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			1 - Não nos conformemos com a ansiedade deste mundo!

			Iniciemos nossa reflexão com esta fantástica citação da Sagrada Escritura, que muito nos iluminará em nosso caminho:

			 

			Não vos conformeis com este mundo, mas transformai-vos, renovando vossa maneira de pensar e julgar, para que possais distinguir o que é da vontade de Deus, a saber o que é bom, o que lhe agrada e o que é perfeito. (Rm 12,2)

			 

			Esse versículo nos oferece um itinerário muito eficaz para enfrentarmos a ansiedade em nossa mente: não nos conformarmos com a lógica deste mundo, com seus desvalores, sua pressa e com sua mentalidade utilitarista que sobrecarrega a muitos(as).

			A palavra “conformar” foi escrita na Bíblia originalmente em grego, com a palavra syschematizo, a qual significa “ser moldado de acordo com um padrão”. Essa palavra também poderia ser traduzida como “assumir a forma de”, deixando-se moldar a partir de uma específica matriz ou modelo. Então, quando o versículo afirma que não devemos nos conformar com este mundo, a ordem é para que não assumamos o molde, o padrão, a forma de ser e de pensar deste mundo barulhento, agitado e ansioso.

			Abandonar esse molde requer transformar-se de dentro para fora, renovando a própria maneira de pensar e de tudo julgar. É preciso transformar-se assumindo uma nova forma de ser, pensar, viver e de escolher, para começar a pensar do jeito de Deus. A palavra “transformar” no grego bíblico é a palavra metamorphoo, que significa “ser mudado inteiramente de uma coisa para outra”. A palavra metamorfose em português é comumente usada para descrever a transformação de uma lagarta em borboleta: uma transformação total que comporta dor e desassossego (a lagarta como que “morre, pra renascer”), mas que coloca o ser da lagarta em um novo e melhor estágio, em uma consistente evolução.

			Esse tipo de transformação em nossa vida só é possível quando assumimos uma nova mentalidade a partir da revelação presente nas Sagradas Escrituras, a qual nos capacita a distinguir a vontade de Deus e a forma correta como devemos a tudo viver e compreender. Uma vez assimilado o “pensamento de Deus” e Sua vontade acerca de tudo (o Seu molde e a Sua forma), temos muito mais força interior para enfrentar nossos desafios pessoais e superar a lógica deste mundo apressado, insatisfeito e sempre ruidoso.

			É como se estivéssemos em um trem em altíssima velocidade e dele precisássemos nos lançar, começando a andar na direção oposta. Isso, sem dúvida, é desafiante e correremos sempre o risco de sermos mal interpretados: vistos como retrógrados alienados por não seguirmos o fluxo apressado e agitado deste mundo, e por ousar existir de forma diferente da maioria. Mas esse é um risco que vale a pena ser assumido, pois, ainda que sejamos mal interpretados por estarmos indo “contra a corrente” deste mundo frenético, os frutos que colheremos ao longo do caminho serão muito frondosos e especiais, e acrescentaram muita sabedoria e serenidade à nossa mente e coração.

			Certa vez, disse o poeta Thomas Elioti: “Em um mundo de fugitivos quem segue na direção oposta parece ser um desertor”. Isso é bem verdade, e é um preço que devemos pagar (o de sermos compreendidos como “desertores”) para nos libertarmos desse espiral de ansiedade, cobrança desumana e agitação a que este tempo nos impõe.

			Se contradizemos a lógica deste mundo agitado e barulhento, que multiplica festas, eventos, viagens, churrascos, distrações, e que busca nos entorpecer fazendo com que não enfrentemos a realidade, teremos muito mais sabedoria e maturidade para nos autoconhecer, observar a realidade que nos circunda, e, então, realmente desconstruir o ciclo de ansiedade, agitação e medo que buscam acorrentar nossa mente.

			Se não descemos desse “trem em movimento” e não nos observamos com atenção, conhecendo nosso temperamento e as inclinações para as quais ele nos dirige, conhecendo nossa história pessoal com seus enredos e feridas, e identificando as realidades que nos estimulam excessivamente e nos desequilibram (afetiva e mentalmente), nunca seremos realmente capazes de realmente nos ajudar, desarmando os gatilhos geradores da ansiedade desordenada em nossa rotina.

			A chave e o caminho para sairmos do desequilíbrio da ansiedade já está dentro de nós, e não devemos buscar fora essa resposta que está dentro. Se não nos observarmos e não buscarmos nos conhecer em profundidade, saindo da mentalidade entorpecedora e alienante deste tempo, nunca conseguiremos vencer a ansiedade em nossa mente, e nenhum remédio controlado ou tratamento alternativo poderá, de fato, nos ajudar.

			Os remédios são, sim, importantes e não estou aconselhando você a deixá-los, mas eles (por si só) não resolverão o problema mais profundo de sua ansiedade desequilibrada. E se eles não forem acompanhados de uma atenta auto-observação, de uma vida sincera de oração e de uma busca constante por transformação pessoal, eles poderão até atrapalhar o seu processo, maquiando os sintomas e não curando a doença real e profunda. É como quando tive um sério problema na coluna lombar e fui ao meu ortopedista pedindo-lhe, desesperadamente, um remédio para sanar o problema. Meu médico, alguém muito sensato e excelente profissional, de pronto me respondeu: “O remédio vai maquiar a sua dor nesta semana, mas ele não vai resolver seu problema na coluna. Não adianta você começar a tomar este remédio, se não trabalhar para mudar sua postura e a forma como você senta, levanta, caminha e corre”. Ou seja, meu problema era postural/estrutural, e eu precisava de uma verdadeira transformação e mudança de postura para resolver de verdade aquele problema, caso contrário, eu só “maquiaria” o verdadeiro problema e logo voltaria a sentir dor.

			Fiquei muito feliz pelo Doutor ter sido sincero comigo e me comprometi sinceramente a mudar de postura. Todavia, isso foi muito difícil no início, porque eu tinha me sentado, andado e vivido com aquela postura ao longo de toda a minha vida. Enfim, eu tinha feito o ensino infantil, fundamental, médio, duas faculdades, mestrado e toda a minha formação me sentando errado (bem torto mesmo) na cadeira escolar, e isso tinha criado em mim uma mentalidade postural errada, que naquele momento estava me cobrando um alto preço e estava me limitando bastante.

			Não tive escolha, tive que me conhecer nesse ponto, enfrentar minha verdade e meus vícios posturais e então mudar. É claro que não fiz isso sozinho e tive profissionais fantásticos que puderam me ajudar, mas a parte mais difícil e exigente fui eu que tive que fazer. Comecei a fazer sessões de pilates e fisioterapia, e tive que reaprender até a respirar, usando mais o diafragma e a respiração abdominal. Foi uma verdadeira transformação, bem exigente no começo, mas que mudou a qualidade da minha postura, do meu sono e da minha vida para sempre, e para muito melhor.

			Esse mesmo princípio e exemplo pode ser aplicado para tudo, sobretudo para o processo da ansiedade desequilibrada e excessiva em nós. Muitas vezes, ela vem, precisamente, de posturas mentais e comportamentais erradas que alimentamos ao longo de toda a nossa vida, e, enquanto não percebermos quais são essas posturas e essa mentalidade nociva, e não trabalharmos para mudar isso na raiz, não seremos realmente libertos da ansiedade que agita nossa mente, prejudica nosso sono e destrói gradativamente nossa saúde.

			Há pessoas que ao longo de sua vida alimentaram hábitos que fomentaram o ciclo tóxico da ansiedade em suas mentes e comportamento, e que, enquanto não transformarem essa mentalidade e não “consertarem essa postura”, nunca se libertarão desse ciclo ardiloso (que rouba muitas coisas positivas de suas vidas), e não haverá remédios que as poderá ajudar. A mudança precisará ser de dentro para fora, uma transformação estrutural que as possibilitará fechar as portas erradas, e abrir as portas certas. Ninguém de fora poderá ajudar tais corações, se antes eles próprias não decidirem se perceber e eficazmente se ajudar.

			Sei que, quando estamos dentro do espiral sórdido da ansiedade e não conseguimos eficazmente superá-lo, isso causa um desanimo, esgotamento, desespero e, as vezes, até mesmo um desejo de morte dentro de nós. Contudo, não haverá outro caminho: precisaremos silenciar, rezar mais, autoconhecer-nos e sair da lógica barulhenta e cheia de estímulos deste tempo, para então perceber onde estão as verdadeiras brechas e posturas erradas que precisamos consertar em nossa história. Será uma verdadeira transformação, que exigirá de nós silêncio, desconexão (de tantos estímulos da internet e das novas tecnologias), oração, busca de Deus e um esforço sincero para realmente melhorar. É desafiante, mas profundamente possível e libertador, e quando começarmos a vislumbrar o novo e melhor horizonte que nos espera, nosso coração se encherá de paz e esperança.

			Repito: de nada adiantará nos entupirmos de remédios (sobretudo, de benzo diazepínicos e do “popular remédio” cujo princípio ativo é o clonazepam) e de terapias alternativas, se antes não rezarmos, pararmos e buscarmos as respostas dentro de nós. A resposta ao porquê de sua ansiedade, transtorno, fobia, pânico, medo, burnout (esgotamento/estafa) ou depressão não está fora de você, nem nos lábios de um terceiro(a). Alguém externo (sobretudo um profissional, preparado para isso) poderá, sim, muito nos ajudar a perceber coisas que por nós mesmo não notaríamos facilmente, mas as reais e profundas respostas sobre o porquê estamos assim e sobre onde tais problemas começaram estão dentro de nós, e ninguém poderá decodificar esse processo, se antes nós não o fizermos.

			Você poderia até argumentar: “Mas um profissional preparado vai poder fazer isso por mim, muito melhor que eu o faria…”. Ao que eu respondo: nenhum profissional poderá realmente te ajudar se, antes, você não colaborar com ele(a) e não fizer a sua parte nesse processo de se autoconhecer e, então, revelar-se. O profissional te vê por algumas horas, talvez uma vez por semana (ou menos), mas você convive consigo mesmo por 24 horas todos os dias, e ninguém conhece melhor sua história além de você mesmo e Daquele que te criou. Você terá que se observar, conhecer seu temperamento, as experiências que te afetaram e traumatizaram, os maus hábitos e as posturas que foram incorporados ao longo de sua história, o ciclo de perfeccionismo e autocobrança excessiva que foi alimentado, para então poder realizar as mudanças necessárias, silenciando os estímulos errados e curando (pela força da fé) as feridas que ainda sangram dentro de você.

			Na grande maioria das vezes, o processo cáustico da ansiedade terá origem em uma sórdida combinação de diversos fatores e/ou erros cometidos por anos em nossa história, os quais precisaram ser conhecidos, racionalizados, expressados (trazidos à luz) e, então, combatidos com as armas certas. Por isso, precisamos de coragem e humildade para realmente retirarmos nossas máscaras e assumirmos nossa verdade, reconhecendo nossas inconsistências, excessiva sensibilidade e pontos frágeis a melhorar.

			Mas, para verdadeiramente construirmos esse autodiagnóstico (essa percepção sensata e real de nós mesmos), precisaremos sair da lógica deste mundo que está sempre exigindo resultados e “alta performance” em tudo, oferecendo-nos um número infinito de distrações que furtam a possibilidade de conhecermos e transformarmos a nós mesmos. Esse será o único caminho se quisermos realmente crescer e vencer a ansiedade desordenada em nossa mente, junto com os muitos problemas que ela acarreta.

			É preciso assumir a forma de Deus e aprender a pensar do jeito d’Ele, sem nos tornarmos escravos da pressa e da agitação deste mundo. Assim, seremos capazes de fugir do incessante espiral de entretenimento e da eufórica correria infrutífera presente em tudo, que subtrai a nossa paz mental, não nos permite ouvir e perceber o que realmente é essencial, e não nos deixa realmente descansar em Deus.

			É preciso lutar para não se conformar com o molde ansioso e que não respeita o processo natural das coisas, mas que busca sempre resultados instantâneos e vantagens imediatas em tudo, e assim desrespeita o limite das pessoas e adoece mentes e corações. A mentalidade mercantilista e utilitarista presente neste tempo quer tudo “pra ontem” e não tem paciência para lidar com limites presentes em cada realidade, e assim acaba simplesmente usando as pessoas, sem respeitar sua saúde, suas necessidades e seu processo natural.

			É a lógica do descartável, na qual os fracos, lentos e aqueles que não produzem os resultados esperados devem ser “eliminados” e não respeitados em sua dignidade de ser humano e filho(a) de Deus. Nessa lógica, o que não dá prazer e lucro momentâneos, o que não produz nem traz vantagens instantâneas, deve ser simplesmente descartado, em virtude seu limite e sua natural imperfeição.

			Quem está sob o influxo desse molde ansioso e utilitarista, vive sempre correndo e compreende tudo sob a ótica da ansiedade e da agitação, pois sente a insensata obrigação de corresponder às exigências de produtividade e consumo deste mundo atroz. Dentro dessa lógica, tudo precisa ser feito de forma muito rápida e não é permitido esperar, agir com paciência, fazer as coisas aos poucos, e, simplesmente, deixar as coisas acontecerem naturalmente.

			Verificamos isso facilmente em inúmeros ambientes profissionais nos quais, muitas vezes, a pessoa que trabalha se tornou o “produto”, pois acabou escrava de uma constante exigência de uma produtividade quase desumana. Vemos isso também em famílias nas quais, muitas vezes, um dos membros acaba sendo sobrecarregado por uma constante exigência de multifuncionalidade, tendo que fazer muitas coisas ao mesmo tempo e sem conseguir parar e descansar, não tendo tempo para cuidar de si, rezar, silenciar e se refazer.

			Temos que estar atentos para não assumir os moldes desse mundo impaciente, que usa as pessoas como um mero meio para ganhar vantagens e produzir mais e mais. Esse universo é regido pela lógica que crê que quem não está produzindo e dando resultados não tem qualquer valor ou utilidade.

			Ao assumirmos esse molde, entramos em uma constante espiral de aceleração mental e nos tornamos impacientes para viver o processo de cada coisa, o que nos cobrará um preço muito alto ao longo do caminho. Não somos uma máquina, e se exigirmos de nossa mente e corpo mais do que aquilo que podemos dar, causaremos uma “pane generalizada” em nosso sistema e destruiremos nossa saúde e nossa paz. Somos seres limitados e processuais, que absorvem as coisas lentamente, etapa por etapa, e que não devem ser sobrecarregados por exigências desarrazoadas.

			As redes sociais, a internet, os jogos e aplicativos, por sua vez, se não forem usados com sabedoria, acabarão contribuindo para nos inserir ainda mais na lógica desse mundo ansioso e que exige uma incessante produtividade em tudo. Eles estão no centro da construção lógica de nosso tempo, e geram em nós a impressão de que temos que estar sempre conectados, que não podemos perder nada (nem ficar para trás), que precisamos acompanhar tudo e todos e que, se não acompanhamos o que está acontecendo, entramos em uma espécie de limbo e deixamos de existir.

			É fato que quem cria e promove as redes sociais (e as demais formas de entretenimento na internet) trabalha para nos manter conectados o maior espaço de tempo possível, pois é assim que eles ganham dinheiro e vendem seus anúncios. Contudo, quando você fica excessivamente conectado(a), sua mente tende a se agitar e a não facilmente perceber qual é hora de se desligar dessa conexão: é uma enxurrada de estímulos que confundem nosso cérebro e nos deixa cada vez mais ansiosos e fragmentados.

			Essa constante conexão e existência nas redes tende a nos causar a ilusão de que estamos realmente sendo vistos(a), reconhecidos(a) e amados(a), e que não podemos nos desconectar dessa existência que nos agrega tanto. Dessa forma, tendemos a viver um ciclo de constante alerta mental, que atrapalha muito o nosso sono e não nos permite verdadeiramente descansar. Até dormimos, mas não nos refazemos, pois nosso cérebro continua em estado de alerta aguardando ansiosamente uma nova dose de prazer a ser gerada por uma nova conexão.

			Através dessa constante conexão a nós proporcionada por smartphones, computadores e inúmeras outras formas de entretenimento, acabamos ficando sem verdadeiros espaços de descanso e desconexão (mental e emocional), e isso vai gradativamente gerando um cansaço e um tipo de sobrecarga muito difíceis de serem reparados. Sempre e a qualquer momento recebemos inúmeras mensagens de pessoas e instituições nos movendo a específicas ações e prendendo a nossa atenção, e assim corremos o risco de cair em uma hiperestimulação, a qual nos levará a negligenciar áreas e aspectos importantes de nossa vida, como o descanso, o silêncio, a oração, a escuta de nós mesmos e dos outros, os relacionamentos, a leitura etc.

			Quando não se trata de uma matéria realmente urgente, e alguém lhe envia uma mensagem esperando que você a responda imediatamente, isso não deveria gerar em você (e em mim) um sentimento de obrigação, ansiedade ou, até, de culpa, pois você não tem que responder instantaneamente tudo o que lhe chega... Respeitar seus limites e descanso, e fazer as coisas no seu tempo não é sinal de fraqueza, mas de sabedoria e sensatez. Respeitar o próprio descanso da mente é sim permitido, e é essencial para que vençamos a ansiedade e vivamos com mais equilíbrio e paz.

			É claro também que, em outro extremo, não devemos agir de forma letárgica e preguiçosa ao longo da vida, vivendo como pessoas “enroladas”, que não progridem nem produzem nada, apenas sob o pretexto de que “Deus nos fez assim” e os outros tem que respeitar nosso tempo, nosso jeito e, infelizmente, nossa preguiça. Precisamos sim fugir da lógica agitada e utilitarista deste mundo, mas sem nos esquecer de que estamos neste mundo e que precisamos viver tudo com equilíbrio. Se você está em uma empresa ou em uma organização, por exemplo, será sim necessário fazer o seu melhor para honrar as metas compactuadas e cumprir as necessidades acordadas. Você não pode simplesmente desrespeitar aquilo que foi anteriormente acordado e querer “reinventar a roda”, definindo tudo do seu próprio jeito e à partir do que você acha que é melhor. Será sim necessário você fazer em tudo o seu melhor, porém, respeitando seus limites e o seu tempo, e expressando-se claramente quando você estiver sendo exigido(a) além do que aquilo que você consegue oferecer.

			É importante fazer nosso melhor para respeitar as normas estabelecidas, contudo, sem assumir os moldes ansiosos, amedrontados e acelerados deste mundo, que busca sempre o caminho mais fácil no qual haja muito prazer e constantes vantagens imediatas em tudo.

			Mesmo vivendo em um mundo com tantas exigências e pressa, faz- se extremamente necessário sabermos proporcionar à nossa mente e coração espaços de silêncio e de calma, sem constantes conexões digitais e exigências de produtividade, espaços nos quais eles possam descansar, refazerem-se e se reconectarem com Deus, com o ambiente e consigo mesmos.

			A lógica deste mundo está sempre buscando respostas imediatas e soluções mágicas para tudo. Contudo, as respostas mais profundas e consistentes, a sabedoria para a vida e para os relacionamentos, o verdadeiro descanso da alma, só podem acontecer através do silêncio, da paciência, da observação e da oração. Não caia na armadilha deste mundo que te exige o que Deus não pede de você, permita-se ser gente, ser frágil, limitado(a) e em constante evolução. Respeite o seu próprio processo e centre sua mente na lógica e no tempo de Deus.

			Você não tem que ser sempre o que todos querem e esperam de você. Faça sim o seu melhor em tudo, mas não perca a sua paz quando os resultados desejados não chegarem com rapidez, somente persista fazendo o que é certo e se respeitando, que os resultados positivos irão te alcançar na hora certa. Não se inquiete se você ainda não conquistou tudo o que queria: se não se casou, não passou naquele concurso, não conseguiu aquele emprego ou promoção, não viajou para aquele país, não alcançou aquele topo e aquela realização… Fique em paz com sua realidade e reconcilie-se com a verdade dos seus dias: Deus tem coisas lindas e especiais preparadas pra você, e no tempo certo essas conquistas te alcançarão, por isso fique em paz e prossiga o seu caminho, sabendo que você não é sempre obrigado a prestar conta de sua vida e de seus resultados aos outros.

			Você não está apostando corrida com ninguém e o que é seu vai te alcançar no tempo certo. Fique em paz, saia da autocobrança e da ansiedade excessivas e deixa Deus trabalhar e fazer tudo do jeito d’Ele. Tudo o que Ele faz é perfeito, e as coisas d’Ele são feitas no tempo devido, e não segundo as nossas expectativas ou segundo as exigências de quem convive conosco.

			Simplesmente descanse em Deus! Aceite sua realidade: o que você tem ou não tem até então, e, deixe Deus trabalhar… Retire de sua vida o que pesa, o que não vem de Deus, as cobranças desnecessárias e siga no compasso da paciência e da paz.

			Fuja da lógica deste mundo e integre hoje as partes de você das quais você não se orgulha nem revela aos demais, assuma isso com fé e sem medo pois "[...] é na fraqueza humana que a força divina se realiza plenamente” (Cf. 2 Cor 12,9b).

			Conclua este primeiro capítulo rezando comigo essa poderosa oração pela libertação de sua mente:

			Eu (diga o seu nome inteiro) renuncio, em nome de Jesus Cristo, a tudo o que oprime a minha mente e a torna escrava de raciocínios, ideologias e

			pensamentos contrários a Deus e ao Evangelho.

			Em nome de Jesus, eu destruo todas as fortalezas da ansiedade, do medo e da preocupação exagerada em minha mente. Eu renuncio ao

			desespero, à culpa, à rejeição, à tristeza, à inferioridade, à opressão maligna e às contaminações espirituais que se alojaram em minha mente, em nome de Jesus Cristo.

			Em nome de Cristo, eu renuncio e desfaço todo pensamento de morte, autodestruição e ódio contra mim mesmo, contra Deus e contra o próximo.

			Eu renuncio a todo pensamento tentador, agitado e confuso, de fobia e alucinação, e, sobretudo, a toda crença que se levantam contra o

			conhecimento de Deus.

			Eu ordeno, pela autoridade do nome de Jesus, que todo o mal e pecado abandonem minha mente e meus pensamentos agora, e que vá aos pés da

			cruz de Cristo para que o Senhor os encaminhe.

			Jesus é o único Senhor da minha mente e de meus pensamentos, e somente o que vem de Deus e o que é inspirado pelo Espírito Santo poderá

			habitar a minha mente e o meu pensar.

			Eu consagro a minha mente, meus pensamentos e minhas lembranças a Ti Espírito Santo. Vem agora e batiza a minha mente, ordena meus

			pensamentos, purifica minhas crenças e cura minhas lembranças dolorosas. Vem e destrói todas as fortalezas do mal em minha mente Espírito de Deus, e traz serenidade, paz, alegria e quietude ao meu pensar.

			Retira todo pensamento ansioso, triste e confuso e me faz pensar como

			Jesus.

			Eu não quero assumir a lógica apressada, ansiosa e medrosa deste mundo, mas quero pensar do jeito de Deus e quero em tudo ser conduzido por Ti, Espírito Santo. Vem agora sobre mim e cura profundamente o meu cérebro

			e meus raciocínios. Traz descanso a minha mente e acalma o meu pensar.

			Óh “Doce Hóspede da Alma”, vem e batiza minha forma de ver e de interpretar todas as coisas. Eu pertenço a Ti e quero cada vez mais obedecer

			Suas divinas inspirações.

			Amém.

		


		
			2 - Confiança e paciência: remédios muito eficazes!

			Como já expressei anteriormente, uma realidade extremamente causadora de ansiedade em nosso tempo é o bombardeio de informações e estímulos que recebemos todos os dias1, dos quais uma grande parte acaba sendo composta por informações negativas e perturbadoras. E, infelizmente, as informações negativas que recebemos causam muito mais impacto em nosso cérebro do que as positivas. Um estudo realizado com indivíduos de 17 países mostrou claramente como as pessoas tendem a prestar muito mais atenção em notícias negativas do que positivas, e como se deixam impactar muito mais fortemente por elas. Dentre os países pesquisados, o Brasil é, infelizmente, um dos países nos quais há mais evidências desse tipo de comportamento.

			Esse estudo, publicado na revista científica Proceedings of the National Academy of Sciencesii, revelou que a tendência de reagir mais fortemente a notícias e imagens negativas é uma realidade global. Os pesquisadores mediram inúmeras reações fisiológicas e chegaram à conclusão que as pessoas são muito mais “ativadas” e movidas à ação pelo conteúdo negativo do que pelo positivo. O principal autor do estudo, Stuart Soroka, professor de Estudos da Comunicação e Ciência Política e do Instituto para Pesquisa Social da Universidade de Michigan nos Estados Unidos, afirmou:

			 

			Nós usamos várias medidas fisiológicas diferentes para examinar o viés negativo (na reação às notícias ruins) e percebemos o enorme impacto na mente e no comportamento das pessoas […] E na maioria dessas medidas o Brasil produziu resultados estatisticamente muito significativos. Isso não ocorreu em todos os países, em alguns países os resultados não foram tão estatisticamente altos como no Brasiliii.

			 

			Isso revela que, lamentavelmente, os brasileiros têm uma grande tendência a consumirem notícias negativas, que geram medo e ansiedade, e a ficarem presos nesse ciclo tóxico de negatividade e preocupação. As consequências desse tipo de comportamento estão diretamente ligadas à saúde de nossa mente e à forma como lidaremos com a ansiedade, o medo e a inquietação, e há dados e estudos que confirmam isso. Uma pesquisa conduzida por um grupo de pesquisadores americanos (que considerou uma amostra de 4.165 voluntários) afirmou que quanto mais notícias ruins uma pessoa consome, maior a probabilidade de ela ficar triste, ansiosa, preocupada e de então continuar a buscar ainda mais esse tipo de conteúdo negativo. A psicóloga Roxane Cohen Silver, uma das principais autoras do estudo, afirmou em uma publicação da Universidade da Califórnia, em Irvine (UCI):

			 

			A cobertura midiática desses eventos, alimentada pelo ciclo de notícias de 24 horas e pela proliferação de tecnologias móveis, é muitas vezes repetitiva e contém imagens gráficas, vídeos e histórias negativas e sensacionalistas, que estendem e intensificam o impacto dessas notícias na mente humana, prendendo-a constantemente no negativo e gerando ansiedadeiv.

			 

			Os telejornais, revistas e sites de notícias têm esse conhecimento e exploram isso muito bem isso (de forma ardilosa), pois sabem que as mortes, as catástrofes e tudo mais que possa causar medo vai atrair muito mais a atenção das pessoas, e, por isso, irá vender muito mais. O medo move, vende, convence, impacta. Ele, associado à ansiedade, é uma arma poderosa, muitas vezes usada pela mídia (e por grandes corporações) para instrumentalizar e acorrentar muitas mentes, manipulando-as e as conduzindo à resultados pré- definidos os quais nem sempre concorrerão para o seu bem. Muitos daqueles que estão por trás das notícias, das grandes corporações e das redes sociais sabem que alguém ansioso(a) e amendrotado(a) tenderá a consumir e comprar muito mais, sem refletir ou pensar com sensatez sobre a real necessidade de tais compras.

			Quando estamos expostos a alguma forma de perigo ou quando nossa mente interpreta isso, nosso cérebro trabalha para liberar o cortisol (o hormônio associado ao estresse), fazendo com que o ciclo da ansiedade se intensifique em nós e assim fiquemos em um constante estado de alerta. Então, ficamos cada vez mais presos às imagens, aos sons e aos acontecimentos negativos, e não conseguimos verdadeiramente nos desligar disso. Isso é um mecanismo inconsciente de autodefesa que nos faz permanecer em um intenso estado de medo e apreensão diante daquilo que nosso cérebro interpretou como uma ameaça. O problema é que essa ameaça/perigo nem sempre é uma ameaça real, e mesmo assim o “botãozinho da ansiedade” prossegue 24 horas ligado em nós, aprisionando-nos em uma perene angústia e preocupação, que não nos permitirá dormir ou relaxar direito e roubará o melhor de nossa disposição e de nossas energias.

			Precisamos aprender a treinar nossa mente para “driblar” a tendência natural a nos prender ao negativo, pois isso alimenta em muito o ciclo toxico da ansiedade em nós. Precisamos fazer escolhas inteligentes que nos levem a nos desvencilhar da busca do que não nos edificará, mantendo nossa mente mais serena e saudável. Será necessário escolher enxergar o que é bom, vendo tudo a partir da tríade platônica do bom, belo e verdadeiro. Sim, precisamos treinar a nossa mente para perceber a beleza, verdade e bondade presentes em cada realidade, educando nosso coração para perceber e interpretar a ação e presença de Deus em tudo, sem ficarmos presos no negativo e nas tragédias da vida.

			É preciso treinar o olhar para enxergar aquilo que Deus está fazendo, educando nossa mente para o louvor. Isso focará nossa percepção no constante bem que Deus está sempre realizando, não obstante as dificuldades e problemas que existam em nossa história. Assim, libertaremos nosso olhar dessa forte tendência de sempre nos prender ao que não é bom, e que naturalmente nos impressiona causando ansiedade em nosso coração.

			A oração de louvor é pedagógica e curativa nesse aspecto, porque ela nos faz olhar mais para o positivo do que para o negativo, mais para a ação de Deus que para a ação do mal. Tire cinco minutos do seu dia para, nominalmente, dizer: “Deus, obrigado pelo que eu vivi hoje; obrigado pelo café da manhã que eu tomei; pelo almoço; pelo jantar; pelo sol; pelas contas que pude pagar; por minha família; pelas coisas boas que me aconteceram neste dia; por tudo o que já superei em meu passado; pelas coisas que aprendi neste dia...” e você verá como que, quase instantaneamente, sua mente ficará mais leve, calma e sem tanta agitação, além de se tornar mais apta a identificar o que é bom (o que Deus está fazendo) do o que é ruim e gera medo.

			O louvor é uma grande arma que devemos usar todos os dias em nossa luta contra a ansiedade em nossa mente e emoções, pois, além de nos conectar profundamente a Deus (fonte de todo bem), “estimula a produção de ocitocina e endorfina (hormônio do bem-estar e relaxamento) e acalma profundamente nossa mente e coração”, segundo a Dra. Loretta Breuningv, e, “diminui nossa reatividade a eventos traumáticos e negativos”, segundo o Dr. Paul Hokemeyervi. 

			A mentalidade deste mundo é ansiosa e pautada no negativo porque, na grande maioria das vezes, este mundo não considera o poder de Deus para curar e transformar todas as coisas, tirando um bem maior de tudo. Este molde atual enxerga somente as escassas possibilidades humanas, assim contemplando o absurdo da fragilidade, do medo e da incapacidade humana diante de tantos desafios e mistérios da vida, o que acaba por conduzir muitas mentes à ansiedade e ao desespero.

			Se, diante das realidades negativas e geradoras de ansiedade presentes neste mundo, você não considerar o poder e o amor de Deus, você irá - inevitável e gradativamente - entrar em desespero. Quando enxergamos e compreendemos as catástrofes, as guerras, a violência, os assassinatos, os estupros, os suicídios, as perdas e a brevidade da vida, as crises econômicas, as enfermidades e epidemias apenas com um olhar humano e sem fé, o resultado só poderia mesmo ser o desespero, o medo e uma intensa ansiedade em nossa mente.

			É preciso ter sempre em mente o poder de Deus, que em tudo cuida de nós e que pode sempre tirar do mal um bem infinitamente maior. É preciso tudo interpretar a partir da lente do amor e do poder de Deus, pois isso nos levará a caminhar de forma oposta à lógica deste mundo, levando-nos a descansar em Deus a confiar em Seu infinito amor. Ele sempre pode nos curar a partir de nossas feridas e fracassos, e sempre pode nos oferecer um novo sentido para compreendermos e interpretarmos todas as coisas.

			Precisamos, cada vez mais, enxergar a realidade com as lentes da fé, considerando que, aconteça o que acontecer, Deus continua no trono, que Ele nos ama e que nossa vida, história, futuro e sonhos estão sempre em Suas mãos. Será preciso nos desprendermos dos moldes ansiosos, agitados e amedrontados deste mundo, vencendo a cultura da pressa e da urgência constantes, para então assumir a forma de Deus, que se fundamenta não percepção de que Ele nos ama infinitamente e que sempre cuida de nós, como vemos na Sagrada Escritura: “Nunca te deixarei nem te abandonarei!” (Hb 13,5).

			Independentemente das coisas difíceis que existam em sua vida e das realidades negativas que você contempla a cada dia, não cultive o medo e o desespero em seu coração, antes, cultive a fé no poder infinito de seu amoroso Pai que está no céu. Tirar o medo e colocar a fé significa não alimentar a desesperança diante dos problemas, mas sim a confiança no poder e no cuidado constantes de Deus. É tirar a agitação e a busca por resultados instantâneos e cultivar a virtude da paciência, crendo que Deus está sempre (e através de tudo) trabalhando para nossa salvação e para o nosso bem. Deus não se esqueceu de você e de seus sonhos, aprenda a confiar n’Ele e descanse sua alma em Seu paterno coração.

			O tempo e a forma de Deus são diferentes, e quando estamos abandonados n’Ele, o desespero e a ansiedade ficam sem espaço para crescer em nossa mente e coração. Tenha paciência, pois na hora certa Ele irá te revelar tudo o que Ele já tem realizado em seu favor e em favor dos seus. Ele tem ouvido seus pedidos e já está trabalhando em tudo o que você tem pedido , confie e não se deixe perturbar!

			Tenha paciência e não se desespere. Deus não se esqueceu de você e do que lhe é importante, confie e combata a ansiedade e o medo com as armas certas (sobre as quais falarei posteriormente). Peça a Deus que treine o seu coração na paciência e na confiança, pois sua espera será frutuosa e será devidamente recompensada.

			A paciência é uma grande virtude, não um defeito. Quantos de nós já não prejudicamos a nós mesmos e aos outros por atitudes e respostas impulsivas, sem a devida paciência? Quantas vezes não perdemos oportunidades maravilhosas e não criamos conflitos em virtude de querermos resolver tudo na pressa e na agitação? A paciência é sábia, e sem aprender a cultivá-la, não conseguiremos superar a ansiedade, o medo, a depressão, nem qualquer outro problema.

			São Tomás de Aquino, explicando a virtude da paciência, afirmou que:

			 

			A paciência nos leva a suportar os males com ânimo, constância e firmeza. Essa virtude é a guardiã de todas as virtudes, pois afasta tudo que se opõe às virtudes. É paciente aquele que se comporta corretamente, que tolera a adversidade e que atura com temperança o mal que o afligevii.

			 

			A sociedade atual não considera a paciências muitas vezes a enxerga como sinal de fraqueza e ingenuidade. Mas, como eu disse, ela não é um defeito e sim uma virtude, isso desde que seja operativa, é claro. Isto é, desde que você espere em Deus, mas faça em tudo o seu melhor para crescer e progredir, sem preguiça, acomodação e sem desculpas. É preciso ter paciência, mas sem nunca a confundir com a inércia e a acomodação, pois o paciente espera em Deus fazendo em tudo o seu possível para progredir, vencer sua ansiedade e superar seus problemas.

			A paciência está naquele que sabe ter calma para viver o ritmo natural de cada coisa, sem perder a esperança diante dos problemas, lutando para resistir diante do mal e suportando as dificuldades. Mas o mundo de hoje pensa totalmente o contrário... ele multiplica os eventos e o barulho, para que fiquemos cada vez mais ansiosos e impacientes, amortecidos e dependentes do prazer fácil, agitados e intolerantes a qualquer espera paciente, assim como a qualquer dor ou frustração. O barulho incessante de nosso tempo trabalha para nos deixar ansiosos(as), de modo que não consigamos parar nem refletir sobre o que é realmente essencial e importante em nossa vida.

			Campeonatos esportivos, carnaval fora de época, festas, aniversários, reuniões, jogos, apresentações, shows, muito barulho... nosso mundo multiplica seus eventos e sua agitação. Tudo isso compõe o cenário ansioso sobre o qual temos refletido, e tudo muito disfarçado de lazer e distração. Não é que todo lazer e distração sejam ruins, contudo, o lazer sempre barulhento e escravo de vícios e irreflexão - sem consciência, silêncio e espaço para verdadeiros encontros humanos - acaba nos entorpecendo, agitando e, até, bestializando.

			Nossa sociedade multiplica as séries nos serviços de streaming, multiplica os smartphones e celulares, as redes sociais, o entretenimento e as distrações. Assim as pessoas não conseguem mais entrar em contato consigo mesmas, nem conseguem ouvir suas almas, mentes e corações. Diante disso, muitos acabam vivendo no automático como robôs programados, existindo em uma rotina corrida e cheia de muito barulho, porém sem sentido, paz e verdadeira alegria interior.

			A vida simples e cotidiana, sem os inúmeros estímulos gerados pelo entretenimento, pelo barulho e pelas festas está se tornando cada vez mais insuportável para o ser humano do século 21. Muita gente não consegue mais lidar com a dureza e com a simplicidade do dia a dia, no qual se tem que trabalhar, acordar cedo, cozinhar, pegar ônibus ou metrô, dirigir, conversar, cuidar dos filhos(as), resolver problemas, pagar contas, administrar conflitos etc. Não é incomum encontrarmos pessoas que buscam sempre viver como se estivessem em uma constante ficção cheia de prazer, aventura e muito estímulo em tudo. Pessoas insensatas que não conseguem mais lidar com o simples e cotidiano da vida, e que precisam de cada mais estímulo para sentir cada vez menos alegria e satisfação.

			Pessoas que vivem de festa em festa, de evento em evento, de série em série, de clique em clique e assim acabam buscando refúgio em uma busca de prazer incessante, tornando-se reféns do excesso de entretenimento, celular, jogos, das drogas, do álcool em excesso e de outras formas desequilibradas de busca por prazer e distração. Estamos nos tornando intolerantes à famosa “mesmice” do dia a dia, que é sim desafiante, mas que, porém, é também é essencial para que cresçamos e amadureçamos enquanto seres humanos, vencendo a ansiedade e nos tornado pessoas resilientes, equilibradas e felizes.

			Infelizmente, muitos não conseguem mais suportar as dificuldades reais de um casamento, de uma família ou de um ambiente de trabalho, por exemplo, buscando sempre se entorpecer com muita distração, muito barulho, muito entretenimento e redes sociais, e muitas doses do que possa entorpecer e maquiar suas dores e seu tédio. Essa inabilidade para administrar o tédio e os conflitos do comum tem levado muitas pessoas às drogas e a inúmeros outros vícios, os quais tem aprisionado muitas mentes e corações atualmente.
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