uniforme em meu colégio. Era preciso usar uma camiseta polo ou camisa Oxford com colarinho abotoado e calça cáqui ou azul-marinho. Você recebia uma advertência se fosse apanhado com a camisa fora da calça. Eu geralmente a deixava por dentro da calça somente na parte da fivela do cinto, apenas o suficiente para alegar que não estava tecnicamente toda fora da calça. Que rebelde!


        Às vezes um amigo que conseguia perceber o medo em minha face caminhava comigo e perguntava qual era o problema ou como havia sido meu dia, e eu engolia minhas emoções e mentia descaradamente. “Está tudo bem”, eu dizia, mesmo que por dentro quisesse admitir o contrário.


        Por sorte, o dia estava quase terminando. Talvez amanhã seja melhor. Este dia está predestinado.


        O engraçado é que, mesmo conseguindo me lembrar de entrar na aula de artes de mau humor, não consigo recordar uma única ocasião em que saí dela mal-humorado, irado ou aborrecido.


        Cada um de nós tinha um cubículo onde pintávamos, desenhávamos, fazíamos esboços ou coloríamos por 45 minutos. Minha professora era uma mulher gentil chamada srta. Losey, e na época ela permitia que trouxéssemos música para ouvir enquanto trabalhávamos. Eu colocava os fones de ouvido do meu Discman, apertava o play num CD de música de louvor e enchia páginas em branco com linhas, cores e formas. Antes que percebesse, eu estava andando de volta naquele mesmo caminho de pedrinhas, mas num estado completamente modificado. De modo miraculoso, o encantamento havia passado, e o medo que eu sentira uma hora atrás havia sumido.


        Na época eu não tinha a autoconsciência para perceber o que entendo agora: não era coincidência eu estar em uma situação emocional diferente ao final do período. A aula de artes era como uma frase calmante usada para suavizar a fúria do Hulk e transformá-lo novamente no gentil e educado Bruce Banner: “O sol está ficando baixo mesmo, grandão” (quando o Black Widow disse isso, e não o Thor). A combinação da música, da arte e do lugar tranquilo era uma canção de ninar que me levava para um espaço livre completamente diferente. Minha batida cardíaca diminuía, e com ela meus níveis de cortisol, o hormônio que causa estrago no organismo quando você está estressado. Era como se o mau humor fosse o seis de paus e a arte e a música fossem o rei de copas. E nenhuma carta enumerada de emoções pode superar Jesus, o Rei do seu coração!


        Aprendi muito a respeito do que me motiva, mas ainda luto para controlar meu humor. Minha capacidade de reagir bem às batalhas externas tem tudo a ver com minha capacidade de lutar a guerra interna com sucesso. Sou lembrado de Josué pelejando contra os amalequitas enquanto Moisés estava no cume da montanha, erguendo os braços com a vara de Deus nas mãos (Êx 17.8-13). Não importava quanto esforço Josué despendia, quando os braços de Moisés esmoreciam, Josué perdia força, mas, quando seus braços ficavam firmes, a maré virava. Ouça-me em alto e bom som. Nada influencia tanto sua vida como a capacidade de controlar seu espírito em meio aos sentimentos voláteis e à loucura da vida.


        Provérbios 25.28 nos diz: Como cidade derribada, que não tem muros, assim é o homem que não tem domínio próprio. No mundo antigo, os muros eram tudo. Uma cidade sem muros era equivalente a um quarto de hotel sem cadeado, ferrolho, olho mágico ou aquele treco deslizante que deixa a porta abrir uns poucos centímetros. Você não se sentiria seguro em um hotel se soubesse que estaria completamente vulnerável à invasão. É por isso que a cruzada de Neemias para restaurar os muros de Jerusalém foi tão importante. Quando negligenciamos em controlar nosso espírito, o deixamos vulnerável ao ataque.


        Quando criou Adão e Eva, Deus esculpiu com seus dedos dois corpos do pó, mas foi seu fôlego que lhes concedeu o espírito. Seu espírito é a parte do seu ser que responde a Deus e recebe seu poder.


        A palavra “espírito” aparece centenas e centenas de vezes ao longo das Escrituras. Aqui estão alguns destaques:


        
          	Quando você é salvo, seu espírito é a parte mais afetada: Dar-vos-ei coração novo e porei dentro de vós espírito novo; tirarei de vós o coração de pedra e vos darei coração de carne (Ez 36.26).


          	Quando você peca, seu espírito fica louco e precisa ser recalibrado, como uma bússola perto de um campo magnético: Cria em mim, ó Deus, um coração puro e renova dentro de mim um espírito inabalável (Sl 51.10).


          	Você precisa aprender como controlar seu espírito e depois praticar esse controle, especialmente nas horas de ira: Melhor é o longânimo do que o herói da guerra, e o que domina o seu espírito, do que o que toma uma cidade (Pv 16.32).


          	Seu espírito pode ter boas intenções, mas pode ser vencido por desejos pecaminosos e precisa ser fortalecido pela oração: Vigiai e orai, para que não entreis em tentação; o espírito, na verdade, está pronto, mas a carne é fraca (Mc 14.38).


          	Um espírito calmo faz você ter uma confiança tranquila: Quem retém as palavras possui o conhecimento, e o sereno de espírito é homem de inteligência (Pv 17.27).


          	Podemos pedir a Deus um espírito marcado pela generosidade exatamente como o dele: Restitui-me a alegria da tua salvação e sustenta-me com um espírito voluntário (Sl 51.12).


          	Um espírito extraordinário leva a portas abertas e promoção: Então, o mesmo Daniel se distinguiu destes presidentes e sátrapas, porque nele havia um espírito excelente; e o rei pensava em estabelecê-lo sobre todo o reino (Dn 6.3).


          	Deus é atraído àqueles que têm um espírito marcado pela humildade e àqueles que elevam os olhos a ele quando estão sofrendo: Perto está o SENHOR dos que têm o coração quebrantado e salva os de espírito oprimido (Sl 34.18).

        


        Aprender a conduzir seu espírito controlando seus pensamentos é incrivelmente importante. Se seu espírito estiver fora de controle, é difícil colocar sua vida sob o controle de Deus. E um espírito sob o controle de Deus é essencial para o lobo surgir em seu coração.


        Espere! Posso ouvir você opondo-se. A respeito disso… Não estou realmente certo se quero me levantar como um lobo. Na Bíblia, os lobos não são descritos como sendo maus? Sem falar em todos os contos de fada, até mesmo a Chapeuzinho Vermelho e os três porquinhos sabem que lobos são grandes e maus.


        Obrigado por trazer isso à tona. Semelhantemente, o diabo quer possuir completamente a imagem de um animal que tenha os atributos de que precisamos desesperadamente. Sim, o inimigo nos ataca como um lobo,2 mas ele também gosta de se vestir como um anjo de luz,3 uma serpente4 e um leão que ruge.5 Não parece que temos qualquer problema em apreciar anjos e leões, e Jesus nos disse especificamente para sermos prudentes como serpentes.6 Então, por que ignoraríamos os lobos? O interesse do inimigo nos lobos, se houver, deveria alertar você de que há algo poderoso acerca desses animais.


        
          [image: Nada influencia tanto sua vida como a capacidade de controlar seu espírito em meio aos sentimentos voláteis e à loucura da vida.]
        


        Os lobos foram criados por Deus e são criaturas verdadeiramente notáveis, conhecidas pela lealdade e força. Além de serem altamente sociais e inteligentes, eles também têm outras qualidades menos conhecidas que você deveria querer em sua vida. Foi provado cientificamente que eles são susceptíveis a bocejos contagiantes7 (você boceja ao ler isso?), que se acredita estarem ligados à empatia. E este é meu favorito: Os lobos são muito raros por sua disposição em adotar os filhotes órfãos, mesmo que pertençam a um rival. Isso não é normal entre os maiores predadores. Até mesmo os leões (e eu tenho muito amor por leões), que ostentam outro orgulho, sempre praticam infanticídio matando todos os filhotes para acabar com a linhagem sanguínea de seus predecessores. Porém, não os lobos. O novo macho alfa e a nova fêmea alfa cuidarão carinhosamente dos filhotes de seu inimigo e os trarão para o bando. Isso é muito tocante? É um pouco clichê falar de alguém que não tem boas maneiras como aquele que foi “criado por lobos”, como Mogli, o menino-lobo. Porém, há um pouco de verdade nessa expressão, já que esses caçadores ferozes também fazem de boa vontade o papel de pais adotivos.


        Leia este trecho tirado de The wisdom of wolves [A sabedoria dos lobos] e diga-me se você não se vê querendo canalizar seu lobo interior:


        
          Eles cuidam de seus filhotes com uma devoção familiar e compartilham nosso instinto reflexivo de cuidar dos mais jovens, sejam parentes ou não. Eles têm um lugar na sociedade para seus velhos. Eles estendem fronteiras e as exploram; depois retornam para visitar as famílias. Eles se preocupam com o que acontece uns com os outros, sentem falta uns dos outros quando estão separados e se entristecem quando morre um entre eles. […] São líderes benevolentes e oficiais fiéis, mães ferozes, pais provedores e irmãos devotados; são caçadores, aventureiros, cômicos e cuidadores.8

        


        Ser um lobo não é apenas ser um guerreiro valente; é também ser um provedor amoroso, e este é o seu destino.


        Voltemos à história em Êxodo 17. Moisés acabou ficando exausto e, por mais que tentasse, não conseguia manter os braços elevados. Por sorte, seus amigos, Arão e Hur, improvisaram um par de soluções inteligentes: colocaram embaixo de Moisés uma pedra, como um banquinho antigo de escola, e ficaram ao lado dele, cada um segurando um de seus braços. Moisés ficou exatamente na mesma posição que estava antes, com a diferença de que agora era muito mais fácil manter os braços levantados.


        Podemos ser criativos ao envolver a ajuda de outras pessoas e até mesmo os elogios para manter nosso espírito controlado. Isso é verdadeiro, quer sua luta seja perder a cabeça com os filhos, interagir com um indivíduo grosseiro ou transigente do atendimento ao consumidor, quer lidar com um colega de trabalho despreparado. Ou, no meu caso, ver alguém do time bocejando ou não mostrando entusiasmo em uma conversa antes do culto. (Meu lado Hulk dá sinal de vida nesse caso.) Algo simples como o lugar em que você se senta, o que traz consigo ou o modo como se prepara para um encontro complexo pode ser a diferença entre uma resposta controlada e uma resposta da qual você se arrependerá. Por exemplo, ouvi falar de uma pessoa que traz consigo água para as conversas em que sabe que será tentada a perder a paciência. Antes de rasgar o verbo, ela toma um gole. Ninguém pisca o olho para uma pessoa que está bebendo em vez de falar.


        Eu deixo você com três aprendizados deste capítulo: Primeiro, não importa quanto já se foi do dia, não é tarde demais para mudar o curso; amanhã não, mas agora mesmo. Segundo, ter um nome para a versão que você não quer ser de si mesmo ajuda a confrontá-lo quando estiver comportando-se mal. Escolha um nome para sua versão pessoal do Evilevi. A partir do momento em que tiver um nome para seu alter ego, o outro eu, você pode tirá-lo da lista de convidados. Dê um nome a essa versão de você antes que ela reclame o direito. Terceiro, você não precisa ir para a aula de artes da srta. Losey para se acalmar. As novas misericórdias estão apenas a uma oração, a um fôlego, a uma breve caminhada ou até mesmo a um gole de água de distância. Coloque seus fones de ouvido. Ligue uma música. Feche os olhos por um momento. Compre um conjunto de aquarelas para tê-lo disponível. Descubra qual é o seu equivalente para a aula de artes, de modo que possa pressionar o botão e reinicializar aquilo que você crê que esteja emperrado em seu interior. Escapar da situação autoimposta de refém poderá não ser tão fácil como pular na esteira rolante que o trouxe até aí, mas, tudo bem, você pode pegar as escadas.
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