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Prefácio

			No ano de 2019, foi editado o livro Espiritualidade em gotas para ajudar em sua saúde mental pela Editora Gramma. Foi uma pequena tiragem livre com edição já esgotada. Psicologia e espiritualidade como enfrentamento pandêmico é uma revisão da obra Espiritualidade em gotas para ajudar na sua saúde mental. A revisão teve como objetivo aprimorar o livro, ampliando o olhar sobre cada capítulo, trazendo acréscimos relevantes que ajudem o(a) leitor(a) no enfrentamento da crise que todos vivemos neste momento, onde os lutos necessitam ser elaborados devido à pandemia. Muitas histórias precisam ser reconstruídas. 

			Pensando em alguns conceitos para a introdução da obra, lembrei-me de quando fazia o curso de Técnico em Contabilidade, chamado na época de 2º grau. Minutos antes de fazermos a prova de uma disciplina que compunha a grade curricular do curso, um colega queria revisar a matéria de prova, e a isso o professor respondeu: “Cuidado, remédio de última hora, mata”. Isso já faz algum tempo, e eu nunca mais me esqueci dessa frase dita pelo professor. Ela me serviu em vários momentos da vida. Quantas coisas deixamos para última hora? Protelamos coisas sérias, deixando-as para depois, e esse “depois” pode ser tarde demais. Como já dizia Saint-Exupéry (2016, p. 56), o essencial é invisível aos olhos. 

			O convite aqui é fazer o cuidado da saúde mental. Uma dor que vem de uma fratura exposta traz maior preocupação do que uma dor que vem em consequência de problemas de origem psicológica. Na primeira, há sempre uma maior preocupação, nos sensibilizamos, cuidamos, fazemos curativos; na segunda, a dor da alma, a dor psicológica, tendemos a nos omitir. Acusamos como fingimento, frescura, falta de fé.

			Vemos hoje uma preocupação mundial em relação às questões de saúde mental, mesmo que ainda com muita resistência e preconceitos. A sociedade travou uma grande luta contra os manicômios e casas de internação de pessoas que apresentavam problemas psicológicos. Ainda hoje trabalha-se na luta antimanicomial. Muitos foram estigmatizados em um passado não muito distante. Outros, ainda hoje, sofrem em consequência do descaso ou do preconceito sobre as doenças psiquiátricas. 

			Qual a origem das doenças psiquiátricas? Elas vêm de inúmeros fatores nem sempre de causas aparentes. Sabe-se que lutos mal elaborados podem trazer sérias consequências para um indivíduo. No início de 2020, tivemos o anúncio da Covid-19, gripe causada pelo Coronavírus, que veio assolar o mundo todo. Todas as incertezas vividas em consequência desse tempo, deixaram o mundo em alerta. E estar em estado de alerta provoca ansiedade. Quando não cuidamos da ansiedade, adoecemos. Dentre as doenças psiquiátricas, podemos destacar esquizofrenia, depressão, bipolaridade, e outras. 

			Podemos falar ainda das experiências do tempo de pandemia, onde, da noite para o dia, quase tudo parou. Os planos que eram certos ficaram vagos. Não podíamos sair de casa, não podíamos visitar familiares e amigos, não podíamos ir ao trabalho. Como cantou Raul Seixas em 1977, parecendo até mesmo uma profecia, “o dia em que a Terra parou”.

			Quanto tempo seria possível para que tudo voltasse ao normal? Ainda não sabemos! Tudo isso gerou e continua gerando ansiedade, uma vez que esse escrito é revisado em tempo de pandemia. Tivemos que nos reinventar. Mas nem todos têm material, tempo ou condições necessárias para fazer esse reinventamento. O uso de máscaras e cuidados de higiene, o distanciamento social, tudo falava de incertezas sobre o amanhã. Muitas perdas, muitos lutos não elaborados. É preciso resiliência para esse enfrentamento. 

			Antes da pandemia muitos teóricos já abordavam estudos sobre uma sociedade ansiosa e frenética devido ao processo de modernização advindo pelo capitalismo desenfreado. Segundo Bauman (1998), é o mal-estar da pós-modernidade, já tratada de alguma forma por Freud (1930) como “o mal-estar da civilização”. Tudo gerado por uma crise do consumo, onde o ter ainda prevalece sobre o ser, onde a proposta do sistema capitalista, em grande parte, é a peça principal de responsabilidade sobre as doenças modernas. Cuidamos do corpo e esquecemos da alma. Os diversos movimentos religiosos também não têm conseguido apresentar propostas de uma espiritualidade que contribua para o bom desenvolvimento psicológico e espiritual do indivíduo. O que a pandemia veio nos reivindicar? Não é possível negar a devastação que ela provocou. É necessário que avaliemos o que dela ainda precisamos aprender. 

			Escutou-se muito a fala de que a pandemia serviria para resgatar nas pessoas o sentido maior do altruísmo. Não é o que se tem evidenciado no país quando vemos o nosso sistema político avançando com a corrupção, com os problemas da vacinação da população, e até mesmo, com a população se corrompendo no trato com a vacina. Vivemos ainda na sociedade do individualismo. Somos uma sociedade do estopim curto, da intolerância. Queremos ter direitos, mas não queremos assumir deveres. Com isso, as doenças modernas vão se despontando. Vemos comprovado o alto índice de suicídio, e dentre as diversas causas estão a depressão, doença que mais tem assolado a pós-modernidade. Vale aqui lembrar os dizeres de José Mujica, político uruguaio, nascido em 1935:

			Inventamos uma montanha de consumos supérfluos. Compra-se e descarta-se. Mas o que se gasta é o tempo de vida. Quando compro algo, ou você compra, não pagamos com dinheiro, pagamos com o tempo de vida que tivemos que gastar para ter aquele dinheiro. Mas tem um detalhe: tudo se compra, menos a vida. A vida se gasta. E é lamentável desperdiçar a vida para perder a liberdade1. 

			Uma sociedade do consumo tem construído indivíduos adoecidos. Atualmente, temos ouvido falar da Síndrome de Burnout. Burn, do inglês, significa queimar, e out significa exterior. Essa síndrome é a expressão de um sofrimento psíquico acumulativo. O sistema moderno tende a levar o indivíduo à exaustão, num desgaste orgânico, principalmente nas relações afetivas interpessoais no trabalho.

			A falta de contato com a natureza, com a espiritualidade, com si próprio, vem adoecendo as pessoas. Proponho-me aqui a apresentar para você, querido(a) leitor(a), alguns ensaios, alguns capítulos, mesclando textos bíblicos (espiritualidade cristã) com autores de autoajuda, que possam contribuir com reflexões espirituais e psicológicas. Nossa mente precisa passar por um processo de profilaxia – cuidados preventivos –, para não enlouquecermos.

			Você tem cultivado o amor-próprio? Tem cuidado de suas emoções? Tem se reinventado neste tempo de pandemia? Minha proposta com este livro é que você crie uma rotina de leitura diária, em que possa ler compassadamente cada capítulo. E em cada um deles apresento uma reflexão que poderá lhe ajudar no cuidado diário de sua mente.

			No Evangelho de Mateus existe uma passagem em que diante de Jesus se encontram duas personagens bíblicas importantes para nossa reflexão: Marta e Maria. Algumas vezes elas se tornam até mesmo um tanto polêmicas quando definidas apenas como aquela que reza (Maria), e aquela que não reza (Marta); a contemplativa e a ativa. Mas elas podem significar mais do que isso para nossa reflexão atual.

			E aconteceu que, indo eles pelo caminho, entrou numa aldeia; e certa mulher, por nome Marta, o recebeu em sua casa. E esta tinha uma irmã, chamada Maria, a qual, assentando-se aos pés de Jesus, ouvia a sua palavra. Marta, porém, andava distraída em muitos serviços e, aproximando-se, disse: Senhor, não te importas que minha irmã me deixe servir só? Dize-lhe, pois, que me ajude. E, respondendo Jesus, disse-lhe: Marta, Marta, estás ansiosa e afadigada com muitas coisas, mas uma só é necessária; e Maria escolheu a boa parte, a qual não lhe será tirada (Lc 10, 38-42).

			Nossa preocupação aqui não é entrar na polêmica se Maria era mais contemplativa que Marta, mas de pensar o quanto, muitas vezes, precisamos parar um pouco para cuidar do espírito, da espiritualidade, da mente. O quanto precisamos gastar tempo com boas amizades, com algumas gargalhadas. O quanto precisamos buscar uma rotina que não nos escravize, mas que nos seja prazerosa. O tempo que muitas vezes parece perdido é o tempo que se ganha.

			Em minhas leituras aprendi que os orientais são muito mais preocupados com a prevenção da saúde do que os ocidentais. Dessa forma, os ocidentais gastam sua saúde (vida) tentando ganhar dinheiro e depois vão gastar o dinheiro para tentar recuperar a saúde (vida). Por isso citei anteriormente a necessidade de fazermos uma profilaxia psicológica. Psicólogos e psiquiatras não são indicados para loucos, mas para que as pessoas evitem chegar ao enlouquecimento. Espiritualidade, diferente dessa ou daquela instituição religiosa, não é coisa que aliena, mas que pode ajudar como suporte diante das adversidades da vida. Portanto, fazer terapia e buscar uma linha de espiritualidade fazem parte de um viver sadio. Tudo isso significa cuidar de si mesmo, para poder também cuidar do outro.

			John Bradshaw, no livro Voltar ao lar: Como resgatar e defender sua criança interior (2002), nos apresenta uma reflexão que acredito ser bastante pertinente nesta introdução, quando fala de quatro tipos de vícios que podemos ter: “vício de atividade, vício cognitivo, vício de sentimentos e vício de coisas”. Por isso, peço permissão a você, querido(a) leitor(a), para colocar aqui o texto na íntegra:

			Os vícios de atividade incluem trabalho, fazer compras, jogo, sexo e rituais religiosos. Na verdade, qualquer atividade pode ser usada para alterar os sentimentos. As atividades alteram as sensações por meio da distração. Os vícios cognitivos são um meio poderoso de evitar as sensações. Eu vivi dentro de minha cabeça durante anos. Eu era professor de uma universidade. Pensar pode ser uma forma de evitar sentimentos. Todos os vícios têm um componente de pensamento, que é chamado obsessão. Os sentimentos podem também ser um vício. Eu fui viciado no sentimento de raiva durante muitos anos. A raiva, a única fronteira que conhecia, disfarçava minha dor e minha vergonha. Quando eu dava expansão à minha raiva, sentia-me forte e poderoso, não mais vulnerável e impotente. Provavelmente todos nós conhecemos alguém viciado em ter medo. Os viciados em medo têm uma tendência para ver catástrofes e horrores em tudo. São os eternamente preocupados, que deixam os outros loucos. Certas pessoas adquirem o vício da tristeza e/ou da lamentação. Não parecem mais estar tristes, elas são a tristeza. Para elas, a tristeza é um modo de ser. As pessoas que mais temo são os viciados em alegria. São os bons meninos e meninas que eram obrigados a sorrir e estar sempre alegres. É como se tivessem um sorriso congelado nos lábios. Os viciados da alegria jamais veem as coisas ruins. Sorriem quando contam que sua mãe morreu! É sinistro. Coisas também podem ser objetos de vício. O vício do dinheiro é o mais comum. Entretanto, qualquer coisa pode se tornar uma preocupação constante, e como tal, fonte de alteração. No âmago da maioria dos vícios, independente dos fatores genéticos, está sempre a criança ferida, em estado de carência constante e de insaciável privação. Não precisamos conviver muito tempo com um viciado para descobrir isso nele (BRADSHAW, 2002, p. 45-46).

			Você, querido(a) leitor(a), pode escolher agir como Marta, preocupada em demasia com os afazeres domésticos, com o escritório, com o trabalho, com os problemas diários; ou agir como Maria, que senta ao lado de Jesus e cuida de sua vida psicológica, de sua espiritualidade, do seu jardim, do seu artesanato, do lazer, ou seja, cuida um pouco mais de si.

			Quais têm sido seus vícios? O que tem feito você sofrer? Que situações podem ser mudadas para que você siga um caminho com mais leveza? Essas e outras perguntas são indagações que podem ser feitas e que, na busca de uma resposta a elas, você poderá trilhar um norte mais tranquilo, menos ansioso e estressante. Este material é uma proposta simples, mas com grande capacidade de transformação interior, se bem dosada. Não protele mais, lembrando que remédio de última hora, mata. Permita-se fazer uma boa leitura. Nada pode ser feito sem sua vontade.

			

			
				
					1  Disponível em: https://www.pensador.com/autor/jose_mujica/biografia/. Acesso em: 09 jul. d2021. 

				

			

		


		
			
Meu Jardim

			Vander Lee

			Tô relendo minha lida, minha alma, meus amores

			Tô revendo minha vida, minha luta, meus valores

			Refazendo minhas forças, minhas fontes, meus favores

			Tô regando minhas folhas, minhas faces, minhas flores

			Tô limpando minha casa, minha cama, meu quartinho

			Tô soprando minha brasa, minha brisa, meu anjinho

			Tô bebendo minhas culpas, meu veneno, meu vinho

			Escrevendo minhas cartas, meu começo, meu caminho

			Estou podando meu jardim

			Estou cuidando bem de mim

		


		
			
1 – Somos o resultado 
de nossos desejos

			Aí ele disse: “Agora vamos fazer os seres humanos, que serão como nós, que se parecerão conosco. Eles terão poder sobre os peixes, sobre as aves, sobre os animais domésticos e selvagens e sobre os animais que se arrastam pelo chão. Assim Deus criou os seres humanos; ele os criou parecidos com Deus. Ele os criou homem e mulher e os abençoou […]” (Gn 1, 26-27).

			Poderíamos perguntar: de que nos valeria tal semelhança? Por sermos imagem e semelhança do Criador, somos seres plenos de possibilidades. Que sentido teria para nós sermos imagem e semelhança do criador se não tivéssemos as possibilidades de vida e de felicidade enquanto aqui existentes?

			Quanto às provas científicas de que fomos criados por Deus, essas não temos, mas temos a prova de que fomos feitos por um ser superior a nós mesmos, pois a “máquina humana” é perfeita. Nós nos parecemos com Deus, somos sua imagem e semelhança. Mas o que isto significa? É algo importante para se pensar. Nós nunca vimos Deus, como sabemos que somos sua imagem e semelhança? A essa pergunta vem logo à mente a resposta de que somos iguais a Ele no sentido espiritual. Temos um corpo, matéria perecível. Em contrapartida, temos um espírito, a alma que não é perecível. Somos seres espirituais. 

			Somos parecidos com Deus. O que é mesmo ser parecido com Deus? Como podemos falar que somos imagem e semelhança de Deus diante de tantas de nossas maldades? De que forma podemos expressar que somos imagem de Deus se nossas ações são ruins? No seu imenso amor por nós, Deus nos criou livres. Ele nos dá o direito de liberdade para que possamos escolher nossas ações. O que nem sempre aceitamos é que nossas escolhas geram consequências com as quais nem sempre queremos arcar. Aí então as revoltas humanas. Há até quem diga que por esse motivo não somos assim tão livres. Segundo Erich Fromm (1947), “o homem é o único animal para quem sua própria existência é um problema que ele tem de solucionar e do qual não pode fugir”.

			Queridos amigos, amemos uns aos outros, porque o amor vem de Deus. Quem ama é filho de Deus. Quem não ama não o conhece, pois Deus é amor… Nunca ninguém viu Deus. Se nos amamos uns aos outros, Deus vive unido conosco, e o seu amor enche completamente o nosso coração (1 Jo. 4, 7-8; 11-12).

			Se Deus é bom, é amor, então por que nem sempre somos bons, nem sempre nos tornamos amores e fazedores da paz? Exatamente porque somos consequências de nossos desejos. Então precisamos pensar o que são os nossos desejos. Jorge Forbes escreveu o livro Você quer o que deseja?, e expressa que a dúvida e a decisão são exclusivas da espécie humana, e isso denota que o humano criado à imagem e semelhança do criador não sabe quem é e por isso não sabe o que deseja.

			Você quer o que deseja?, revela que “nada que alguém possa querer é suficiente para satisfazer o desejo” (FORBES, 2005). Quando entramos na dinâmica de que somos resultado de nossos desejos, devemos ainda encarar a realidade de que no decorrer da história acabamos criando um Deus à nossa imagem e semelhança. Usamos Deus e a religião para legitimar nosso modo de ser e expressar nossos desejos. Isso é um perigo. Criamos um Deus mesquinho, raivoso, vingativo, condenatório e com tantas outras qualidades que são tipicamente humanas. 
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