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AS CHAVES PARA
0 BEM-ESTAR EMOCIONAL

g egundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), quase 1 bilhdo de
pessoas vivem com algum transtorno mental. Cerca de 14% destas
sdo adolescentes. Mais de uma em cada 100 mortes sdo causadas por
suicidios, e 58% deles ocorrem antes dos 50 anos de idade. Transtornos
mentais sdo a principal causa de incapacidade. Pessoas com condigdes
graves de saude mental morrem em média 10 a 20 anos mais cedo do
que a populacdo em geral. O abuso sexual infantil e o abuso emocional
sdo causas significativas de depressdo.! Sem duvida, esse é um quadro
alarmante e que inspira reflexdes. Muitos ao nosso redor estdo sofrendo e
adoecendo emocionalmente.

Ninguém pode voltar atrds e comegar de novo. Contudo, embora sejamos
influenciados por nossas experiéncias, o sentido que damos a elas é determi-
nante. E o sentido que atribuimos aos fatos e a relevincia com a qual os con-
sideramos que definirdo o papel e a influéncia que eles terdo no presente.

Assim, embora o passado traga influéncias inegaveis para nossa vida, po-
demos comegar a escrever uma nova histdria a partir de agora. Alids, o pas-
sado ndo existe mais, e o futuro ainda ndo aconteceu: tudo o que temos é o
presente. Compreender isso é fundamental para superar as barreiras emo-
cionais e viver uma vida livre das amarras limitantes do passado e sem o
peso opressivo da preocupagdo com o futuro.

UM SISTEMA DE REACOES

As emogdes sdo reagdes bdsicas e instintivas que sdo ativadas diante das
situagdes da vida. Elas rapidamente alteram o funcionamento do organismo
para nos preparar involuntariamente para o enfrentamento de uma situagao,
seja ela boa ou ruim. As emogdes déo significado e relevancia a nossa vida:
sdo as cores com as quais pincelamos as mais diversas experiéncias. Portanto,
todas as emogdes sdo importantes e ndo sdo intrinsecamente boas nem mas.
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Na verdade, é a maneira como aprendemos a lidar com elas que produz efei-
tos positivos ou negativos.

Doenga emocional é a perda da capacidade de
“ As emogées lidar equilibradamente com as emocdes. Enfer-

ddo significado mos emocionalmente, passamos a tomar atitu-~
e relevancia des ou a ter reagdes exageradas em relagdo ao
a vida: sdo as evento gerador. Por exemplo, uma tristeza gran-
cores com as de e duradoura demais, uma preocupagdo ex-~
quais pincelamos cessiva, um medo apavorante, um desanimo
as mais diversas profundo, a perda completa de alegria e interes-
experiéncias. se, ou mesmo 0s vicios.

Esses comportamentos ou atitudes acabam se
traduzindo em uma disfungdo emocional, que afeta nossa vida diretamente, cau-
sando danos as relagdes interpessoais, ao trabalho e ao ambiente doméstico,
com efeitos nocivos a satde fisica e mental.

UM PACOTE COM MUITAS OPCOES

As seis emogdes basicas sdo: raiva, nojo, medo, tristeza, surpresa e ale-
gria. Todas as emogdes tém sua funcdo e nos auxiliam a lidar com diferentes
situagdes na vida. O estresse é uma condig¢do bioquimica de emergéncia, em
que produzimos os hormoénios adrenalina e cortisol, que mobilizam o corpo
para enfrentar uma ameaca iminente. A alegria nos ajuda a extravasar sen-
timentos de satisfacdo e gratiddo. Assim também a tristeza nos permite su-~
blimar a perda expressa no luto. O medo é um mecanismo de alerta para
perigos a vida, sinalizando que devemos fugir. A lista de emogdes poderia
continuar, porém torna-se evidente que, de modo natural, as emogdes, de-
vidamente reconhecidas, intermedeiam nosso relacionamento com o mun-
do ao redor.

Existem também muitas outras emogdes, conforme indica o quadro a se-
guir. Uma habilidade fundamental, que deve ser ensinada e desenvolvida des-
de a infancia, é aprender a reconhecé-las, dar nome a elas.

Emocoes
Desprezo Ciime Inveja Vergonha Curiosidade Alivio Diversao
Gratiddo Compaixao Admiracao Inspiragao Perdao Serenidade Esperanca
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DOMANDO O LEAO

A modulagdo emocional é a habilidade de mudar voluntariamente a
experiéncia emocional, podendo ser conduzida de modo a diminuir, aumen-
tar ou manter a estabilidade de uma emocao. Ela pode ser aprendida e de-
senvolvida com a ajuda de diferentes ferramentas. A modulagdo emocional
desenvolve em nds a resiliéncia.

Resiliéncia emocional estd relacionada a capacidade de alguém lidar
com as proprias emogdes, demonstrando equilibrio e controle sobre suas
reacdes emocionais, como por exemplo raiva, inseguranga e ansiedade,
sem apresentar mudancas bruscas. Pessoas com maior nivel dessa com-
peténcia confiam mais em suas capacidades para desenvolver tarefas e
regular suas emocgdes. J& aquelas com niveis mais baixos tendem a ser
emocionalmente mais instdveis, afetando-se facilmente pelas situagdes
cotidianas. Pode ser dificil para elas voltarem a um estado emocional de
tranquilidade uma vez que tendem a ser mais irritadicas, ansiosas e im~
pulsivas. Podem apresentar também dificuldade em confiar em si mesmas
e em seu potencial, preocupando-se em ndo alcancar as expectativas.?

PILARES FUNDAMENTAIS

A estabilidade emocional deriva de uma vida estavel, e a estabilidade da
vida vem da sustentagdo proporcionada pelos pilares que construimos ao lon-
go da existéncia. Os quatro pilares de uma vida plena sdo: familia, amigos, tra~
balho e espiritualidade:

Familia
As relagbes familiares preservam nossa histéria e ddo sentido ao presen-
te quando formamos elos fortes e verdadeiros.

Amigos
As relagdes interpessoais ddo significado a vida quando temos a oportuni-

dade de compartilhar experiéncias.
Trabalho

A capacidade produtiva e a organizagdo financeira trazem satisfagdo a vida
quando promovemos ou contribuimos para o sustento proprio e da familia.
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Espiritualidade
Nossa compreensdo das questdes existenciais e a forma como lidamos com
os aspectos espirituais nos trazem seguranca emocional.

Cada pilar sustenta a construgdo de valores que vao sendo cuidadosamen-
te desenvolvidos pelo ambiente social, pela educagdo, cultura e pelas esco-
lhas pessoais. Investir tempo e buscar conteudo significativo nessa formagdo
nos traz a oportunidade de desenvolvimento pleno, estabilizando as emocdes e
aprimorando a resiliéncia. Esse aprendizado vai deixando marcas em nés, for-
jando nosso arcabouco emocional, ou seja, o tecido de emocoes que permeia
todas as situagdes que experimentamos.

0S GRANDES MITOS

As doengas emocionais sdo decorrentes de uma conjuncao de fatores:
(1) predisposigdo genética; (2) ambiente no qual estamos inseridos; (3) expe-
riéncia de vida; (4) exposigdo a fatores de risco; e (5) escolhas pessoais. Todos
estamos sujeitos a experimentar algum problema emocional ao longo da vida.

Infelizmente, por muito tempo, o aspecto emocional da satde foi mascara-~
do por preconceitos, e as doencas da mente sempre trouxeram medo e into-
lerdncia pela falta de compreensdo. As pessoas sempre foram estigmatizadas
como desequilibradas, loucas ou de personalidade fragil. Essa cultura perma-
nece arraigada entre nds, ainda que enfraquecida em relagdo ao passado.

Atualmente, hd mais espago e oportunidade para buscar ajuda. Ndo é
mais preciso consultar terapeutas e psiquiatras as escondidas. Hoje o mun-
do compreende que as pessoas precisam de ajuda, mesmo que, de certa for-
ma, ainda persistam sombras de velhos estigmas e alguns mitos continuem
a assombrar. Informar, orientar e reverter os estigmas faz parte da nossa ta-
refa de ajudar todos a encontrar suporte e acolhimento no tratamento dos

problemas emocionais.

Os mitos da satide emocional

Psiquiatra é para loucos

Remédios de tarja preta
sdo para doidos

Os remédios vao mudar
minha mente

Remédios viciam

Isso é falta de fé

Isso é falta de forga
de vontade

Tenho vergonha de
fazer terapia

Terapia ndo funciona

Vao me achar inferior

Eu tenho que
vencer sozinho

Isso é coisa de familia,
néo tem jeito

Essa pessoa é
problemdtica mesmo
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MUDANCAS E SUPERA(}AO

Superar as barreiras significa assumir que é fundamental mudar. As pessoas
podem ter muitas queixas sobre sua vida, porém frequentemente se sentem mais
seguras em permanecer como estdo, ainda que insatisfeitas. Crencas limitantes,
pensamentos intrusivos, baixa autoestima, falta de motivagdo ou propdsitos e trau~
mas profundos estdo entre os muitos fatores que contribuem para o medo de mudar.

Contudo, aprenderemos neste livro que pensamentos sdo eventos mentais
com os quais ndo temos a obrigagdo de nos identificar. Aprender a seleciona-los,
ignora-los ou alimenta-los é a chave para o equilibrio emocional. Descobrire-
mos que um dos maiores erros da vida é ndo experimentar o presente. Preci-~
samos colocar o passado e o futuro em seus devidos lugares, extraindo li¢cées
valiosas para viver o agora de modo significativo.

Uma das coisas mais surpreendentes que veremos € o papel do sono na sai-
de emocional. A higiene do sono (ver pagina 21) é uma ferramenta quase oni-
presente em todos os livros sobre a satde das emogdes. E incrivel o efeito que o
hébito de dormir bem tem sobre nossa estabilidade emocional. Além disso, a ati~
vidade fisica regular € outro forte e eficiente indutor da satide emocional. Essas
duas ferramentas vdo se combinar em um efeito sinérgico potente, conduzindo
a alteragdes fisioldgicas fortemente positivas para nossa regulagdo emocional.

Além disso, aprenderemos varias outras estratégias para lidar com os maio-~
res desafios emocionais da humanidade. Descobriremos também como a es-
piritualidade pode ser um dos mecanismos mais eficientes de superagdo dos
problemas emocionais e de que forma podemos vivenciar essa experiéncia.
Existe uma solucdo, e ela esta disponivel para todos nos.

& Achavedavirada «"

José foi um verdadeiro vencedor de obstaculos, destacando-se como uma
figura preeminente na narrativa biblica do livro de Génesis. Filho muito dese-
jado de Raquel e Jacd, e criado com favorecimentos e preferéncias excessivas,
José provocava ciimes em seus irméos. Aos 17 anos, os proprios irméos ten-
taram matd-lo. No entanto, atendendo ao pedido de Ruben, optaram por joga-
lo em uma cisterna vazia para, posteriormente, vendé-lo como escravo a uma
caravana que se dirigia ao Egito. Para enganar seu pai, molharam a tinica de
José com o sangue de um bode. Jacd, seu pai, concluiu em desespero que José
havia sido devorado por alguma fera selvagem.

No Egito, José foi vendido a Potifar, capitdo da guarda do rei. Suas habi-
lidades e sua lealdade garantiram a ele uma posi¢cdo como mordomo na casa
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de Potifar. No entanto, seu porte e sua boa aparéncia despertaram sentimentos
de luxiria no coragdo da esposa de seu patrdo. Quando, firmemente, recusou
as insinuagdes daquela mulher, José foi injustamente acusado e aprisionado.
Contudo, por causa do seu comportamento proativo na prisao, com o tempo,
ganhou a confianc¢a do carcereiro e recebeu uma posicdo de responsabilidade
ali. Tempos mais tarde, José interpretou sonhos e previu o destino de dois de
seus companheiros de prisdo — o copeiro e o padeiro.

Treze anos depois de José ter sido vendido como escravo, farad, o rei do
Egito, teve um sonho que seus sabios ndo conseguiram explicar. Entdo, o co-
peiro real, que muito tempo antes havia sido restituido a seu cargo, lembrou-se
de José, e o farab mandou chama-lo para interpretar o enigma. José explicou
que o Egito passaria por sete anos de abundancia seguidos de sete anos de
fome e aconselhou o rei a armazenar grdos, durante os anos prosperos, para
o tempo de necessidade. Percebendo a sabedoria de José, faraé designou o
ex~escravo, entdo com 30 anos de idade, como o segundo em importancia em
todo o reino. José desempenhou um papel crucial durante aquele periodo de
fome, muito além do Egito, o que o levou ao reencontro com sua familia.

Como José se fortaleceu para enfrentar tantos desafios, adversidades, in-
justicas, maus-tratos de familiares e de estranhos? Como conseguiu se manter
fiel a seus valores e integro em sua conduta? Ele havia aprendido e cultivado
uma profunda confianga em Deus em todas as circunstancias, fosse em sua
casa, pelo caminho, em um pogo, em uma prisdo ou no reino. Ele utilizou ha-
bilidades recebidas de Deus e desenvolvidas na pratica, fosse como exilado,
prisioneiro ou governador. Quando teve a oportunidade de se vingar de seus
irmaos pelos maus-tratos e pelo desprezo que havia recebido, escolheu o per-
dao e a reconciliacdo. Resiliente, enfrentou barreiras e superou os maiores
obstaculos e reveses.

Foi por meio de sua confianca em Deus que José encontrou forgas para ven-
cer. Sua vida é um exemplo de resisténcia, fé e lideranca, mostrando como
Deus pode transformar situagées negativas em positivas. José lidou com suas
provagoes e tribulagdes, transformando-~as em oportunidades para se renovar,
crescer e prosperar. Ele ndo permitiu que o passado fosse um obstéculo para o
cumprimento de seu propdsito de salvar sua familia e o mundo.

Em 1893, uma epidemia de cdlera se espalhou por toda a cidade de Sao
Petersburgo, na Russia, onde morava o famoso compositor russo Piotr
Tchaikovsky. Ignorando as claras indicagdes sanitarias, ele seguia seu modo de
pensar e bebia 4gua sem fervé-la. Poucos meses depois, a conduta imprudente o
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levou a morte por cdlera. As bactérias da doenga invadiram seu organismo, e ele
morreu aos 53 anos. Assim como ele, milhares perderam a vida.

Hoje, a cdlera ja ndo causa mortes como antigamente. Porém, doengas
emocionais tém levado a desfechos fatais. “Enfermidades mentais prevalecem
por toda parte. Nove décimos das doencas das quais as pessoas sofrem tém ai
sua base.” Deus é o autor da vida e deseja que tenhamos boa saude (3Jo 2).
Ele também nos prové ferramentas e recursos para fortalecer a satide emocio-
nal e desfrutar uma vida abundante.

Assim como o salmista, podemos permitir que Sua Palavra seja uma lam-
pada para os pés e luz para os nossos caminhos (Sl 119:105), trazendo luz em
meio a tanta escuriddo. “Nada ha mais apropriado para fortalecer o intelecto do
que o estudo das Escrituras. Nenhum livro é tdo capaz de elevar nossos pensa-~
mentos e dar vigor as habilidades como as grandiosas e enobrecedoras verda-
des da Biblia. Se a Palavra de Deus fosse estudada como deveria ser, as pessoas
teriam uma mente mais esclarecida, um carater mais nobre e firmeza de propé-
sito, coisas raramente vistas nos dias de hoje.”* Que desafio imenso!

Os préximos capitulos vao ajudar vocé a descobrir novas maneiras de su-~
perar os desafios emocionais por meio de uma sabedoria divina, infinita.
Como autores, dedicamos a vida a estudar os temas de estilo de vida, satde
emocional, espiritualidade e suas inter-relagdes. Este livro traduz nosso sonho
de compartilhar com vocé o que aprendemos. Esperamos que goste. Vamos
reaprender a sonhar e a construir cada dia uma vida emocionalmente saudavel.

REFERENCIAS

1“OMS divulga Informe Mundial de Satide Mental: Transformar a satide mental para todos”, Biblioteca Virtual da
Saude. Ministério da Satide, disponivel em <link.cpb.com.br/793d64, acesso em 14 de margo de 2024.

2“Ideias para o desenvolvimento de competéncias e sociocompeténcias: Resiliéncia emocional’, Instituto Ayrton
Senna, disponivel em <link.cpb.com.br/130d4e>, acesso em 14 de margo de 2024.

3Ellen G. White, Mente, Cardter e Personalidade, 22 ed. (Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira, 2013), v. 1, p. 59.
4Ellen G. White, Caminho a Cristo, 42 ed. (Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira, 2021), p. 79.
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(B
A CHAVE DO ALIVIO

T océ ja esteve a ponto de desabar diante de tantos desafios e responsa-~
u bilidades da vida? Se vocé ja sentiu isso, é porque o estresse ja bateu a sua
porta. O estresse é uma sobrecarga fisica e mental. E um estado de fadiga cro-
nica, em que o excesso de atividades e tarefas leva a exaustdo. Nao é como
uma atividade laboral ou esportiva que nos deixa extremamente cansados:
é uma disfungdo emocional na qual os sistemas de controle organico entram em

colapso por sobrecarga continua.

O estresse é causado por um circulo vicioso de

‘\ O estresse é demandas emocionais, no qual a mente ndo su-~
causado por um porta a pressao a partir de um determinado ponto.
circulo vicioso Além disso, hd a sobrecarga fisica, frequentemen-

de demandas te associada a privagdo cronica de sono, que de-
emocionais, no bilita o sistema imunoldgico e causa uma estafa

qual a mente limitante. Dessa forma, é alcangado um estagio no

ndo suporta a qual o limiar da paciéncia esta no menor nivel pos-
presséo. sivel, enquanto os gatilhos de irritabilidade estdo

muito sensiveis.

Assim, haverd situagdes que explodirdo em uma onda imprevisivel de emo-
¢es e atitudes fora de controle. Nessas ocasides, € muito comum que se colo-
que “tudo para fora”, vomitando o lixo emocional acumulado. Em casos assim,
pode haver ofensas verbais ou até mesmo fisicas ao alvo da descarga emocio-~
nal, e ndo é incomum que isso ocorra a alguém querido ou préximo. Por isso, é
importante identificar, prevenir e tratar o estresse antes que se agrave.

O estresse do qual falamos aqui refere-se ao aspecto patoldgico, no sentido
mais comum do termo. E diferente do sentido fisiolégico da palavra, que signi-
fica uma resposta normal e esperada do organismo a uma situacdo de ameaca
ou demanda energética subita. Enquanto o estresse fisioldgico € um mecanismo
de defesa saudavel, o estresse patoldgico alimenta estados de depressédo e/ou an-~
siedade e promove respostas emocionais que trazem efeitos negativos cronicos.
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O LIMITE DO LIMITE

Em alguns casos, a sobrecarga se estende por muito tempo, provocando
uma sindrome de esgotamento chamada de burnout, ou sindrome do esgota-
mento profissional. O burnout é o estagio final do estresse, caracterizado por
trés elementos fundamentais:

« Exaustdo emocional: fadiga dos mecanismos de reacao emocional.

« Despersonalizagdo: distanciamento afetivo ou indiferenga emotiva.

* Redugdo da realizagdo pessoal: nada mais faz diferenca ou importa.

Sinais de burnout

Sentimentos de fracasso A . Cansago excessivo,
. Ins6nia Pressao alta s
e inseguranca fisico e mental
Sentimentos de derrota Dificuldades .
- Fadiga Dor de cabeca frequente
e desesperanga de concentragdo
Sentimentos .. ~ .
. A Negatividade constante Dores musculares Alteragdes no apetite
de incompeténcia
Alteracdes repentinas Alteraces nos Problemas
Isolamento . ; . ..
de humor batimentos cardiacos gastrointestinais

ATAQUE A0S ORGAOS-ALVO

Embora haja um ntcleo de sintomas comuns, cada pessoa tem um conjunto
especifico de reagdes ao estresse e responde de forma diferente. Cada um tem
orgdos-alvo, ou érgaos de choque, em que a resposta organica se manifesta.

Para alguns, os distirbios gastrointestinais sdo sinais predominantes do es-
tresse e se manifestam como estufamento e prisdo de ventre, enquanto para ou-
tros podem ser dor de barriga e diarreia. Outros possiveis sintomas sdo: dores
articulares, queda de cabelo, insonia, inflamagdes da pele, retencéo de liquidos, ti-
ques nervosos, coceiras inexplicaveis, caspa, odor forte nas axilas, perda da libido,
aumento ou perda do apetite, tosse cronica, engasgos, sensagdo de “bola” presa na
garganta, distirbios menstruais, ganho ou perda de peso, pele seca ou oleosa de-
mais, dor no peito, arritmias cardiacas, pressdo alta, dor de cabega, tontura, zum-
bido, esquecimento, dificuldade de concentracdo, gagueira, entre tantos outros.

Fatores estressantes

Conflitos sobre orientagdo sexual Conflitos raciais Condigao financeira
Adolescéncia Obesidade Condigoes de trabalho
Grupo social Religido Profissao
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As diferentes manifestagdes sdo um sinal inequivoco de que o corpo esta
gritando e pedindo ajuda. O organismo sinaliza que algo ndo estd bem e que
¢ necessario tomar uma atitude para mudar a situagdo. Inevitavelmente, esse
quadro se associa com a queda de produtividade no trabalho e, com o tempo,
leva a problemas de saude, como ansiedade, depressao, diabetes, AVC (derra-~
me cerebral) e infarto.

MODO MULTITAREFA

Definitivamente alguma coisa esta errada na forma multitarefa em que vive-
mos. As pessoas ndo param nunca. A mente nio desacelera. Ninguém tem um mi-
nuto a perder. Fazemos varias coisas ao mesmo tempo, com grande sobrecarga de
informac6es. Muitos saem do trabalho e ndo desligam, atendendo a demandas in-~
cessantes. Antes eram os bipes, depois vieram os e-mails, e, na sequéncia, as men-~
sagens de celular. Entdo chegaram os aplicativos de mensagem instantdnea com
confirmacédo de leitura, deixando-nos conectados continuamente. A chamada “in-~
ternet das coisas” veio para se integrar aos objetos que nos rodeiam e manter tudo

interconectado, produzindo informacao a todo momento.
Vivemos bombardeados por estimulos simul-
“ tdneos, e o modo multitarefa virou regra: faze-

Superar o

. mos tudo dividindo a atencdo. Isso sobrecarrega
estresse exige

a coragem de
reorganizar a
vida, rompendo
com as prdticas
estressantes que
nos aprisionam.

a mente, promove um estado de alterndncia con-~
tinua entre as diferentes atividades, diminui sen-
sivelmente nossa capacidade de concentragdo e
causa danos a saude, inclusive com risco a vida.
Segundo uma importante sociedade médica,
“o estresse, considerado por muitos como a doen-
¢a do século, pode acarretar diversos problemas a
saude, sobretudo ao coragdo. Doengas cardiacas
também podem ser causadas por tensdes emocionais e, em alguns casos, até
levar a morte. Os riscos sdo concretos, uma vez que os problemas de origem
mental estdo associados a situacdes comprovadamente ameagadoras para
o coragdo”! Essas conclusdes estdo alinhadas a uma destacada pesquisa da
Faculdade de Medicina da Universidade de Harvard, nos Estados Unidos.

SUPERANDO 0 ESTRESSE
Superar o estresse exige a coragem de reorganizar a vida, rompendo com
as praticas estressantes que nos aprisionam. Pessoas estressadas estdo presas
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em um circulo vicioso que precisa ser quebrado. Os passos a seguir estabele-
cem uma estratégia para isso.

1. Reordene as prioridades da vida

Prioridade é aquilo para que se d4 mais importancia. E uma questéo de valor
relativo e pessoal. Sdo escolhas que determinam o que é mais importante e urgen-~
te. Isso é feito o tempo todo, muitas vezes sem percebermos. Justamente ai reside
o problema: quando ndo se assume o controle consciente desse processo, as coi~
sas que exigem mais atencdo ocupam as primeiras posicoes na fila de prioridades,
mesmo que, em um processo mais reflexivo, ndo fossem as mais importantes.

Esse fato é natural e ocorre com todos. Por isso, é fundamental reavaliar
periodicamente as prioridades da vida. A reavaliacdo pode ser feita a cada
ano, semestre ou em um periodo mais curto. O importante é que se faca.
Quanto mais estressados estamos, mais necessdria é essa revisio e com maior
frequéncia deve ser praticada.

Reordenar as prioridades significa identificar o valor que se da a cada ele-
mento da vida e quanto tempo e recursos estdo sendo canalizados aquilo que
¢ necessario. Muitas situagdes de estresse vém do fato de colocar sobre si um
fardo pesado demais.

2. Entenda que a mudanca vem “por bem ou por mal”

Para quem enfrenta a realidade do estresse, a questdo néo é se ele precisa
mudar, mas quando ird mudar. Se hd uma situagdo de estresse que deteriora
a saude fisica e mental, a mudanga sera necessaria: ou porque houve um pro-
cesso de conscientizagdo ou porque haverd uma doenga que o obrigara a isso.

O estresse degrada a saide como um todo. A pessoa perde ndo somente a ca~
pacidade de regulagdo emocional, como também surgem varios problemas de
saude, e algumas dessas doengas podem ser especialmente graves. Entdo, por
que ndo mudar antes que algo mais grave acontega? Por que esperar até que a si~
tuacdo saia de controle ou aparega uma doenca debilitante? Por que correr o ris-
co de um AVC (derrame cerebral) ou infarto? A hora de mudar é agora. Entender
isso é fundamental para reorganizar a vida e tomar as decisdes necessarias.

3. Estabeleca um modelo de regulacao emocional

Para superar o estresse é necessario gerenciar as emogoes. E um exerci-
cio didrio, que requer foco e determinacéo, especialmente no inicio. A boa no-
ticia é que os resultados sdo percebidos de imediato. Com o tempo, os efeitos

14 A Chave da Virada



benéficos se tornam cada vez mais evidentes. O esquema a seguir demonstra
as atitudes que podemos tomar para treinar nossa regulacdo emocional dire-~
cionada ao estresse.

Rotina

Foco no Valorizar o Ajustar
positivo simples prioridades
Higiene
do sono
Organize seus Organize seus Organize seus
pensamentos valores relacionamentos

4. Defina e pratique rotinas

Rotinas sdo planos com agdes organizadas para o dia a dia. Elas sdo fun-~
damentais para a reducado do estresse, pois grande parte das demandas es-
tressantes vem da falta de rotinas. Estabele¢a um plano de acdo abrangendo a
maior parte das areas de sua vida.

No ambito familiar, defina e organize: hordrio e objetivos para a saida de
casa diariamente, hordrio de estudo domiciliar dos filhos, lista de compras se-~
manais (verificando o que falta antes de ir a feira ou ao mercado), locais para se
guardar as coisas em casa e divisdo das tarefas domésticas. Sdo praticas uteis
para unir a familia e eliminar gatilhos estressores em casa.

No aspecto financeiro, discutir um plano com todos os membros da fami-
lia é uma excelente iniciativa. E fundamental que desde cedo todos entendam,
inclusive as criangas, os limites orgcamentdrios do lar, compreendendo o que é
viavel e o que ndo faz parte da realidade financeira da familia. Essa discussdo
é saudavel e ajuda a eliminar gatilhos estressores, pois tira um enorme peso do
ombro dos pais e compartilha a responsabilidade com todos. Seja franco e ho-
nesto com sua familia e vocé se surpreendera.

No trabalho, use sempre listas e agendas para ndo perder prazos e compro-
missos. Organize suas tarefas por demandas e classifique~as por prioridade.
Ajuste seu tempo para otimizar os resultados e alinhe suas atividades com as
expectativas da lideranca. Quanto mais organizacdo, menos estresse.

Precisamos reconhecer que muitas coisas ndo sao resolvidas facilmente e
que a realidade é desafiadora. Porém, com organizagdo, sera mais facil elimi-~
nar gatilhos estressores no ambiente profissional.
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Além disso, as atividades de lazer devem ser discutidas e planejadas com
alguma antecedéncia, a fim de eliminar gatilhos estressores. Lugares, hora-
rios, transporte, recursos necessarios; o melhor é discutir tudo antes, com o
objetivo de minimizar situa¢ées que produzam estresse.

5. Enfoque o positivo

Concentrar-se no positivo ndo é um passe de méagica nem um conselho
mistico, muito menos um cliché de autoajuda. Significa concentrar o ponto
de maior atengdo nos aspectos positivos da vida, valorizando o que é bom.
Um dos gatilhos estressores que mais atormenta as pessoas sao 0s pensamen-
tos negativos, que se manifestam de duas formas:

(1) Pessimismo crdnico, no qual uma onda de negatividade permeia todos
os projetos e situacdes da vida. Ver apenas o lado negativo das coisas se torna
um habito perene. A énfase é sempre na critica, no que pode dar errado, nos
riscos, nos problemas e nas dificuldades.

(2) Supervalorizagdo dos defeitos, na qual as atitudes erradas, perdas e
derrotas sdo constantemente ressaltadas. Mesmo que a maioria das atitudes
tomadas seja boa, basta uma decisdo ou atitude errada para colocar tudo a
perder. Muitos ndo percebem que a vida, mesmo com os problemas que todos
enfrentam, oferece um mundo de oportunidades para sermos felizes.

Entdo, enfocar o positivo é exercitar diariamente o pensamento de olhar
para a frente, para o belo, para o bom, para as oportunidades e solugdes.
E valorizar e aprender a ser feliz com o que temos. E fazer parte da solucéo,
e ndo do problema. Isso nao significa ser um sonhador ou alienado da reali~
dade, ignorando as dificuldades, mas enfatizar em sua vida aquilo que é bom
e faz bem.

Experimente mudar o foco dos pensamentos, levantar a cabeca e olhar mais
ao redor. Mude a postura e passe a repelir os pensamentos negativos. Desfrute
da gratidao.

6. Comece um plano de higiene do sono

A higiene do sono é imprescindivel para superar o estresse. O sono é um
mecanismo reparador da nossa mente. Ele atua na saide emocional e em ou-
tras dimensdes da satide, como o metabolismo e a imunidade. Veja na pagina
21 os passos para uma boa higiene do sono.

No caso do estresse, a privagdo cronica de sono é um forte agravante que re-
troalimenta o quadro. Por isso, é fundamental priorizar a regularizacdo do sono.
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7. Simplifique a vida

Simplificar a vida envolve ndo apenas remover o que é dispensavel, mas tam-~
bém realizar o essencial de maneira mais simples, facil, rdpida e econdmica, evi~
tando excessos de exigéncia, detalhismo e, acima de tudo, perfeccionismo.

Ao longo da vida criamos necessidades absolutamente desnecessarias.
Enchemos a vida de demandas que sobrecarregam, exigem mais tempo e di-
nheiro e deixamos de apreciar as coisas simples. Complicamos o que néo é
complicado, e tudo isso contribui grandemente para o estresse.

Se fosse necessdrio escolher uma Unica orientagdo para superar o estresse
seria: simplifique.

Sete atitudes para simplificar a vida

1. Tenha momentos de pausas; desacelere.

2. Faca uma coisa de cada vez. Desligue o modo multitarefa.
3. Aprenda a dizer ndo.

4. Seja realista com sua agenda; priorize.

5. Experimente gastar menos com as coisas.

6. Desapegue; é mais facil do que parece.

7. Determine limites e cumpra-os.

8. Ajuste as expectativas familiares

Ser franco, acima de tudo com a familia, é um dos remédios contra o es-
tresse. Ndo hd razdo para ndo dividir a realidade com aqueles com quem vocé
constrdi a vida. Seja direto e honesto. Ajuste as expectativas de todos a reali-
dade. Nao prometa o que ndo pode cumprir e ndo assuma responsabilidades
acima do limite de sua saude.

Quando todos compartilham a mesma visao de realidade e entendem as ne-
cessidades, possibilidades e os limites do plano familiar, as coisas fluem leves
e a familia encontra harmonia. N&do tente parecer o que néo é ou criar expecta-~
tivas irreais. Ndo traga uma sobrecarga emocional para seus ombros em nome
de um padrao de vida irreal. Quanto mais cedo trouxer todos para a realidade,
mais cedo experimentard um alivio em seu coragéo.

9. Gaste tempo com pessoas
Relacionamentos sdo abase davida. Somos seres sociais e temos a necessidade
de nos relacionar, de compartilhar, apreciar e dividir momentos juntos. Isso nao
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significa que precisamos o tempo todo estar cercados de pessoas, mas temos a
necessidade de estabelecer relacionamentos verdadeiramente construtivos.
De fato, uma das formas eficientes de aliviar o

“ . estresse é gastar tempo com as pessoas. Tempo au-~
Relacionamentos

, . . téntico, honesto, saudavel e restaurador, um tempo
toxicos tem o

potencial de
envenenar a
mente e afetar

de qualidade. Quando fazemos isso, combatemos
vérios fatores estressantes ao mesmo tempo.

Por outro lado, relacionamentos téxicos tém o
potencial de envenenar a mente e afetar a satude.

a satde. [...] ] ) o o
L. Por isso, sempre que identificar toxicidade numa re-~
Elimine esses B ] ]
. lagdo, afaste-se. Muito cuidado com as pessoas que
relacionamentos ) ) - .
. se aproximam com a clara intengdo de se aproveitar.
de sua vida.

Elimine esses relacionamentos de sua vida, porque
sdo gatilhos fortemente estressores.

10. Adote uma rotina de atividades fisicas regulares

Da mesma forma que o sono, a atividade fisica tem um papel essencial
no processo de cura e estabilizacdo. Ela interage de forma sinérgica com o
sono, proporcionando uma série de beneficios por meio da produgdo de subs-
tancias enddgenas. Serve também como mecanismo de escape para ameni-
zar e eliminar varios sintomas da ansiedade. Ndo abra m&o desse beneficio!
Confira na pagina 75 dicas valiosas sobre como tornar a pratica de ativida-
des fisicas um habito.

& Achavedavirada «"

Certa vez, uma mulher muito ocupada usou o celular do esposo para ligar
para uma empresa de taxi. Angustiada, ela descreveu o veiculo que havia aca-
bado de deixa-la em seu destino, dando todos os detalhes de que conseguia se
lembrar, tanto do veiculo quanto do motorista.

O motivo de sua preocupagdo era evidente: ela havia esquecido o celular no
banco do carro. Quando finalmente conseguiu entrar em contato com o motoris-
ta, ambos acertaram um ponto de encontro. A passageira compareceu ao local
feliz, na expectativa de recuperar o celular perdido. “Aqui esta seu telefone”, dis-
se o taxista. “Ah, no carro, a senhora também esqueceu este menino”, ele acres-
centou, apontando para o filho da mulher.

Embora esse relato seja apenas uma anedota, ilustra o que acontece na
sociedade atual. Corremos desesperadamente de um lado para o outro sem
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ter tempo para nada. A velocidade nos governa. O que consideramos urgente
absorve os minutos que poderiam ser dedicados ao que é de fato importan-
te. Presos pela pressa, nossas prioridades muitas vezes se tornam confusas.

O mesmo aconteceu com Marta ao receber Jesus em sua casa (ver Lucas
10:38-42). Com a chegada do grande Héspede, Marta se preocupou em
atendé-Lo e trabalhou incessantemente para oferecer ao Mestre um servico de
alto nivel. Marta era uma pessoa intensa e multitarefa. Queria fazer tudo rapi-
da e instantaneamente. Ela ndo conseguia permanecer em paz e repouso, ao
contrdrio de sua irméa Maria. Por isso, Marta pediu a Jesus que repreendesse a
aparente indiferenca da irmd, porque, em vez de trabalhar nas tarefas domés-
ticas, Maria estava sentada aos pés de Jesus, ouvindo-O. Diante da reclama-
¢ao de Marta, Jesus pediu a ela que se acalmasse, pois Maria havia escolhido a
boa parte, ou seja, ter um momento de descanso e de contato com Ele.

De maneira alguma Jesus estava fomentando a ociosidade. A Biblia é cla-
ra sobre esse assunto, especialmente no livro de Provérbios. O trabalho é um
dom de Deus, mas devemos manter o equilibrio. “Tudo tem o seu tempo”, es-
creveu Saloméo no capitulo 3 do livro de Eclesiastes. E exatamente disso que
estamos precisando hoje: equilibrio. Parece que o sucesso atual é fundamen-
tado em fazer muitas coisas ao mesmo tempo. As pessoas “multitarefas” pare-~
cem mais produtivas. No entanto, isso ndo traz beneficio ao nosso organismo.
A esse respeito, Cynthia Hurtado Miiller, psicéloga e mestre em neuropsico-
logia, afirma: “E um mito que alguém que é multitarefa seja mais eficiente”
Em 2018, a Universidade de Utah realizou uma pesquisa de grande relevan-
cia cientifica sobre esse tema. Descobriu-se que apenas 2,5% da populagdo
mundial é capaz de realizar varias tarefas ao mesmo tempo.® Essas pessoas
realmente podem fazer duas coisas diferentes simultdnea e conscientemen-
te sem comprometer o desempenho em nenhuma das duas atividades. Mas o
restante de nds realmente néo é capaz de atingir esse patamar. Nosso cére-
bro se move muito rapidamente para a frente e para tras, criando uma ilusdo
de multitarefa, que eventualmente acaba prejudicando nosso desempenho.

Marta era uma pessoa multitarefa que havia esquecido o mais importante:
ter um relacionamento de qualidade com Deus. Isso estava prejudicando sua
vida espiritual. O mesmo pode acontecer conosco. Chegou o momento de pa-~
rar e pensar no que estamos fazendo com nossa vida e, de maneira organiza-~
da, estabelecer nossas prioridades. Muitas vezes, vocé vai precisar pedir ajuda.

Foi o que aconteceu com Jorge enquanto navegava em seu pequeno veleiro
com Mirta, sua esposa. Eles sairam do Rio da Prata, na Argentina, e alcangaram

A Chave do Alivio 19



o Oceano Atlantico em direcdo a Punta del Este, no Uruguai. Ele havia planeja-~
do chegar em um horario em que ainda houvesse boa visibilidade. De repente,
uma forte tempestade desencadeou ventos frontais e ondas de até 6 metros. Era
a primeira viagem de Jorge no oceano. Ele ndo tinha GPS, apenas uma carta
nautica. Ja era quase meia-noite, e a visibilidade era quase nula. A incerteza e o
perigo s6 aumentavam.

Em cada porto, o canal de acesso é sinalizado
‘\ Na torre de por meio de boias luminosas verdes, que devem
controle do ser vistas a direita (estibordo), e boias com luzes
Universo vermelhas, que devem ser vistas a esquerda da
existe Alguém embarcagdo (bombordo).
interessado As luzes da cidade o confundiram. Ele se conec-
em nos guiar, tou com a torre de controle e, com um grito deses-
acompanhar, perado, clamou: “Aqui, embarcacéo... Socorro! Por
mostrar o favor!” Da torre de controle veio uma resposta cla-
caminho e nos ra: “O que vocé estd vendo? Fique tranquilo, vamos
conduzir ao conduzir vocé até o porto.” E assim, orientado a dis-~
porto seguro. téncia, ele pdde deixar para tras os perigos da noite

tempestuosa e chegar com seguranca ao cais.

Como Jorge, também navegamos em noites escuras e tempestuosas. As lu-
zes da cidade e a velocidade com que levamos nossa vida podem parecer en-~
cantadoras, mas elas nos confundem e distraem. H4 apenas um canal de acesso
ao Porto. A voz da torre de controle € clara e segura. As luzes da sabedoria mi-
lenar das Escrituras marcam o caminho. Precisamos de humildade para ouvir,
fé para acreditar e coragem para seguir as orientagdes.

Precisamos do espirito de Marta — responsavel, proativa, ocupada em ofe-~
recer a melhor ateng¢do —, mas, ao mesmo tempo, precisamos prioritariamen-
te do espirito de Maria para nos sentar aos pés de Jesus, ouvir Sua Palavra,
nos alimentar de Suas promessas, fortalecer nosso relacionamento com Ele,
robustecer nossa fé e ser capacitados para enfrentar todas as tempestades.
Na torre de controle do Universo existe Alguém interessado em nos guiar,
acompanhar, mostrar o caminho e nos conduzir ao porto seguro da plena
saude emocional e da vida abundante. Siga as orientagdes deste capitulo e
deixe o fardo do estresse nos ombros de quem é capaz de lhe conceder ali-
vio e descanso.
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Passos para uma boa higiene do sono

Mantenha um horéario Tente ir para a cama e acordar aproximadamente no mesmo hordrio todos os
regular dias, incluindo os fins de semana. Isso ajuda a regularizar seu reldgio biol4gico.

Seu quarto deve estar bem escuro, silencioso e a uma temperatura agradavel.

Crie um ambiente = . i . .
Um bom colchéo e travesseiros confortaveis ajudam muito.

Evite o uso de telas pelo menos uma hora antes de dormir. A luz azul emitida
Evite telas por dispositivos eletrdnicos interfere na produgédo de melatonina, um
hormonio que regula o sono.

Estabeleca uma rotina relaxante antes de dormir, como ler um livro, tomar

Pratique o relaxamento . Jonn
q um banho quente ou praticar técnicas de relaxamento.

Café, chd, bebidas energéticas e alimentos ricos em cafeina sempre devem ser
evitados, especialmente algumas horas antes de dormir,
pois interferem diretamente no sono.

Evite alimentos e
bebidas estimulantes

Evite refei¢des pesadas Refei¢des pesadas antes de dormir podem causar desconforto e dificultar o sono.
a noite Opte por refeigdes leves e saudaveis algumas horas antes de repousar.
Exponha-se a luz natural Tomar um banho equilibrado de luz solar durante o dia ajuda a regular o relégio
pela manha bioldgico. Abra as janelas ao acordar e procure sair ao ar livre sempre que possivel.
Pratique exercicios A prética regular de exercicios fisicos ajuda a melhorar a qualidade do sono,
moderados regularmente mas evite exercicios intensos perto da hora de dormir.

Use seu quarto apenas para atividades relacionadas ao sono e a intimidade.
Isso ajuda a associar mentalmente o quarto com o descanso. Néo leve
trabalho para a cama.

Preserve o quarto como
um ambiente de repouso

Evite cochilos prolongados Cochilos prolongados durante o dia podem afetar negativamente o sono
durante o dia noturno. Se precisar tirar um cochilo, ele deve ser curto, de 20 a 30 minutos.

Pratique técnicas de gerenciamento do estresse, como oragdo, leituras
Gerencie o estresse devocionais, exercicios de relaxamento e escrita terapéutica, para ajudar a
acalmar a mente antes de dormir.

Embora o alcool possa inicialmente causar sonoléncia, ele também pode
prejudicar a qualidade do sono e levar a despertares noturnos, além de uma
série de outros problemas de saude.

Elimine as
bebidas alcodlicas

quiser conversar sobre esse tema,
fale conosco pelo WhatsApp.

para saber mais sobre
o assunto deste livro:
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(O
A CHAVE DA TRANQUILIDADE

T océ ja experimentou algum ataque de raiva ou ira? Ja foi a vitima ou o agres-
u sor? Quase ndo nos surpreendemos mais diante de ataques de ira, seja de
nossa parte ou de outros. Para muitos, tornou-se algo normal, uma questao de so-
brevivéncia e que todos experimentam. Diante de qualquer desacordo, nos conver-
temos em um vulcdo que expulsa sua lava com toda a furia no transito, na rua, no
trabalho, na familia, no escritdrio, no supermercado, na faculdade ou em qualquer
lugar, diante de uma pessoa totalmente desconhecida ou com quem temos um vin-
culo estreito. Isso ocorre quando nos sentimos ameagados em nossa propriedade,
privacidade, identidade, dignidade, nossos afetos, nossas particularidades, em nos-~
sa zona de conforto ou em qualquer &mbito. Tal como uma panela de pressao, es-
tamos prontos para liberar a forca reprimida das nossas emocoes. Repetidas vezes
nos surpreendemos com noticias de ataques de flria que destroem relacionamen-
tos, familias, carreiras profissionais ou mesmo atentam contra a vida.

E necessario conhecer os mecanismos que desencadeiam a raiva para en-
tdo poder lidar com eles. Na realidade, a raiva é uma divida que se atribui aos
outros para justificar o comportamento raivoso. Em resumo, quando alguém
faz algo que ofende, ameaca ou dd prejuizo, provoca a imediata reagéo de re-
paracdo: se algo aconteceu, houve dano e alguém é culpado por isso, entdo
essa pessoa precisa ser punida.

Em outras palavras, quando algo provoca uma reagao raivosa, a mente en-
tende que hd o direito de agir assim porque de alguma forma houve uma perda.
Assim, o comportamento raivoso é um ato inconsciente de reparagdo do dano e
da garantia de direito. Por isso, a raiva desencadeia a¢des inesperadas e dese-
quilibradas, em que a pessoa agride e contra-ataca de diferentes formas. A raiva
pode ser tdo tempestuosa que afeta e fere até mesmo as pessoas amadas.

E muito comum que, apés um acesso de raiva, a pessoa se arrependa do que
fez, mas considere que foi uma reagdo legitima porque estava “fora de si”, sem
controle. No entanto, embora a reagdo raivosa costume passar rapidamente,
suas consequéncias podem ser bastante danosas e duradouras. Aprender a
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lidar com a raiva é uma necessidade fundamental para conviver socialmente e
evitar muitos problemas.

O mecanismo emocional da raiva age de diversas formas e deve ser mais bem
compreendido a fim de que essa emocao esteja sob controle. A seguir, veremos al~
guns pontos importantes sobre a raiva.

‘\ FATOS SOBRE A RAIVA
Embora a
reagdo raivosa . . . -
¢ A raiva é produzida por distorcoes
costume passar i, .
Rk cognitivas sutis
rapidamente, suas . . . .
.. As distorgbes cognitivas sdo formas de pensa~
consequencias - . . .
mento que ndo condizem com a realidade. Sdo uma
podem ser . . .
maneira particular de interpretar os fatos, afetada
bastante danosas . . .
pelas emogdes. Na raiva, uma cadeia de pensamen-
e duradouras.

tos é construida a partir da légica distorcida de que o

“erro” de alguém justifica o comportamento agressi-
vo. Entdo se desenvolve um comportamento a partir da premissa de que existe esse
direito. Essa distor¢do de que o erro alheio exige puni¢do e que hd o direito de punir
por meio de um comportamento raivoso € a faisca que d4 inicio a todo o incéndio.

A raiva tem o foco nos outros para justificar reacoes tempestivas

Muitos atos raivosos sdo manifestagdes injustificaveis. Na verdade, frequente-
mente as pessoas que agem com raiva se arrependem depois. Quando avaliam os
atos e as consequéncias, muitos gostariam de voltar atrds. As explosdes de ira e
os atos impensados geralmente sdo ruins e trazem resultados danosos.

Nesse contexto, a raiva é usada como justificativa para comportamentos
inadequados. E uma forma de dizer: “Sou assim mesmo, e nio tem jeito.” Ou,
ainda pior, é uma maneira de transferir a culpa para os outros: “Agi assim por-~
que alguém fez tal coisa.”

A raiva reage a “injusticas” e se alimenta de “merecimento”

O merecimento é um dos mais eficientes indutores do comportamento.
Quando se adota a postura de autojustificagio a partir do mérito, temos a au-~
torizagdo, concedida por nds mesmos, de fazer praticamente qualquer coisa,
afinal, “merecemos”.

Isso faz com que internamente se afrouxem os freios para os comportamen-
tos inadequados. Se ndo ha nenhuma condigdo clinica que afete o juizo, existe um
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senso de orientacdo que nos alinha com o ambiente sociocultural em que vivemos
e nos conduz dentro de balizas especificas, regulando a maneira como agimos.

Dessa forma, quando o pensamento inicial nos convence de que merecemos
agir daquela maneira, estamos livres para explodir. Ainda assim, a regulacao
desses freios mentais é tdo presente na vida que a explosdo da raiva se mani-
festa em cada um em diferentes graus de intensidade. Na medida em que se li-
bera mais ou menos um mecanismo psiquico de frenagem comportamental, as
reacOes raivosas se expressam com maior ou menor agressividade.

Airracionalidade da raiva se baseia na suposicao de certos “direitos”

A satisfagdo pessoal acima de tudo € a raiz de muitos problemas. O hdbito, mui~
tas vezes desenvolvido desde a infancia, de agradar o ego de maneira plena e imedia-~
ta desenvolve um comportamento de busca implacével pela satisfagdo. O individuo
pode desenvolver, inclusive, uma perda completa da empatia e uma vida centrada em
si. De certa forma, a raiva é uma explosdo egocéntrica. A pessoa acredita, de fato, que os
outros tém que tolerar sua reagdo raivosa porque ¢ legitima na busca por satisfagdo.

Se a pessoa € contrariada ou suas expectativas ndo sio atendidas, frustran-
do a satisfagdo plena e imediata, ela passa a demonstrar sua frustragdo em
atitudes agressivas, com o objetivo de interromper a agdo que ameaca seus in-
teresses. A punigdo do outro, com agressdes fisicas ou verbais, é uma forma de
garantir que a fonte da ameaga ndo volte a agir, pondo seus interesses em risco.

Guardar a raiva destroi por dentro; exterioriza-la destroi ao redor
A raiva é um veneno que sempre causa dano. Quando alguém guarda raiva
dentro de si, sofre uma autointoxicacdo emocional. A sensacdo de “engolir” a rai~
va é a mesma de tomar uma substincia corrosiva.

‘\ Aqueles que se A frustragdo de ndo reagir se soma ao prejuizo rece-~

It DT ICO bido. A falta da punicédo ao outro, na mente de quem

uma pessoa sente raiva, é um prejuizo adicional, uma forma de
“estourada”
passam a evitar

essas situacoes,

autopuni¢do. Todo o sentimento de ira que seria
descarregado contra outra pessoa passa a ser dire-
cionado contra si mesmo. Em longo prazo, isso pro-

mantendo voca danos a saide emocional, como sentimentos
interagées cada de autoestima baixa, desvalorizacdo pessoal, frus-
vez mais rasas e tragdo cronica, perda de interesse social e depressao.
infrequentes. Por outro lado, quando a raiva é exterioriza-

da, ela atinge os outros. A ira envenena e destréi
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relacdes, pois alimenta o egocentrismo do raivoso, e isso fica evidente para
as pessoas. Aqueles que se relacionam com uma pessoa “estourada” passam a
evitar essas situagdes, mantendo interagdes cada vez mais rasas e infrequen-

tes. Assim, a raiva é um poderoso indutor da soliddo.

A raiva, além de ndao mudar a situacao, traz consequéncias negativas

Enquanto o medo gera uma reagdo de fuga ou enfrentamento diante de uma
ameaca presente, a raiva desencadeia o mecanismo emocional da busca de puni-
¢do por algo que ja ocorreu. Na maioria das vezes, a reagdo raivosa ndo consegue
mudar a situagdo, mas produz seus prdprios efeitos e consequéncias. Assim, sur~
gem outros problemas decorrentes das atitudes tomadas no momento da raiva.

Por exemplo, vocé estava parado no semaforo com um carro novo, e outra pessoa
bateu na traseira por estar distraida ao celular. Esse incidente trara prejuizos finan-
ceiros e transtornos que vao além do conserto do carro, mesmo que a pessoa culpa-
da assuma os custos. Vocé vai perder tempo com o processo e a burocracia envolvida.
Provavelmente va ficar sem carro enquanto ele estiver na oficina. E seu carro vai per~
der valor na venda. S6 para listar alguns prejuizos comuns.

Apesar de todo esse desgaste, a pessoa que foi vitima da colisdo pode tornar
a situacdo ainda pior se sair do carro e agir de forma agressiva com o motoris-
ta culpado. Além de n&o resolver nenhum dos problemas mencionados, podera
acrescentar varios outros decorrentes de sua atitude raivosa.

Caracteristicas das pessoas propensas a raiva
Baixa tolerancia a frustragdo Postura critica e julgadora Perfeccionismo
Pensamento “tudo ou nada” Possessividade Déficit de comunicagdo
Comportamento punitivo Tendéncia aos vicios Agressividade
SUPERANDO A RAIVA

Lidar com a raiva exige tempo, foco e determinacgdo. Ndo é uma luta facil,
mas é possivel vencer. E necessério desenvolver o autocontrole por meio de
ferramentas e praticas que trazem resultados cumulativos. Também é preciso
persistir diante das recaidas, que seguramente acontecero.

O importante é fazer um progresso constante. Cada dia é um novo dia e
uma nova oportunidade para superar a raiva e suas consequéncias. Em uma
pessoa comprometida com esse processo, aos poucos a mente vai sendo mol-~
dada, e a personalidade, transformada. Quem antes era conhecido por suas
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explosdes de raiva podera se transformar em uma pessoa calma e equilibrada,
por meio do amadurecimento emocional.

1. Desenvolva a empatia

A empatia € o antidoto contra a raiva. Empatia é a capacidade de se colo-~
car no lugar de outra pessoa, como se vocé estivesse vivendo a mesma situa-~
¢do. A partir da empatia é possivel entender os sentimentos e as emogdes do
outro. Assim, a empatia é o oposto do egocentrismo, que estd na raiz da raiva.
Enquanto a postura egocéntrica traz o foco para o “eu”, buscando a satisfagdo
plena e imediata, a postura empatica leva a pessoa a colocar-se no lugar do ou-~
tro e entender o que houve, compreendendo o contexto envolvido nas acdes e
buscando um ponto de equilibrio para resolver a situagdo.

A empatia é um exercicio didrio e ndo se trata de buscar justificativas
para o comportamento alheio a fim de aplacar a raiva. Consiste em buscar
compreender os motivos que explicam as atitudes dos outros, ainda que se-
jam prejudiciais para nds. Ao compreender as razdes, € possivel distinguir com
mais clareza uma solugdo conciliadora. Isso evitara agresses ou medidas ex-~
tremas tomadas em um estado emocional instavel.

Veja algumas agdes praticas para desenvolver empatia:

» Escute mais do que fala, sem interromper a pessoa.

« Preste atencdo a comunicagdo néo verbal ou linguagem corporal.

» Tente entender as pessoas, mesmo que ndo concorde com elas.

« Faga perguntas as pessoas para saber mais sobre elas e suas motivagdes.
« Tente se colocar no lugar do outro, imaginando como seria agir em seu lugar.

2. Nao confunda ideias com pessoas

Esse erro é um dos grandes gatilhos para crises de raiva. Dependendo
da cultura em que alguém vive, especialmente nos paises latinos, hd uma
grande tendéncia de confundir as ideias com as pessoas. E muito comum
que, se alguém discordar de uma ideia, isso seja interpretado como sinal
de inimizade.

A associagdo de pessoas com ideias estd muito arraigada na mente de al-
guns e faz com que se desenvolva uma predisposicdo negativa de intolerdncia
para tudo que venha de quem discorda. Assim, o limiar da raiva se torna mui-
to sensivel e facilmente se perde o controle, desencadeando uma sequéncia de
atitudes raivosas contra aquela pessoa.
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3. Evite o fogo cruzado

Outra situagdo que promove a raiva ocorre quando alguém néo pode atin-
gir diretamente a pessoa com a qual tem algum problema e, entdo, dirige sen~
timentos negativos, de maneira cruzada, contra outras pessoas relacionadas a
ela. A ldgica é a seguinte: “Se ndo posso atacar vocé, entdo vou ferir alguém de
quem vocé gosta.”

Embora essa atitude possa acontecer de maneira inconsciente em alguns
casos, o fato é que uma predisposi¢do negativa cruzada contra um terceiro,
que ndo tem nada a ver com o problema, torna-se um gatilho para crises de
raiva contra aquela pessoa. Dai a importancia de identificar essas situagdes e
mudar a postura.

Além deinjusta, essa é uma atitude que nos prejudica de diferentes maneiras:

 Cria um ambiente de indisposicdo com terceiros, ndo envolvidos direta-~

mente em um problema original, que podem trazer novos problemas.

« Alimenta o sentimento de frustracdo promovido pela atitude de “engolir” a rai-

va contra a pessoa pela qual nutrimos o desafeto e que ndo pode ser atingida.

« Atrapalha o desenvolvimento da empatia, justamente o antidoto para

araiva.

4. Nao alimente a raiva

A raiva é uma forma de comunicagdo que expressa uma reprovagao.
Contudo, € possivel se comunicar sem usar a raiva. Podemos expressar nossa
desaprovagao ou desacordo sem agredir as pessoas nem extrapolar os limites
de um comportamento emocionalmente saudavel.

A questdo é que as vezes corremos o risco de “jogar gasolina” no incéndio,
transformando as situagdes dificeis em situagdes de conflito. A postura belico-
sa alimenta um espirito raivoso e promove uma espiral crescente de comporta-~
mentos agressivos. Isso produz um estilo de vida permanentemente combativo,
no qual a hostilizagao e o enfrentamento se repetem em diferentes situagoes.

Para superar a raiva, € necessario trocar “gasolina” por “4gua”: sair da pos-
tura conflituosa e entrar na postura conciliadora, deixando de promover a guer-
ra para entdo promover a paz. Isso pode exigir algumas atitudes, como adiar,
sempre que possivel, a discussdo sobre um conflito e acalmar-se primeiro. Além
disso, se vocé vai falar algo que ndo deve ou que ird causar arrependimento pos-
terior, ndo fale. Evite a discusséo até ter condigdes de dialogar de fato.

Essa é uma mudanga de estilo de vida que requer forca de vontade e o de-
sejo continuo de realmente mudar. Assim, aos poucos, a transformacgéo vai
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acontecendo e os momentos de tensdo constantes vao sendo substituidos por
momentos de paz. As pessoas ao redor percebem e mudam suas reagdes tam-
bém, o que forma uma corrente de sentimentos positivos.

5. Analise racionalmente

Temos liberdade para fazer nossas escolhas, mas somos prisioneiros das
consequéncias. Analisar racionalmente a raiva é responder a si mesmo algumas
perguntas, buscando argumentos concretos para refletir sobre uma situagdo
ou um comportamento. Questione o custo e a utilidade das reacoes raivosas.
Pergunte, repetidas vezes, para si:

» Meu comportamento raivoso vai mudar o fato?

« Vale a pena ter mais prejuizos em troca de uma exploséo de raiva?

« Agredir fisica ou verbalmente vai resolver o problema?

» Qual serd o limite da agressdo se a outra pessoa reagir?

« Estou mesmo disposto a ferir essa pessoa fisica ou emocionalmente?

Em vez da agressao, procure mecanismos de conciliagdo ou superacéo:

O que eu poderia fazer para resolver a situagdo, mesmo que com
algum prejuizo?

« Como posso reduzir os danos, mesmo que inevitaveis, do que ocorreu?

« E possivel seguir em frente mesmo depois dessa situagdo desagradavel?

6. Pratique um hobby

Vocé pode trabalhar, estudar e atender a muitos compromissos, mas precisa
ter um tempo para a mente descansar. Por isso, vocé precisa de um hobby, um
tempo dedicado ao lazer. A esséncia disso é uma atividade néo laboral, que ndo
faz parte das nossas necessidades de sobrevivéncia e que ndo tem uma “utili~
dade” no sentido financeiro ou uma exigéncia formal. O descanso para a mente
recicla nosso tecido emocional sem o peso da obrigagdo, sem a carga emocional dos
compromissos e sem a necessidade imperativa das relacées de trabalho.

7. Realize a higiene do sono

A higiene do sono é imprescindivel para superar a raiva. O sono é o mecanis-
mo reparador de nossa mente e atua ndo somente na saide emocional, mas em
varios outros aspectos da saude, incluindo, por exemplo, 0 metabolismo e a imu-~
nidade. Veja na pagina 21 os passos para uma boa higiene do sono.
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8. Adote uma rotina de atividades fisicas regulares

Assim como o sono, a atividade fisica desempenha um papel crucial no pro-
cesso de cura e estabilizagdo. Serve também como mecanismo de escape para
amenizar e eliminar varios sintomas da raiva, além de aliviar a tens&o. Veja di-~
cas para a pratica regular de exercicios na pagina 75.

@& Achavedavirada «°

Embora a raiva seja um sentimento universal e suas manifestacoes se tor~
nem cada vez mais comuns, muitas vezes compartilhadas em midias sociais,
isso ndo precisa ser a realidade da sua vida. Além do caminho para a supe-
ragdo que vimos até aqui, também vamos refletir sobre a vida de Moisés, um
exemplo de superagdo quando o assunto é raiva.

Filho de pais hebreus, adotado por uma princesa do Egito, ele cresceu como
um cidaddo egipcio. Teve acesso a uma vida de conforto, prestigio, riqueza e
poder. Como principe, foi educado na sabedoria dos egipcios. Sua mente nota-
vel o transformou em orgulho da nagdo. Ainda assim, seu aspecto podia ser o
de um egipcio, mas seu coragdo sempre foi hebreu. Sua fé, lealdade e devogdo
sempre foram direcionadas a Deus. Sua esperanca era libertar Israel pela for~
ca das armas. Arriscou tudo, mas falhou. Infelizmente, em diversas ocasides,
foi conduzido pela raiva em vez da razao.

As Escrituras Sagradas relatam momentos significativos de raiva na vida
de Moisés. Certa vez, ao ver um egipcio espancando um hebreu, ficou irado e
matou o egipcio. Quando Moisés desceu do monte Sinai e viu o povo adoran-
do o bezerro de ouro, ele lancou ao chéo as tabuas dos Dez Mandamentos,
quebrando-as em muitos pedacos. Em Cades, quando o povo clamou por
dgua, Moisés ficou irritado e golpeou a rocha duas vezes com seu bordéo,
em vez de falar a rocha como Deus o instruira. Em varias ocasides, ele ex~
pressou sua frustracgdo e raiva em relacdo aos israelitas por suas constantes
queixas e falta de fé.

O conferencista americano do século 19 Dwight L. Moody disse: “Moisés pas-
sou 40 anos pensando que era alguém, 40 anos aprendendo que néo era nin-
guém e 40 anos descobrindo o que Deus pode fazer com aquele que sabe que ndo
é ninguém.” Como pastor de ovelhas nos desertos de Midid, ele aprendeu depen-
déncia, autocontrole, sabedoria e austeridade. Moisés mostrou humildade e man-
siddo ao aceitar a missdo de Deus, apesar de suas insegurangas e seus medos.

A despeito das constantes queixas e rebelides, Moisés liderou o povo de
Israel no deserto por 40 anos, demonstrando grande paciéncia e forca, exibindo
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um carater humilde e se convertendo em um homem mais manso, ou seja, se-
reno, forte e com autocontrole.

Nestes dias tao complexos em que vivemos, estamos mais propensos a atacar
e ser atacados. Controlar a raiva é um processo que envolve autoconhecimento,
técnicas de gerenciamento emocional, mudangas na forma de pensar e reagir e,
acima de tudo, a ajuda divina. Somos moldados por uma espiritualidade conec-
tada com o divino, assim como ocorreu com Moisés, que se tornou um homem
profundamente manso (Niimeros 12:3).

Moisés quis usar a espada da ira contra o Egito, até que aprendeu que era
melhor lutar com a espada do Espirito. Quanto mais se usa uma espada fisica,
mais ela se desgasta, mas o uso continuo da Palavra de Deus a torna mais res-
tauradora em nossa vida. Uma espada fisica requer a méo habil de um solda-
do, enquanto a espada do Espirito requer um coragdo receptivo que reconheca
que ela é viva e eficaz.

Com a espada, exibimos nossa forca, enquanto, com a Palavra, apresenta-~
mos a forga de Deus. A espada fisica machuca, fere e mata, enquanto a espada do
Espirito fere para curar e dar vida. A espada do Espirito é, ao mesmo tempo, uma
arma de defesa, ataque e conquista. O apdstolo Paulo nos encorajou a nos vestir
com uma armadura espiritual para enfrentar todos os testes e provas que se inter-
pdem diante de nds (Efésios 6:11-18).

Se estivermos conectados com Deus por meio da fé, falando com Ele por
meio da oracdo e ouvindo Sua voz por meio de Sua Palavra, teremos uma po-
derosa armadura a nossa disposigdo para enfrentar a grande batalha contra a
raiva e suas manifestacdes desastrosas. Apenas com nossa forga ou nosso po-
der, ndo temos como vencer. Deus, Aquele que nos livra em todas as batalhas,
nos fortalecerd para obtermos a vitdria ndo contra nossos supostos inimigos,
mas principalmente contra os terriveis sentimentos de furia. Siga as recomen-
dagdes deste capitulo e pega a Deus a forga necessdria para a grande virada de
sua vida - da raiva para a completa paz!

Se vocé tiver alguma davida ou E o E
quiser conversar sobre esse tema, 2
fale conosco pelo WhatsApp. 'E
Acesse agora o QR Code: E !

para saber mais sobre
o assunto deste livro:
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O
A CHAVE DA LIBERDADE

T océ ja se sentiu escravizado por uma substincia ou pratica nociva? Se
u sim, deve ter percebido que o vicio é um problema sério. Ele é uma fuga
do que ndo queremos enfrentar ou uma forma de regular desejos reprimidos.
E uma atitude que se tornou disfuncional, muito dificil de quebrar. E um tipo
de autoflagelacdo em que usamos a culpa por algo conhecido para fugir do des-
conhecido. Em outras palavras, causamos um problema para ndés mesmos a
fim de termos uma razdo para explicar nossos medos e frustragoes.

Quando algo ndo esta bem resolvido na vida e o custo emocional para so-
lucionar essa questdo € muito alto, consciente ou inconscientemente, criamos
mecanismos de fuga para ndo ter que enfrentar determinado problema, e um
desses mecanismos € o vicio. Ao entrar no mundo do vicio, estamos, sem sa-~
ber, trocando nosso bem-estar por migalhas de prazer, com o intuito de fugir
do enfrentamento principal. Queremos evitd-lo ou dizemos para nés mesmos
que ndo ha solugdo. Assim, as frustragdes, a infelicidade e o fracasso podem
ser explicados por algo palpavel: o vicio.

Ele pode ser exemplificado pela metafora de um tunel subterrdneo usado
para a fuga de um presidio. E oculto, cavado em lugares sujos e longe do olhar
perscrutador das pessoas. Para passar por ele € preciso se abaixar e se arras-
tar. Leva o individuo para longe do lugar que o aprisiona: é uma valvula de es-
cape. Ao passar pelo tinel, a pessoa se suja e machuca. Entra em contato com

animais repugnantes e pode contrair vdrias

“ @ et & v doengas. Mas, no caso do vicio, como uma doen-
fuga do que ¢a emocional, depois de rastejar pelo tanel, to-
ndo queremos dos os dias ela volta para a prisdo. Assim, nunca
enfrentar ou se liberta de fato.
uma forma de -
regular desejos UMA FORMA DE SAIR DA PRISAO
reprimidos. H4 varios tipos de situagdes que nos con-

frontam com desafios emocionais, por exemplo:
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problemas no casamento, desajuste social, conflitos pessoais, frustragdo pro-
fissional, identidade sexual, insatisfacdo no sexo, dificuldades financeiras,
sentimento de rejei¢do, descontentamento com a vida, crise existencial, tédio,
perda da fé, questionamentos morais e religiosos, repressdo familiar ou social
e personalidade instavel. Sdo varias as situagdes que provocam um sentimen-
to de desajuste e frustragdo, para as quais o individuo ndo enxerga uma solu-~
¢do ou nas quais ndo esta disposto a enfrentar o custo da mudanca.

Essa condigdo provoca a sensagdo de aprisionamento mental, isto é, de uma
vida que oprime. Entdo, nesse contexto, os vicios oferecem a ilusdo de uma
fuga libertadora.

UM LUGAR SUJO, ESCONDIDO

Para fugir, em geral, procuramos mecanismos de geracdo de prazer
de maneira escondida, ou pelo menos ndo habitual para nossa realidade,
com algumas excegdes. O vicio tende a ser uma atividade solitaria, em-
bora isso ndo seja uma regra definitiva. Tudo comeca com atividades que
vdo provocando uma descarga quimica prazerosa no cérebro, com um
efeito incrivel. Aquilo d4 uma sensacdo nova, diferente: poder, prazer e
satisfagdo. O fato de ser algo proibido ou de dificil acesso acentua ainda
mais o sentimento de conquista.

Finalmente, experimentamos o poder de conseguir algo que substitua as
frustracoes. No entanto, na maioria das vezes, as atividades que promovem
esse efeito estdo relacionadas com um mundo proibido, moralmente divergen-
te do nosso contexto, criminoso ou no minimo questionavel e/ou reprovavel.
Ou seja, trata-se de um lugar “sujo”, secreto. E esse lugar passa a ser nosso re-~
fagio solitario, longe das pessoas ou do contexto que nos aprisiona.

LONGE DO OLHAR PERSCRUTADOR DAS PESSOAS

Uma das formas de nos sentirmos aprisionados em nossas frustragdes € o jul-
gamento alheio. A vida esquadrinhada por outros é pesada, e a sensagdo de ser
avaliado constantemente traz uma sobrecarga emocional dificil de lidar. Isso é
especialmente verdade no contexto moral/religioso: ha pessoas que vivem cons-
tantemente com essa carga, sempre sob o pesado olhar de seus semelhantes.

Assim, obter uma forma de fuga, ainda que tempordria, longe desses olha~
res, é libertador. E uma forma de vencer o invencivel e ter a falsa sensacéo de
que conseguimos a liberdade ao fazer o que bem entendemos, sem ter que dar
satisfacdo a ninguém.
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REBAIXAMENTO E DEGRADACAO

Como os tneis subterrdneos de fuga, os vicios costumam exigir que rebai-
xemos nossos padrdes morais. Quase sempre, as atividades viciantes exigem
que as pessoas renunciem suas convic¢des morais e passem a frequentar am-
bientes, reais ou virtuais, que ndo sdo compativeis com sua moralidade.

Com o tempo, essa pratica se torna mais frequente, e a pessoa vai se sol-
tando mais, perdendo o medo de ser descoberta, a vergonha e o pudor. Vai ca-
vando mais e mais profundamente, pois um dos problemas do vicio é que o
individuo desenvolve tolerdncia, ou seja, precisa de doses cada vez maiores ou
mais pesadas do estimulo para poder sentir prazer. O desejo incontrolavel e ir~
reprimivel toma o lugar do prazer, e a pessoa vai se rebaixando ainda mais.

MACHUCA E PODE CAUSAR DOENCAS

Os vicios provocam diferentes tipos de prejuizos: problemas fisicos,
mentais, financeiros, morais e sociais. A pessoa se destréi aos poucos,
implodindo-se. Ndo ha como sair ileso! Os comportamentos viciantes aca-~
bam com a autoestima, e a sensacdo inicial de poder d4 lugar ao senti-~
mento de fracasso.

Pode haver uma série de problemas de satide associados a prética de um vi-
cio, dependendo do seu tipo. Doengas transmissiveis, faléncia de 6rgdos, dis-
tarbios emocionais, episodios de agressdo, entre outros. Além disso, os vicios
ndo afetam apenas os viciados, mas também as pessoas ao seu redor.

Diferentes tipos de vicio
Cigarro Sexo Doces
Consumismo Jogos eletrdnicos Drogas
Redes sociais Medicamentos Pornografia
Apostas Alcool Comida

PENSAMENTOS ESCRAVIZADOS

Vicio é uma pratica destrutiva que supera as convicgdes morais e escraviza
o pensamento. Passos progressivos sao dados em direcdo ao abismo e, mesmo
sabendo disso, ainda segue-se adiante. As atitudes se tornam profundamen-
te enraizadas e supervalorizadas, de modo que comegam a pressionar outras
partes da vida que eram anteriormente importantes. Deixa-se de lado coisas
que antes eram prioritarias em favor da prética viciante. O pensamento fica
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dominado pelo desejo incontrolavel de fazer ou usar aquilo. Ndo é mais pelo
prazer, é pelo ato em si.

Dessa forma, a sensagdo de poder inicial da lugar a submisséo total, e todo
viciado em algum momento se sente um fracassado. Esta além de suas forgas
resistir e, mesmo contra a vontade, entrega-se dia apds dia. Depois de cada
episddio, vem a frustragdo de ndo ter resistido. O viciado pensa, reflete e che-
ga a conclusédo de que ndo vale a pena. Contudo, o desejo volta a tomar conta
de sua mente. A vontade é maior do que a razdo, e o circulo vicioso se repete.

0 FUNDO DO POCO

Muitas vezes é preciso chegar ao limite para efetivamente tomar a decisdo
de mudar, porque o vicio cria a ilusdo de que estamos no controle. A questao é:
O que ¢ o fundo do pogo para cada um de nds?

Os vicios roubam tudo: a dignidade, os recursos, a fé, a familia e os amigos. Sdo
como um monstro insacidvel, que ndo se mostra de uma vez. Vai se apresentando
aos poucos, demonstrando seu apetite gradativamente, devorando uma parte da
vida de cada vez, fazendo-nos acreditar que ainda temos o dominio da situagdo.

Os resultados sdo casamentos destruidos, empregos perdidos, conflitos fa~
miliares e, em casos mais severos, agressdes fisicas, roubos e até assassinatos.
Tudo em favor do desejo incontrolavel de fazer algo sabidamente destrutivo.

Ao tentar resistir, o corpo reage e promove uma série de sintomas, protes-
tando em defesa do vicio. Essa é a sindrome de abstinéncia.

Manifestacdes da sindrome de abstinéncia

Apatia Delirios Irritabilidade Agressividade
= Alteragdes Alteragdes Problemas
Confusdo mental . ;.
1no sono no apetite de memodria
Disfuncéo psicomotora Transtornos de ansiedade Isolamento social Sudorese
Pensamentos Comportamentos Hipersensibilidade Tendéncias a
exagerados compulsivos ao estresse ideagdes suicidas

A PARTE MAIS DIFiCIL

O maior desafio para vencer o vicio é reconhecer o problema. Toda pessoa
que tem uma dependéncia nega que € viciada para evitar o estigma. Aceitar
isso é reconhecer sua vulnerabilidade e renunciar ao controle da situagdo.
Ninguém assume essa realidade facilmente.

34 A Chave da Virada



O estigma de viciado pode reforcar a vergonha associada ao uso de subs-
tancias e a histdrias de trauma, o que torna as recaidas muito mais provaveis.
Ademais, viciados em geral sdo vistos como fracassados, embora nosso julga-
mento dependa muito do contexto social: viciados podem despertar compaixdo
ou repulsa, a depender do contexto social e do tipo de vicio.

SUPERANDO 0 ViCIO

Para superar o vicio, € preciso contar com ajuda, pois o tratamento é mais
efetivo quando é fornecido em um contexto de compaixdo e entendimento.
O grande problema do tratamento do viciado é que, quando ele se abstém do
vicio, perde a conexdo que alimentava seus circuitos emocionais, apesar dos
prejuizos evidentes. Entdo essa perda provoca um vazio que, se ndo for com-~
pensado adequadamente, torna-se insuportavel.

A premissa basica do tratamento € eliminar os gatilhos. Afastar-se intencio-
nalmente de ambientes, pessoas, odores e situagdes que remetam ao vicio. Ndo
hé outra escolha. Porém, a simples eliminagdo nédo funcionara para a maioria
das pessoas, e sera importante associar terapias complementares.

Estratégias de substituigdo sdo técnicas para aplacar a sindrome de absti-
néncia no processo de eliminagéo do vicio. O cérebro ndo assimila bem o aban-
dono de uma préatica, mas encontra mais facilidade na troca de uma por outra.
Por isso, uma estratégia interessante € substituir aos poucos os gatilhos do vi~
cio por habitos saudaveis ou menos nocivos.

Apoio psicossocial é uma excelente medida complementar no tratamen-
to, pois visa suprir o vazio emocional do abandono do vicio. Grupos de apoio,
como os Alcodlicos Andnimos, proveem um relevante suporte emocional.
Familiares, amigos e grupos nas igrejas também ajudardo na recuperagdo
do viciado.

A terapia psicoldgica fornecera um conjunto de ferramentas de apoio para
lidar com os desafios emocionais dessa fase. Além disso, o psicélogo podera
avaliar a necessidade de terapia de apoio medicamentosa e encaminhard para
o acompanhamento médico em paralelo, se necessario.

A terapia medicamentosa podera ser necessdria para lidar com os sinto-~
mas da abstinéncia, especialmente quimica, e reduzir quadros associados de
ansiedade, insOnia e depresséao.
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Os passos a seguir ajudardo na luta contra o vicio:

1. Reconheca
O primeiro passo é reconhecer que é um viciado. Esse termo pesa muito e é
extremamente estigmatizante, mas € a realidade. Sem admitir isso, é impos-
sivel prosseguir. Reconhecer seu problema é a premissa basica para vencé-lo.
E doloroso, mas faz parte do processo.
Ao reconhecer, abrem-se as portas para a adogdo de varias solugdes, entre
as quais a principal é a busca por ajuda. Quando se reconhece o problema do
vicio e que néo se pode resolvé-lo sozinho, a pes-

‘\ soa finalmente esta pronta para buscar a ajuda
Reconhecer seu

i necessaria para vencé-lo.
problema é a

premissa bdsica
para vencé-lo.

Reflita sobre as tltimas situagbes que envolve-
ram o vicio em sua vida. Analise quantas vezes ce-
deu ao desejo incontrolavel de agir, mesmo sabendo
que era prejudicial para vocé. Repasse mentalmen-
te quantos danos isso tem lhe trazido, em vérios aspectos de sua vida. Por fim, ad-

mita que é um viciado e que precisa de ajuda.

2. Marque sua decisao com um ato

Atos tém um forte valor simbdlico e sio um marco na luta contra o vicio, como
um ponto de partida. Use um evento significativo para marcar o abandono do
vicio. Se for emocionalmente confortavel, isso pode ser feito com a presenca de
pessoas queridas dispostas a ajudar.

Estabeleca um afo que represente esse momento: pode ser um objeto para se
jogar fora, algo que se queime ou quebre, uma assinatura a ser cancelada, en-
fim, algo que possa representar fisicamente uma quebra do vinculo com o vicio:

« Garrafas, latas, tagas e canecas.

« Cigarros, cachimbos, seringas e afins.

« Caixas de medicamentos, embalagens de drogas e frascos.

« Baralhos, fichas de aposta e cartdes de crédito.

» Senhas de site e cancelamentos de assinatura.

O ato simbdlico tem o efeito psicolégico de marcar o primeiro passo con-

creto da mudanga.
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3. Crie uma rede de apoio psicossocial

Uma rede de apoio é imprescindivel. E de grande ajuda o apoio emocional
de amigos ou voluntdrios para auxilid-lo a ver a situagdo de fora. Essas pes-
soas serdo as guardids de sua decisdo. Elas ajudardo vocé nos momentos da
tentagdo de recair e fornecerdo suporte emocional nos momentos de fraqueza.

Ha vérios grupos de apoio, vinculados ou néo a alguma entidade religiosa.
Muitas vezes a familia exercera esse papel. O importante é ter a humildade de
aceitar a ajuda e poder contar com ela.

Procure sua familia, amigos que ndo compartilham do vicio, colegas de tra~
balho, grupos de apoio na internet ou ainda alguém dentro da comunidade re-~
ligiosa que vocé frequenta, se for o caso.

4. Comprometa-se

O autocomprometimento sera a condicdo imprescindivel para vocé conse-
guir se libertar. As pessoas poderdo ajuda-lo, mas é o seu comprometimento
individual que fard a diferenga nos resultados. E preciso querer mudar. Para
isso, devemos atentar a trés aspectos especificos:

» Fisico: ndo compre nem tenha acesso ao objeto do vicio. Crie uma barrei-
ra entre vocé e ele.

« Cronoldgico: restrinja o tempo ocioso.

« Situacional: elimine as situagoes (gatilhos) que despertam o vicio.

E preciso agir intencionalmente nesses aspectos: (1) jogar fora tudo que esti~
ver relacionado ao vicio; (2) cancelar toda forma de acesso; (3) afastar-se de
pessoas, lugares e situagdes que induzam ao vicio; (4) descobrir outras ativi~
dades que ocupem o tempo antes dedicado ao vicio.

E uma verdadeira guerra, e cada batalha deve ser travada com todas as forgas.

5. Desintoxique o organismo

Um estilo de vida saudavel serd muito util no processo de desintoxicagdo
do corpo e de equilibrio da mente. Boa alimentagdo, rica em frutas e vegetais
e sem alimentos industrializados ou com muita gordura, atividade fisica regu-
lar, higiene do sono, consumo de boa quantidade de dgua pura, exposigdo con-~
trolada a luz solar, ar puro, equilibrio emocional e confianga em Deus sdo os
remédios naturais que modificam o estilo de vida, trazendo forca e vigor fisico
para enfrentar a luta de superacdo.
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6. Nao desista
Mesmo que vocé caia, levante-se quantas vezes precisar. Nunca desistal!
E muito provével que haja recaidas, especialmente no inicio, pois em geral elas

‘\ fazem parte do processo. Entretanto, com o tem-
Mesmo que vocé po, ficam menos frequentes e perdem a forga.

caia, levante-se E necessdrio manter o foco no longo prazo, no ob-
quantas vezes jetivo maior que é a superagdo. Por isso, é impor-
precisar. Nunca tante o apoio psicossocial, a fim de ajudé-lo a lidar
desista! com esses momentos, animando-~o a prosseguir.

7. Seja honesto

Né&o minta, especialmente para as pessoas que estdo ajudando vocé. Assuma
os erros, ainda que isso seja vergonhoso. A conduta honesta estimula a cons-
ciéncia das agdes e cria conexdes humanas auténticas, além de nos tornar res-
ponsaveis por nossos atos.

Tome a decisdo de fazer o certo e seja honesto. As pessoas entenderdao uma
recaida, ainda que fiquem tristes, mas terdo muita dificuldade em lidar com
mentiras e atitudes enganosas. A mentira destrdi a confianca e a vontade de
ajudar. Se continuar mentindo, com o tempo, as pessoas que formam o seu cir-
culo social podem se cansar e abandonar vocé em sua luta.

8. Adote uma estratégia para lidar com a abstinéncia

A crise de abstinéncia € o conjunto de sinais e sintomas que emergem ao in-
terromper um comportamento vicioso. Ela surge pela associacdo de diversos
fatores. Geralmente, é impulsionada por caracteristicas emocionais, heranga
genética, estilo de vida e aspectos comportamentais e sociais. Toda pessoa que
estd tentando renunciar a um vicio passara por crises de abstinéncia, de maior
ou menor intensidade, durante mais ou menos tempo.

A desintoxicagdo do organismo (item 5) e o apoio de um profissional
(item 13) sdo as melhores estratégias para lidar com a crise de abstinéncia.
Em alguns casos, o psicdlogo indicard a necessidade de acompanhamento mé-
dico para o uso de remédios de apoio durante um periodo.

9. Reconstrua relacoes quebradas

Além do individuo em si, o vicio afeta suas relagdes pessoais. Mentiras, re-
caidas, despesas exorbitantes, auséncias, agressoes... Cada falha destréi tudo
ao redor, mas especialmente o afeto das pessoas pelo viciado. Ao procurar
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vencer o vicio, serd fundamental buscar reconstruir essas relagdes, pois elas
serdo parte do processo de refazer a vida.

» Tome a iniciativa de procurar as pessoas envolvidas.

« Peca perdéo pelos danos causados.

« Repare os prejuizos, quando possivel.

» Ndo faga promessas; apenas aja de maneira diferente.

« Informe sobre seus planos de vencer o vicio.

« Dé tempo ao tempo. Ndo espere que tudo volte ao normal em um passe

de maégica.

10. Comece um plano de higiene do sono

Manter uma boa higiene do sono é fundamental para ajudar a superar os vi-
cios. O sono desempenha um papel crucial na restauracdo da nossa mente e
ndo apenas influencia nossa satide emocional, mas também afeta diversos ou-~
tros aspectos, como o metabolismo e a imunidade. Veja na pagina 21 os passos

para uma boa higiene do sono.

11. Adote uma rotina de atividades fisicas

Da mesma forma que o sono, a atividade fisica tem um papel essencial no pro-
cesso de renovagao bioquimica do corpo. Serve também como mecanismo de esca~
pe para amenizar e eliminar varios sintomas da ansiedade resultante do processo de
luta contra um vicio (confira dicas na pagina 75).

12. Desenvolva a espiritualidade

Cada pessoa carrega consigo profundas e intimas necessidades espirituais.
No entanto, como seres humanos, tendemos a negligenciad-las. A busca pela
espiritualidade e o contato com o divino trazem serenidade ao nosso ser, desa~
celerando nossos pensamentos e tranquilizando nosso coragdo. Uma vivéncia
espiritual auténtica ndo apenas promove a saide, mas também fortalece nos-
sa capacidade de enfrentar desafios. O sentimento de pertencimento a uma co-
munidade religiosa oferece forga e paz de espirito.

13. Procure ajuda profissional

Na medida do possivel, a terapia com um psicélogo ajudard muito. Sera
um ponto de apoio muito relevante para ajudar a restabelecer algumas pon-
tes quebradas em sua estabilidade emocional. Esses caminhos precisam ser
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restaurados para que vocé possa seguir em frente e superar os desafios emo-
cionais de reconstruir sua vida.

Um psicélogo podera orientar as melhores opgdes terapéuticas disponiveis
e ser um ponto de apoio para a mudanga, especialmente na gestao da crise de
abstinéncia. Por ser alguém que estd olhando “de fora”, podera ajudar a identi-~
ficar os gatilhos e oferecer alternativas de como lidar com eles, além de avaliar
a necessidade de tratamento médico em paralelo, com o uso de medicamentos.

@ Achavedavirada «°

No capitulo 15 do livro de Lucas, encontramos trés histdrias de perdas: uma
moeda (que ndo sabia que estava perdida), uma ovelha (que sabia que estava
perdida, sofria por isso, mas ndo sabia como voltar ao redil) e o filho prédigo
(que sabia que estava perdido, sabia como voltar para casa, mas estava preso
em seus vicios). Deus é nosso Pai, e Seu amor para conosco é incondicional.
Esse amor esta baseado em Seu cardter, nio em nossos méritos.

Existem muitas pinturas, musicas e diversos livros que evocam a para-
bola do filho prédigo. O adjetivo “prédigo” se refere a alguém que desperdi-
ca seus bens em gastos inuteis e foge em busca de horizontes supostamente
melhores para viver. A pardbola conta a histéria de um jovem que abando-
nou o lar, ao mesmo tempo que nos fala de um pai amoroso, perdoador e res-
taurador, uma vez que o relato enfatiza mais o amor e o perdao do pai do que
a frustragao do filho.

O rapaz em questdo se rebelou contra o pai e a familia. Pediu sua heranca e
partiu. Era como se desejasse a morte prematura do pai. Mostrou que dava mais
valor as coisas do que as pessoas. Adquiriu vicios, e neles consumiu seu dinheiro
e sua saude fisica e emocional. Optou por um estilo de vida egoista, sem compro-
missos, limites nem responsabilidade; abusou dos prazeres, gastou seu recurso

futuro com excessos e desrespeitou principios.
“ Deus é nosso Privilegiou a independéncia em vez da vida em fa-

. milia. Com o dinheiro, pdde comprar e conseguir
Pai, e Seu amor » P p gu

para conosco é
incondicional. Esse
amor estd baseado
em Seu cardter,
ndo em nossos
méritos.

coisas, esquecendo-se de que existem outras “coi~
sas” impossiveis de comprar, por mais dinheiro
que se tenha.

Longe da casa de seu pai, teve “amigos”
que sé estavam interessados em seu dinheiro.
Quando o recurso acabou, os amigos desapare-
ceram. Na fartura, muitos estavam ao seu lado,
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mas, quando a fome chegou, ficou sozinho. Entdo teve que fazer o que antes,
na casa do pai, ndo desejava: trabalhar.

O filho prédigo se arrependeu e, enquanto cuidava de porcos (um trabalho
considerado impuro para um judeu), finalmente caiu em si. Ansiando saborear
a comida de sua casa, que outros comiam em abundancia, desejou se servir do
alimento dos porcos, mas nao podia fazé-lo.

Um dia, o jovem mudou de ideia e reconheceu sua ma decisdo. Percebeu
que o pecado, ou seja, a separacdo de Deus e de Seus principios, promete li~
berdade, prosperidade e plenitude, mas resulta em uma vida de escravidao,
miséria e vazio. Reconheceu que seu pai era um homem generoso e que ser-
vir em casa era muito melhor do que a falsa liberdade que buscava. E o amor
de Deus que nos leva ao arrependimento. Assim, abandonou seus vicios, vol-
tou para o pai e encontrou alegria e felicidade, resultantes da reconciliacao,
do perdao e da aceitagdo.

Contra os costumes da época e da regido, o pai correu ao encontro do filho.
Fez isso por amor e para evitar um possivel apedrejamento que, de acordo com
a cultura da época, era a pena merecida por tudo aquilo que o filho fizera. O pai
ofereceu o coragdo para receber e proteger seu filho, perdido em vicios, culpa-~
do e em condigdo miseravel. Agora, porém, ao ser aceito pelo pai, o jovem es-
tava reconciliado e perdoado. Perto do pai, ele conheceu a misericérdia.

Deus é nosso Pai, e Seu amor para conosco € incondicional. Esse amor esta
baseado em Seu carater, ndo em nossos méritos. Assim, diante desse amor tao
puro e desprendido, ndo procuremos ilusdes, mas busquemos no amor divino
a fonte inesgotavel de satisfagdo.

No livro intitulado Invencivel: Uma Histéria de Sobrevivéncia, Coragem, Perdéo
e Resisténcia Durante a Segunda Guerra Mundial, Laura Hillenbrand resumiu a
vida de Louis Zamperini (1917-2014), um atleta norte-americano de origem
italiana. Hoje, o livro é um best-seller.

Louis teve uma infancia dificil. Apoiado pela familia, abandonou o uso do
alcool e do cigarro. Entdo, passou a se dedicar aos treinos e rapidamente co-
mecou a vencer corridas. Em 1934, quebrou o recorde escolar na corrida de
uma milha e conquistou uma bolsa na Universidade do Sul da Califérnia.

Em 1936, competiu nos Jogos Olimpicos de Berlim, na modalidade dos
5 mil metros. Classificou-se em oitavo lugar e quebrou o recorde de vol-
ta com 56 segundos. Aos 19 anos de idade, era o atleta olimpico norte-a-~
mericano mais jovem. Em 1941, Zamperini se alistou na Forca Aérea dos
Estados Unidos e foi enviado para uma ilha do Pacifico como tripulante de
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um bombardeiro. Em 1943, o avido em que estava caiu no oceano. Dos 11 tri-
pulantes, oito morreram.

Os trés sobreviventes — Zamperini, McNamara e Phillips —, com pouca co-
mida e sem 4gua, subsistiram bebendo agua da chuva e se alimentado de pei-
xes e aves que eram comidos crus, enquanto se defendiam dos constantes
ataques de tubardes e lutavam contra as tempestades. Varias vezes foram al-
vejados por um bombardeiro japonés. McNamara morreu apds 33 dias no mar.

No 472 dia a deriva, Zamperini e Phillips chegaram as Ilhas Marshall, onde
foram capturados pela Marinha Imperial Japonesa. L4 foram aprisionados, se-
veramente espancados e maltratados até o fim da guerra, em 1945.

Anos depois, Zamperini reconheceu a Cristo como Senhor de sua vida,
tornou-se pregador e saiu em busca de seus torturadores para oferecer-lhes
perdao. Muitos deles foram convertidos. Em julho de 2014, aos 97 anos, fa-
leceu em sua casa, em Los Angeles, Califérnia, nos Estados Unidos, devido a
uma pneumonia.

Louis Zamperini foi um vencedor de vicios e de barreiras — um exemplo a
ser seguido por sua coragem inabalavel e espirito invencivel. Um lutador que
enfrentou vicios, mas também dor, injustica, bombardeios, naufragio, fome,
tubardes, maus-tratos, metralhadoras, torturas, prisdo e édio.

Como Zamperini e o filho prédigo da pardbola, volte para a casa do Pai.
Saiba que, se vocé for até Ele, encontrard a verdadeira liberdade, além de aco~
lhimento, apoio emocional e forca para restaurar relacdes perdidas.

Se vocé tiver alguma davida ou E o E
quiser conversar sobre esse tema, 2
fale conosco pelo WhatsApp. 'E
Acesse agora o QR Code: E !

para saber mais sobre
o assunto deste livro:
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@

A CHAVE DO PERDAO

@ uem nunca se sentiu culpado por ter feito algo vergonhoso ou reprova-
vel? A culpa é uma divida que atribuimos a nds mesmos, a qual ndo po-
demos pagar. E uma punigdo que nossa consciéncia nos impde a partir de uma
referéncia moral ou do sentimento de perda por um ato cometido, mesmo que
ndo haja um prejuizo real sentido por outra pessoa. Ou seja, é uma transgres-
sdo de nossas proprias regras e valores.

A culpa ndo é necessariamente ruim, pois pode ser um poderoso mecanis~
mo de autorreflexdo para a tomada de atitudes posteriores, seja para mudar a
forma de agir, reparar um erro ou compensar alguém. Dessa forma, o proble-
ma ndo é a culpa em si, mas o sentimento de culpa como um estado crdnico
que nos paralisa e destréi, em vez de promover a mudanca.

Se agimos de maneira errada ou prejudicamos alguém, é natural nos sentir culpa-
dos. Quando esse sentimento natural se transforma em uma disfuncdo emocional cr6-
nica, que chamamos de “sentimento de culpa”, ele nos faz gravitar indefinidamente
sobre um centro de negatividade, produzindo efeitos nocivos sobre a nossa saide emo-
cional. Esse mecanismo nos aprisiona e impede de aceitar pensamentos positivos so~
bre nds, criando um circulo vicioso de autodepreciagio, autodestrui¢do e mais culpa.

A culpa alimenta a vergonha, a baixa autoestima e a sensacdo de vulnera-
bilidade, que sdo incapacitantes e impedem o individuo de seguir em frente na

vida. As pessoas podem passar anos e até mes-
‘\ A culpa é uma mo décadas aprisionadas nesse circulo.

divida que Uma das manifestagdes emocionais de alguém
atribuimos a nés aprisionado pelo sentimento de culpa é a postura
mesmos, a qual néo amarga diante da vida. Pessoas que se tornam t6-
podemos pagar. xicas, exigentes ao extremo e criticas contundentes

destilam o veneno amargo de uma vida frustrada e
aprisionada pelo sentimento de culpa naqueles que estdo ao redor. Nada esta bem o
suficiente, e tudo é motivo de reclamagéo ou criticas. Sdo pessoas emocionalmente
doentes e que precisam de ajuda.
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0 PRECO DAS FATALIDADES

As fatalidades fazem parte da vida. Sdo eventos subitos, fora de controle,
com um desfecho fatal, ao qual todos estamos suscetiveis. Sdo extremamen-
te traumaticas, geralmente trazem consequéncias para o resto da vida e tiram
algo muito valioso de nds, de maneira permanente.

Pode ser a morte de uma pessoa querida, uma mutilacdo incapacitante
ou uma grave perda material, sempre decorrentes de acidentes, que podem ou
ndo estar relacionados a responsabilidade objetiva de alguém. Por exemplo,
ter dirigido em alta velocidade ou com sono, um cinto de sequranga que nao
foi usado, um vazamento de gas, uma mudanga de percurso, uma brincadeira
perigosa, um evento climatico, o ataque de algum animal, enfim, todos com o
mesmo desfecho: uma fatalidade irreversivel.

Néo é facil lidar com uma perda stbita, valiosa e irreparavel. E chocante demais;
e, como seres humanos, temos uma dificuldade enorme de lidar com fatos trauma-
ticos sem culpados. A culpa é uma forma de expiagao, de purgagao, ou seja, de de-
sintoxicagdo do sofrimento. Culpar alguém faz parte do processo de lidar com a dor.
E é justamente por isso que, quando estamos envolvidos em uma fatalidade, po-~
demos cair na armadilha de nos culpar e entrar num circulo interminavel de dor.

A escravidao do passado por aquilo de que ndo conseguimos nos libertar é
uma prisdo eterna. Viver no campo das hipéteses, pensando o resto da vida em
como teria sido diferente se tivéssemos agido de outra forma, gera uma prisdo
sem muros, porém inescapavel. Quanto mais nos mexemos nessa areia mo-
vedica, mais nos afundamos. E um estado terrivel, pois o sentimento de culpa
aprisiona e corréi lentamente.

Por isso, é necessdrio compreender que, embora sejam cruelmente doloro-
sas, as fatalidades precisam ser superadas. O sentimento de culpa precisa ser
expurgado para que a vida siga em frente. Por mais dolorosas que sejam as
perdas, e sempre sdo, elas fazem parte da vida. A dor, com o tempo, perde o ca-
rater agudo e pungente, muda de forma e se torna um incomodo menor, ainda
que permanente. Feridas abertas se transformam em cicatrizes. As lembran-
¢as permanecem e incomodam, mas ja ndo ferem como antes. E preciso seguir
adiante, mesmo faltando algo muito valioso. Aos poucos, quando nos liberta-
mos do sentimento de culpa, percebemos que ainda ha vida ao redor e que ou-~
tros também precisam do nosso afeto, companhia e atengdo. Ndo é facil ter
esse tipo de atitude, mas ela é necessaria. O mais importante é entendermos
que pagar as fatalidades com a nossa prépria culpa, por toda a vida, é um pre-
¢o muito alto. A dor da perda j4 é suficiente.
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A DOENCA DA FALTA DE PERDAO

A incapacidade de autocompaixdo é a génese do sentimento de culpa.
Néao conseguimos nos perdoar. E como se féssemos o juiz implacavel de um réu
de morte. Simplesmente ndo se consegue aceitar o fato de que houve um erro
e que os erros trazem consequéncias, o que faz parte da vida humana. Sé nao
erra quem ndao faz nada.

Perdoar é uma das atitudes humanas mais libertadoras! Perdoar é conceder
a liberdade da culpa para os outros e para nés mesmos; perdoar ndo tem que
ver com justica ou merecimento, mas com misericordia.

A falta de autocompaixdo vem da cultura do sofrimento. De alguma forma,
muitos de nds assimilamos a ideia de que é preciso sofrer para ser uma pes-
soa melhor. E como se o sofrimento fosse um preco pago para uma evolucao
moral ou espiritual. Por causa da crenga de que o sofrimento faz bem, muitos
alimentam o sentimento de culpa inconscientemente como uma forma de se
tornarem pessoas melhores, aceitando o sofrimento emocional autopunitivo.

O ciclo opressivo da culpa

» Raiva de si mesmo.

» Sensacao de rejeicao.

» Dependéncia da opinido de outros.

« Dificuldade para dizer nao.

« Dificuldade para expressar sentimentos.
» Baixa autoestima.

» Necessidade de agradar os outros.

VIOLACAO DE UM PADRAO

A culpa também pode ser a violagdo de um padrao social, ético ou religioso.
Todos determinam convicgdes que formam sua base moral. Quando os atos,
intencionais ou néo, violam esses padrdes e destroem essas bases, hd um sen-
timento de responsabilidade por esse fracasso.

AS CONSEQUENCIAS
A culpa leva a procrastinagdo, a depressdo e a paralisia funcional.
Procrastinagdo é o adiamento de tarefas, a incapacidade crénica de concluir o que
precisa ser feito. O procrastinador nao consegue manter o foco e concluir as ativi~
dades dentro do prazo esperado, porque sempre adia o que precisa ser feito. Isso
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acontece por varios mecanismos diferentes, mas, quando esta relacionado ao sen-~
timento de culpa, tem que ver com a sensagdo de impoténcia e baixa autoestima.
O trauma causado por um erro do passado leva a pessoa a evitar a possibilidade de
errar em outras coisas e, por isso, pode gerar um comportamento procrastinador.
Depressdo é a incapacidade de se alegrar e interagir com outros. Pode se ma-~
nifestar tanto pela tristeza incapacitante como pela falta de interesse pela vida,
pelas coisas e pelas pessoas. E um sentimento de total desesperanca, que resse-
ca a natureza humana e tira o sabor da vida. A culpa compartilha alguns sinto-
mas com a depressdo: (1) pensamentos autodepreciativos; (2) desesperancga; e
(3) falta de perspectiva para o futuro. Por essa razdo, em pessoas predispostas,
pode funcionar como um poderoso gatilho para o desenvolvimento da depressao.
A paralisia funcional diz respeito a incapacidade de prosseguir com projetos
pessoais por causa do medo de errar. O individuo desiste de tentar pelo medo da
frustracdo. Nao quer correr o risco de sofrer de novo com o peso da culpa. O sen-~
timento de culpa destréi toda emogdo relacionada ao desenvolvimento pessoal,
pois coloca a pessoa sempre para baixo, alimentando uma percepcéo de fracasso.

Manifestacoes da culpa
Remorso Insonia Atitudes autodestrutivas Ansiedade
Sentimento Comportamentos , .
de inferioridade Pavor noturno compulsivos Anglstia
Mamfest:agf)es Pesadelos Pensamentos Autossabotagem
dermatologicas turbulentos
Queda de cabelo Alteracdes do apetite Cansago inexplicével Mau humor

Para superar a culpa sera preciso seguir determinados passos e estar dis-
posto a enfrentar a dor da superacdo. Isso assusta, porque a culpa nos incapa-~
cita produzindo o medo de errar e sofrer de novo. Porém, precisamos seguir a
estratégia da escada: olhar para um degrau de cada vez e néo para todo o ca-
minho. Assim, é possivel subir aos poucos e sair do fundo até onde se precisa
chegar. Confira os seguintes passos:

1. Compreenda a culpa

Existem dois tipos de culpa: (1) a culpa produtiva, que nos leva a reflexdo
e a mudanca; e (2) a culpa improdutiva, que nos paralisa, deprecia e pressio-
na para baixo.
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O primeiro passo é identificar que tipo de culpa esta nos afetando. A culpa que
nos faz refletir sobre os nossos erros e nos motiva a mudar é boa. Reconhecer
os préprios erros e aprender com eles faz parte do nosso desenvolvimento
pessoal, e ndo hé nada de errado nisso. E possivel encarar a culpa como uma
oportunidade de aprendizagem. Sentir-nos mal com algo que fizemos de erra-
do é um sentimento construtivo que nos impulsiona a promover boas mudancas.

Por outro lado, a culpa que deprecia e paralisa é extremamente prejudicial.
A dolorosa e prolongada reflexdo sobre nossas falhas, com foco apenas nos er-
ros e em como as consequéncias foram danosas, ndo promove o desenvolvi~
mento pessoal. Ao contrdrio, faz com que nos afundemos mais e mais. A culpa
improdutiva € paralisante e deve ser superada.

“ Esclarega para si mesmo a natureza da culpa,
Reconhecer os identificando seus motivos e avaliando as pré6-

proprios erros e prias agdes. Nao podemos mudar o que ndo en-
aprender com eles tendemos. Se for preciso, escreva ou converse
faz parte do nosso com alguém sobre isso. Coloque tudo para fora:
desenvolvimento chore, chore muito, quantas vezes for necessario.
pessoal. Nao fuja da dor. Deixe-a fluir, pois a dor precisa

seguir um caminho para nos deixar. Quanto mais
tentamos represa-la, mais ela nos machucara.

2. Assuma a culpa e as consequéncias

Nao negue a culpa nem lute contra os fatos e a realidade. Se, de fato, houve
um erro, entdo nao fuja dele. Entenda que todos cometem erros e que as atitu-
des tém consequéncias. O que passou ndo tem mais volta. Ndo se pode mudar
o passado. E possivel viver um novo futuro a partir do presente.

Compreenda que tomamos mas decisdes em alguns momentos da vida e que
inevitavelmente seremos assolados pelas consequéncias. Se houve perdas irre-
paraveis, ndo ha outro jeito: teremos que conviver com elas para o resto da vida.
Embora seja doloroso no inicio, € libertador falar sobre isso para si mesmo.

Aceite quem vocé é e reconhega suas limitagdes. Se tomou algumas deci~
sbes erradas ao longo de sua histdria, agora elas sdo uma oportunidade de
aprendizado. Aceite que isso ndo é uma garantia de que néo ird errar de novo,
pois ndo existe vida sem erros.

Anote claramente as consequéncias de seus erros, leia para si mesmo e de-~
pois jogue fora. Ndo adianta ficar remoendo. E hora de aceitar, superar e sequir
em frente; é hora de tomar a decisdo de fazer algo novo. Abandone e repudie
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qualquer pensamento hipotético de como teria sido diferente se ndo houvesse

ocorrido o fato, uma vez que isso ndo pode ser mudado.

3. Pratique a reparacao

Essa é a parte mais dificil, j& que nem sempre é possivel reparar todos os
danos nem recuperar as perdas, embora sempre exista a possibilidade de re-
parar alguma coisa.

» Perdoe a si mesmo.

« Seja tolerante, consigo e com os outros.

« Entenda que ninguém é perfeito, incluindo vocé.

« Faga as pazes com alguém que vocé magoou.

« Peca desculpas.

« Repare o prejuizo, caso seja possivel.

« Faca sua parte, mesmo que o outro ndo queira.

» Conserte o que quebrou.

« Volte atras com as palavras injustas.

Lembre-se de que nunca é tarde para recomegar. Ndo deixe isso para ama-
nha. Faca hoje!

4. Avalie as atitudes e mude o que for necessario
A autoavalia¢do é um poderoso instrumento de mudanga. Olhe para si, refli-
ta e tome as atitudes necessdrias. Os passos a seguir o ajudardo nesse processo:
» Use a culpa como um aprendizado.
« Faca diferente e melhor.
« Corrija sua postura no que falhou.
« Entenda que vocé ndo tem culpa pelos erros e problemas dos outros.

5. Troque a culpa pela responsabilidade

Use uma estratégia construtiva com suas emogdes. Troque a culpa pela res-
ponsabilidade. A culpa paralisa, a responsabilidade movimenta. Enquanto a
culpa nos deixa estaticos, a responsabilidade nos impulsiona a agéo.

Quando somos responsaveis por algo, procuramos fazer o que é preciso.
Responsabilizar-se significa mais do que apenas aceitar o que aconteceu; é
preciso ter consciéncia do passado, mas néao ficar preso a ele. Enquanto a culpa
fica presa no que ocorreu, obscurecendo a visdo, sem perspectiva de futuro, a
responsabilidade estd conectada ao presente e vé as possibilidades que podem
ser aproveitadas. A culpa aprisiona, a responsabilidade liberta.
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Em vez de alimentar a ideia “sou culpado”, mude o pensamento para “sou
responsavel pelos meus atos”. Agir com responsabilidade é um desafio, porque
significa abandonar uma postura vitimista para adotar uma posigdo de autono-
mia e plena consciéncia sobre seus atos. Em vez de viver dependendo da opi-
nido alheia, aja com responsabilidade e olhe para si mesmo e para seus valores.

6. Pratique a generosidade

Nunca perca uma oportunidade de ser generoso. Faga sempre mais do que
as pessoas esperam, surpreenda. Exercite a capacidade de dar aos outros mais
do que eles merecem, pois essa é a esséncia do perddo. Quanto mais genero-
sos, caridosos e benevolentes formos, mais emocionalmente preparados esta-
remos para perdoar, inclusive a nés mesmos.

‘\ Receba as pessoas com um sorriso, abra a
O perddo éo porta para elas, deixe~as entrar primeiro no ele-

antidoto da vador, ceda sua vez ao estacionar, seja gentil
culpa, e a fonte sempre. Doe e ajude quem precisa. Participe de
do perddo estd na um projeto de caridade e utilize parte de seu tem-
generosidade. po e recursos em favor de alguém. Quando pra-

ticamos a generosidade, abrimos uma porta no
coragdo, e é por essa porta aberta que a culpa saird. O perddo é o antidoto da

culpa, e a fonte do perd&o esta na generosidade.

7. Desenvolva a espiritualidade

Cada um de nés possui necessidades espirituais internas e profundas que,
de alguma forma, como seres humanos, negligenciamos, relegando-as a um
plano secundério. Estabelecer comunhdo com Deus e demonstrar reveréncia
ao poder divino proporcionam calma e tranquilidade. Essas experiéncias di~
minuem o ritmo da mente, tranquilizam o coragdo e resultam em serenidade.
Uma vivéncia espiritual genuina impacta positivamente a saude e aumenta a
resiliéncia. O senso de pertencimento a uma comunidade religiosa também
oferece fortaleza e paz interior.

8. Procure ajuda profissional

A assisténcia profissional de um psicélogo pode ser altamente benéfica, re~
presentando um suporte significativo na reconstrugdo de conexdes emocionais
abaladas. Essas vias precisam ser restabelecidas para que seja possivel supe-
rar o sentimento de culpa.
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Um psicdlogo pode fornecer orientagdo sobre as opgdes terapéuticas mais
adequadas, constituindo um apoio valioso para promover mudangas. Além
disso, ao assumir uma perspectiva externa ao problema, pode auxiliar na iden~
tificagdo dos gatilhos da culpa e apresentar alternativas para lidar com eles.

& Achavedavirada «°

Os Salmos sdo poesias liricas que, utilizando expressdes paralelas, contras-
tantes ou abrangentes, ddo destaque as ideias de seus autores. Entre eles, exis-
tem os salmos chamados “penitenciais”, nos quais o autor reconhece sua culpa e
pede perdao.

Um deles é o Salmo 51. Nele, Davi, autor de aproximadamente 70 salmos,
se encontra atormentado pelo peso de sua culpa. Sem hesitar, ele busca o per-
dao e a restauragdo concedidos por Deus. O contraste é muito evidente. A san-
tidade e a misericdrdia de Deus diferem da pecaminosidade e da culpa de Davi.
O melhor de Deus e o pior do ser humano se contrapdem.

Ao comentar essa passagem biblica, Symson, citado por Spurgeon, disse o
seguinte: “Os homens se encontram aterrorizados pela multiddo dos seus pe-
cados, mas aqui hd um consolo — nosso Deus tem uma multiddo de piedades.
Se nossos pecados sdo tdo numerosos como os cabelos da nossa cabeca, as pie-
dades de Deus sdo como as estrelas do céu.”

Davi sabia que poderia encontrar paz, perdao, bem como a libertacdo de
sua culpa agarrando-se aos méritos do Senhor. Ele sabia que Deus pode per-
doar o “pior” dos pecados, mas ndo pode “ceder” a melhor das desculpas.
Essa maravilhosa oragdo foi escrita em um momento de caos e desespero na
vida de Davi. Convido vocé a abrir sua Biblia e ler as palavras desse salmo.
Davi carregava em sua consciéncia a culpa dos graves pecados que comete-
ra. Reconhecer nossos erros, confessa-los a Deus, sentir dor pelo pecado,

‘\ arrepender-nos, restituir ao que foi defraudado
E dificil caminhar e abandonar esses atos e pensamentos repro-

e impossivel correr vaveis sdo partes indispensaveis da cura e
carregando culpas da restauragdo.
ndo resolvidas. A culpa nos aprisiona, oprime e afasta de

Deus e das pessoas. O pecado nos isola e distan-
cia do Senhor, e a culpa s6 amplifica isso. Davi estava sinceramente angustia-~
do por seus maus atos, os quais haviam rompido sua relagdo com Deus. Assim,
ele experimentou um arrependimento sincero, profundo e completo. Clamou
ao Senhor, ndo por justica, mas por misericérdia. Suplicou: “Compadece-Te
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de mim, 6 Deus”; e fez um grande pedido: “Cria em mim, 6 Deus, um coragédo
puro” (Salmo 51:1, 10).

Somente Deus tem capacidade para criar. Aquele que originou a vida é o
mesmo que a sustenta e restaura. Somente Deus pode nos guiar e conduzir em
passos certos. Aquele que é infinitamente sabio conhece melhor nossos cami-~
nhos e nos ajuda a tomar boas decisdes. Somente em Deus podemos experi-
mentar paz e esperanga. Aquele que é Onipotente pode nos perdoar e nos curar
completamente da pior das enfermidades: o pecado.

A culpa é o resultado de rompermos relagdes com Deus, com o préximo
e com nés mesmos. Estar em paz com Deus nos permite buscar a paz com
os outros e também conosco. O perddo de Deus nédo € parcial, mas comple-
to e definitivo.

O perdéo oferecido por Deus nos capacita a perdoar os outros. E fruto e
consequéncia. Como poderiamos ndo perdoar aqueles que nos ofendem?
A profundidade com que perdoamos estabelece a sinceridade da nossa peti-~
¢ao ao Senhor. Na oragdo modelo, o Pai Nosso, Jesus nos mostrou o caminho:
“Perdoa-~nos as nossas dividas, assim como nds também perdoamos aos nos-~
sos devedores” (Mateus 6:12). Perdoar é a ponte que precisamos atravessar
para alcancar o perdao de Deus.

E dificil caminhar e impossivel correr carregando culpas ndo resolvidas.
Podemos resolver isso agora mesmo, acertando nossas contas com Deus e com
os outros. A vida € muito curta para vivermos em inimizade. Portanto, busque
o perdao, livre-se da culpa e comece a viver!

REFERENCIA
1“Psalm 51 - Restoration of a Broken and Contrite King”, Enduring Word, disponivel em <link.cpb.com.br/c9661a>, aces-
so em 13 de margo de 2024.

Se vocé tiver alguma davida ou E o E
quiser conversar sobre esse tema, 2
fale conosco pelo WhatsApp. 'E
Acesse agora o QR Code: E !

para saber mais sobre
o assunto deste livro:

A Chave do Perdao 51



0
A CHAVE DE UMA NOVA VIDA

T océ sente, com frequéncia, uma tristeza avassaladora, a ponto de ndo
u conseguir sequer levantar da cama? A vida parece ndo ter mais sentido, e
vocé ndo tem forgas para continuar? Sabia que vocé pode estar com depressdo?

A depressdo é uma tristeza incapacitante que promove um estado de cons-~
tante desdnimo, desproporcional aos fatos e acima da capacidade emocional
de lidar com a situagdo. Ela rouba a esséncia da natureza humana, aprisionan-
do a mente na cela da amargura e transformando o mundo em um silencio-~
so e cinzento cendrio, um calabougo sombrio, sem cores, sem luzes, sem sons.

A tristeza depressiva pode se manifestar tanto na incapacidade de se alegrar
quanto na falta de interesse pela vida, coisas e pessoas. E um sentimento de to-
tal desesperanga, que destrdi a satisfagdo de viver e remove o sabor da existéncia.
Paralisa, isola e machuca e, em seu estdgio mais grave, pode levar ao suicidio.

Pessoa alguma consegue estar bem o tempo todo, por mais otimista que
seja. Mesmo o individuo mais animado, sorridente e esperangoso experimenta
momentos nos quais precisa chorar e lidar com as tristezas da vida. Em con-
di¢des normais, para cada situagdo que se apresenta diante de nés, com suas
causas e consequéncias, temos uma resposta emocional proporcional, com
sentimentos positivos ou negativos.

Depressao: variacoes de intensidade

Quadro leve Quadro moderado Quadro grave
Promove algum impacto na Promove um impacto Promove impactos
vida, mas nao impede as significativo, limitando a vida incapacitantes e paralisantes.
atividades em geral. e trazendo prejuizos. Pode se associar com

pensamentos suicidas
ou alucinagdes.
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A depressdao se instala quando o tecido emocional se rompe e se desenvol-~
ve uma disfungdo nos mecanismos de controle, caracterizada pela inaptiddo de
lidar com as emogdes negativas. Essa terrivel condigdo se manifesta, princi-
palmente, como uma tristeza distinta, mais profunda, invasiva, interna e com
uma peculiaridade que a diferencia das outras tristezas da vida: ela incapaci-
ta a pessoa acometida.

A depressdo toma conta do individuo e cria uma bolha de isolamento que
o priva de emogdes naturais (torpor emocional) e gera indiferenca pela vida:
a boca perde a capacidade de sentir o sabor dos alimentos; o ouvido deixa de
apreciar as notas de uma melodia ou o canto dos passaros; os olhos nio se de-
leitam mais com a diferenca entre as cores; a textura aveludada das flores ja
ndo encanta o tato; e as narinas ndao mais se deliciam com os aromas no ar.
Tudo fica mondtono: ja ndo faz diferenca. A vida depressiva é como a musica
de uma nota sé.

Disfuncoes resultantes da depressao

Humor

Comportamento

Cognicao

Corpo

Abatimento

Isolamento social

Dificuldade
de concentracdo

Reducéo da libido

Sentimento de culpa

Descuido com
a aparéncia

Diminuigao da atengao

Alimentacéo extrema
(pouco demais ou
em excesso)

Baixa autoestima

Perda do controle
financeiro

Hesitacédo para
tomar decisdes

Sono alterado (pouco
demais ou em excesso)

Desinteresse

Dificuldade laboral

Dificuldade
de aprendizado

Reducéo da higiene e do
cuidado pessoal

Irritabilidade

Inadequacéo social

Pensamento negativo

Exaustdo

Em geral, os quadros de depressdo comegam a partir de um gatilho estressor,
uma situagdo de alta demanda emocional a qual a pessoa é exposta. Ndo é a si~
tuacdo em si que causa a depressdo, mas a circunstancia funciona como uma
faisca que inicia um incéndio. Além disso, é preciso haver uma predisposigéo ge-
nética do individuo, além de outros fatores associados que vao se sobrepondo na
experiéncia emocional ao longo dos anos. Nas diferentes faixas etarias, somos
mais ou menos suscetiveis a diferentes tipos de gatilho, e existem trés grandes
momentos de transicdo na vida em que o risco de depressdo aumenta. Sdo eles:
adolescéncia, meia-idade e vida idosa.
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Fases de transicao navida

Adolescéncia Meia-idade Vida idosa
« Saida do "ninho" « "Ninho" vazio « Aposentadoria
« Afastamento da « Mudancas « Redugédo de
familia hormonais atividades sociais
« Transicdo para « Transicdo para « Reflexdes
avida adulta avida idosa sobre a morte

Principais gatilhos por fase de transicao

Adolescéncia Meia-idade Vida idosa
« Conflito familiar « Frustragdo profissional « Doengas
« Uso de drogas « Perdas sentimentais « Perda do conjuge
« Perda dos pais « Tragédias familiares « Perda de amigos
« Bullying « Problemas financeiros « Limitagdes fisicas
« Abuso « Infertilidade « Isolamento social

A SINDROME DO DEPOIS

Um dos aspectos mais sombrios da depressao é o desinteresse, pois ele pa-~
ralisa a vontade. Quando perdemos o interesse por algo, simplesmente ndo
temos mais motivacdo alguma pelo resultado: tanto faz, porque ndo nos in-
teressa. Esse desinteresse generalizado nos afeta ao desenvolver um quadro
de procrastinagdo. A procrastinagdo € o ato de adiar uma tarefa sem que haja
uma razio especifica para isso. No caso da depressao, o desinteresse é a mola
mestra da procrastinagao.

SUPERANDO A DEPRESSAO

A depressdo é uma doenga multifatorial (causada por diversos fatores) que
envolve o individuo como um todo. Por isso, a fim de se reverter o quadro, é ne-~
cessdria uma abordagem igualmente multipla, em diferentes aspectos. Além
disso, diferentemente de outras situagdes em que a for¢a de vontade, a discipli~
na e a organizagdo do individuo em seguir um tratamento sdo fatores determi-
nantes para a cura, nesse caso sera necessario o apoio de outras pessoas para
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o tratamento, uma vez que a depressao causa o desinteresse da pessoa afetada
a respeito de sua prépria cura.

Pelo fato de o desinteresse se associar ao isolamento social, a falta de cui-
dado pessoal e a procrastinacdo, as pessoas depressivas sdo injustamente es-
tigmatizadas como gente que ndo quer ser ajudada, que nao se cuida, que ndo
se esforca ou que ndo tem forca de vontade. Caso a obesidade esteja associa-~
da, a situacgdo se torna mais estigmatizante ainda. A ideia de que a obesidade
¢ um problema de desleixo e de falta de forga de vontade ¢é reforgada pelas ca-
racteristicas da depressao. Isso faz com que as pessoas se afastem ainda mais
do depressivo e que lhe seja mais dificil pedir ajuda.

Em vista disso, é necessario que fiquemos atentos aos sinais e a sua progres-
sdo, especialmente a mudancas de comportamento. A seguir apresentamos um
passo a passo para superar a depressao.

1. Busque ajuda

Buscar ajuda é o primeiro e mais importante passo. Como vimos, a depres-
sdo é uma doenga que distorce o entendimento e a vontade, pois se trata de
uma doenga incapacitante. Quando estamos imersos nela, ndo temos a per-
cepcdo normal das coisas, e tanto o senso de julgamento quanto os mecanis-
mos de motivagdo sdo alterados. Assim, uma pessoa externa ao problema sera
de fundamental importéncia para ajudar nos passos necessarios.

Pode ser o cOnjuge, os pais, um filho, um parente, um amigo, um colega de
trabalho, alguém da igreja e, em casos especiais, até mesmo uma pessoa nao
diretamente ligada, como um voluntario de um grupo de apoio ou alguém as-
sim. O importante é que haja apoio, pois haverd muitos momentos em que a
pessoa com depressdo simplesmente néo fara o que precisa ser feito, confor-

me explicado antes.

2. Passe por uma avaliacao profissional

O ponto de partida devera ser a avaliagdo com um psicdlogo. O profissional
de saude mental fard a avaliagdo inicial e confirmara o diagndstico de depres-
sdo, além de classificar a gravidade do quadro. Isso é importantissimo, haja
vista que quadros mais graves exigem uma intervencdo médica desde o ini-
cio e estdo sujeitos ao risco de suicidio. Além disso, o psicélogo poderéa orien-~
tar sobre as diferentes opgoes de tratamento e acompanhar a evolugdo do caso.

Em quadros leves, na maioria das vezes, com a ajuda de alguém e apoio fami-~
liar, sera possivel reverter a situagdo apenas com medidas comportamentais de
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estilo de vida, sendo que a terapia é sempre bem-vinda, quando possivel. Em qua-
dros moderados, serd imprescindivel o suporte da psicoterapia, além das medidas
comportamentais que deverdo estar sempre presentes. Em alguns casos selecio-
nados, serd necessaria também a intervengdo médica, preferencialmente, mas
néo exclusivamente, de um psiquiatra. Em casos graves, sera imperativo o acom-
panhamento de um psiquiatra, juntamente com os demais aspectos do tratamen-
to (psicoterapia e medidas comportamentais; veja também os passos 11 e 12).

3. Invista na socializacao

O isolamento social é a marca mais estigmatizante da depressao. E o gran-
de paradoxo clinico da doenga: a contradi¢do entre a necessidade de estar com
outros e a falta de vontade de fazé-lo. O individuo depressivo se isola cada vez
mais e ndo quer ver outras pessoas ou participar de atividades sociais. Nao
sente mais alegria ou prazer em estar junto com outros, e isso machuca tanto a
pessoa com depressdo quanto quem gosta dela. Dessa forma, o isolamento re-~
troalimenta a prépria depressao e afasta ainda mais a pessoa. Por outro lado,
ndo é incomum que pessoas que convivem com o individuo depressivo percam
a paciéncia com o comportamento antissocial dele e contribuam para isola-lo
ainda mais - na maior parte das situagoes, por puro desconhecimento do que
é a depresséo.

Portanto, o pensamento-chave aqui é: ndo adianta forgar a barra. A pior
coisa a ser feita, e que infelizmente acontece quase sempre, € os amigos e fa-
miliares forcarem a socializacdo da pessoa, arrastando-a para situacdes de
convivio social, como uma forma desesperada de ajudar. Na boa intengdo
de auxiliar, tentam “integrar” e “alegrar” o individuo como se o que faltasse
fossem simplesmente momentos de interagdo social. Porém, geralmente, isso
ndo funciona, criando uma situagdo constrangedora para todos. Nas ocasides
subsequentes, o quadro s piora. A pessoa ndo se alegra e ainda se sente mal
de estar ali, e as pessoas ao redor ndo conseguem entender por que ela ndo tem
mais interesse ou satisfacdo. Nota~se, pois, que estamos falando de uma doen-
ca agravada pela incompreensao.

Dessa maneira, quando falamos em socializagdo, estamos nos referindo
a mecanismos néo forcados de reintegragdo gradativos a redes de relaciona-~
mento social. Isso pode ocorrer algumas vezes até em grupos de pessoas des-
conhecidas, uma vez que, geralmente, ndo ha ali a “obrigagdo” de parecer feliz.

A pessoa com depressdo tem duas caracteristicas emocionais fortemente pre-
sentes: tristeza e desinteresse. Sendo assim, tudo o que ela ndo quer é ter que parecer
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feliz diante de pessoas queridas e amigas, pois isso tem um custo emocional al-
tissimo. As vezes, um pequeno periodo de reducdo das atividades sociais nesses
grupos é até benéfico. Por outro lado, a pessoa precisa de alguma interagdo social,
livre da necessidade de aparéncias, para estimular seu tecido emocional a reagir.
Como uma ferida que precisa de curativo e limpeza didrios, seu sistema emocio-
nal necessita interagir com outras pessoas para cicatrizar. Nesse sentido, buscar
outras atividades com pessoas ndo tio conhecidas pode ser benéfico.

4. Adote uma rotina de atividade fisica regular

A atividade fisica tem um papel essencial no processo de cura e estabilizagdo.
Ela interage de forma sinérgica com o sono, proporcionando uma série de be-~
neficios por meio da produgdo de substancias enddgenas. Serve também como
mecanismo de escape para amenizar e eliminar varios sintomas da depressdo.

Alids, a atividade fisica é um dos pilares mais importantes do tratamento
ndo medicamentoso da depressdo. Acredita-se que, para quadros leves e mo-
derados, um programa regular de atividade fisica tenha o mesmo efeito clini-~
co que o uso de medicamentos.

Obviamente o tratamento se torna desafiador em func¢do do desinteres-~
se manifestado pelo individuo. Contudo, mesmo assim, vale a pena insistir.
Comece devagar, aos poucos, mas regularmente. Além disso, fazer as ativida~
des juntamente com outras pessoas podera ser uma grande oportunidade de
reintegracdo social. O senso de pertencimento a um grupo ajudara bastante.

5. Beba agua pura e alimente-se de forma saudavel

A dgua é um dos grandes depuradores naturais do nosso organismo. Ela nos
desintoxica. Consuma dgua pura livremente. Crie o hébito de se programar ao
longo do dia para tomar varios copos de dgua. Se ndo houver alguma restri-
¢do médica (doengas renais, por exemplo), procure tomar entre 2,5 a 3 litros
de 4gua pura por dia. Isso ajudard muito em sua homeostase (equilibrio das
fungdes orgdnicas), na circulagdo sanguinea, oxigenagdo cerebral, redugdo de
sintomas gerais da ansiedade e na depuracdo de substancias nocivas ao orga-~
nismo. Algo simples assim vai fazer grande diferenca em seu bem-estar.

Da mesma forma, elimine o consumo do “trio bomba”: lcool, agtcar e ca-
feina. Retire completamente essas substincias de sua vida. Invista em frutas,
legumes e vegetais. Consuma castanhas e outros alimentos leves e saudaveis.
Procure se abster ao maximo de tudo que ¢ artificial ou processado. Fazendo
isso, vocé vai sentir seu corpo mudar e reagir positivamente aos novos héabitos.
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6. Comece um plano de higiene do sono

O sono é o mecanismo reparador de nossa mente e atua ndo apenas na sau-
de emocional, mas também em varios outros aspectos de nosso bem-estar, in~
cluindo, por exemplo, 0 metabolismo e a imunidade (confira na pagina 21 os
passos para uma boa higiene do sono).

No caso da depressdo, poderd haver quadros de ins6nia mais dificeis de
contornar, os quais exigirdo auxilio de medicamentos, sempre sob orientacdo
e acompanhamento de um médico.

7. Pratique um hobby

Hobby é uma palavra que vem da lingua inglesa e significa “uma atividade
realizada regularmente nas horas de lazer”, ou seja, um passatempo (confira
mais informac6es na pagina 28).

8. Tenha um animal de estimacao

Animais de estimacao trazem uma sensacao de segurancga e o senso de compar-
tilhamento. Cuidar de um animal desenvolve o sentimento de ser util e necessério,
algo importante para todos nés, mas muito mais para as pessoas com depressao.

O animal de estimacdo se torna uma companhia, desenvolve um amor in-
condicional, inspira o senso de utilidade, combate o desinteresse, desperta sor-
risos, ndo julga e ndo faz exigéncias. Pode ser uma excelente alternativa para
complementar o tratamento da depressao.

9. Exponha-se controladamente a luz solar

A exposigdo ao sol estd diretamente ligada a melhora do nosso humor, con-
tribuindo também para a satide mental. Ao longo do dia, a luz do sol aumenta
a produgéo de serotonina, horménio conhecido por melhorar o humor e aju-
dar a manter a concentragdo, além de afetar positivamente o estado de aler-
ta e o metabolismo. Por outro lado, em locais que recebem pouca luz solar em
certos periodos do ano, em fungdo de sua posicdo geografica, existe a chama-
da depressdo sazonal, bem conhecida dos médicos.

A maneira mais simples e segura é uma exposicdo intencional e controlada
de 15 minutos por dia, para as pessoas de pele mais clara, e 30 minutos por dia
para as pessoas de pele mais escura, se possivel no horario de maior incidén-~
cia solar, entre as 10h e 16h. Se nao for possivel nesse horario, ou se a regido
for muito quente, o banho de sol pode ser tomado em outro momento, de pre-
feréncia pela manha. O importante é manter uma exposigdo didria regular.
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‘\ 10. Desenvolva a espiritualidade
A espiritualidade, Todos nds temos necessidades espirituais

o contato com intimas e profundas. Por alguma razdo, como
o sagrado e a humanidade, fomos deixando isso de lado e rele-~
reveréncia ao gando a um segundo plano. A espiritualidade, o
poder divino contato com o sagrado e a reveréncia ao poder di-~
proporcionam vino proporcionam paz e quietude. Desaceleram
paz e quietude. a mente, acalmam o coragéo e produzem sereni-

dade. Uma experiéncia espiritual auténtica de-
senvolve a saude e fortalece a resiliéncia. O senso de pertencimento a uma
comunidade espiritual é um fator importante de desenvolvimento emocional.

11. Faca terapia

A psicoterapia, ou simplesmente terapia, é uma forma de tratamento ba-~
seada na relagdo entre o profissional de saude (terapeuta) e o paciente, a par-
tir de diferentes técnicas e abordagens para promover o autoconhecimento,
a solugédo de conflitos e a melhora da satide mental. Quando existem ques-
toes profundas a ser trabalhadas em nossa vida, isso se reflete na regulacao
emocional e, consequentemente, em nosso pensamento, comportamento e em
nossas relagdes sociais. A terapia ajuda no enfrentamento dessas questdes e
na construgdo de possiveis solugdes, da mesma forma que contribuird para
uma melhor regulagdo emocional (veja também os passos 2 e 12).

12. Procure um psiquiatra

O psiquiatra é o médico especializado em saide mental que tem um papel
muito importante quando os quadros de depressdo sao moderados e, especial-
mente, nos casos graves. A intervengdo médica se faz absolutamente necessa-
ria quando ha a necessidade do uso de medicamentos no tratamento.

Além disso, o psiquiatra atuard em conjunto com outros médicos, como cli~
nicos gerais, cardiologistas, endocrinologistas ou geriatras, conduzindo o tra-
tamento médico sob os multiplos aspectos necessdrios, pois é bastante comum
que a depressdo esteja associada com outros quadros clinicos.

13. Use medicamentos, quando necessario

Em alguns casos, por orientagdo médica, serd necessario o uso, ainda que
temporario, de substancias que ajudardo vocé a passar pela fase da recupe-
racdo. Pense nos medicamentos como anjos da guarda: eles estdo ali para
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proteger sua mente, ajudd-la a manter o ritmo correto e apoiar vocé diante
de situagdes que podem sair do controle. Ndo hd nada de errado nem h4 ra-
z&o alguma para ter vergonha disso. Sempre que indicados por um médico de
confiancga, os medicamentos serdo apenas mais uma das ferramentas que aju-~
dardo vocé a superar a depressdo. O que ndo pode ocorrer, em hipdtese algu-~
ma, € o uso de medicamentos sem supervisdo médica, ou mesmo o consumo
descontrolado que leve a dependéncia. Por isso, é importante reforgar: procu-~
re sempre um profissional de confianca e competente.

& A chavedavirada

Deus planejou uma vida saudavel, feliz, abundante e eterna para cada
um de ndés. Mas nos separamos do Criador, desconectando-nos da Fonte
de vida. A Biblia chama essa separac¢do - voluntdria e arbitraria - de “pe-
cado” (Génesis 3; Isaias 59:2). Por causa dela surgiram o declinio, a doen-~
ca e a morte. Os primeiros seres humanos, que viveram perto do tempo da
criagdo, tinham uma constituigdo fisica perfeita, estavam livres de doencgas
hereditarias, tinham uma excelente alimentagdo e viviam em um ambiente
livre de contaminacdes. Por causa do pecado, a longevidade humana foi di-~
minuindo drasticamente, mais de 90% em algumas geragdes (Génesis 9:29;
Salmo 90:10). Ndo somente a longevidade, mas também a qualidade de vida
foram seriamente afetadas.

A Biblia conta a histéria de um homem chamado Jé. Ele era uma pessoa
justa e integra, que sofria afli¢des, apesar de sua integridade e fidelidade aos
principios de Deus, enquanto seus amigos consideravam que seu sofrimen-
to era resultado de um castigo divino por causa de suas supostas mas agoes.

O préprio nome desse personagem resume sua histéria: Jé significa “per-
seguido” ou “desprezado”. Ele perdeu suas riquezas, sua familia, seus amigos,
sua satde e sua dignidade. E natural que se pergunte “por qué?”. Seu estilo de
vida piedoso abre uma discussao sobre por que coisas ruins acontecem com
pessoas boas.

J6 estava no auge da prosperidade. Era obediente, temia a Deus e se afas-
tava do mal. Mas, repentinamente e sem causa aparente, ele foi reduzido a
uma situagdo em que a morte parecia mais desejavel do que a vida. No entan-~
to, J6 ndo pecou. Seguindo a tradigdo de que o sofrimento é um castigo pelo
pecado, a esposa e os amigos de J6 o consideraram culpado por seu tormento.
Em vez de alivio e consolo, sua miséria e depressdo aumentaram, e J6 chegou
a pensar que Deus o havia esquecido e ndo Se interessava mais por ele.
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Apesar de tantas tragédias em sua vida, a paciéncia e fidelidade de J6 rea-
firmam a justica de Deus em Seu tratamento com os seres humanos e refutam
a ideia de que o sofrimento seja uma retribuicdo divina por um mau compor-~
tamento humano. Se Deus Se interessa por Sua criagao, o Universo, como nao
Se interessaria por Seus filhos? Por fim, Deus aparece a Jo, faz diversas per-~
guntas a ele e o abengoa (J6 38-42).

Por meio de sua experiéncia, que permitiu que ele obtivesse um entendi-
mento mais profundo sobre Deus e Sua maneira de interagir com a huma-
nidade, J6 chegou a compreender o imenso poder e a sabedoria do Criador.
Posteriormente, Deus removeu o sofrimento de J6 e concedeu-lhe o dobro do
que antes possuia (J6 42). Isso indica que, nesta vida ou num futuro ndo muito
distante, uma generosa recompensa espera aqueles que enfrentam as adversi-
dades com paciéncia e coragem.

Desmond Doss (1919-2006) foi o primeiro objetor de consciéncia (pessoa
que se recusa a cumprir determinado dever com base em principios pessoais)
a receber a Medalha de Honra do Exército dos Estados Unidos, e um dos pou-
cos a quem foi concedida essa distin¢do. Doss ingressou no servico militar em
12 de abril de 1942 em Lee, no Estado da Virginia. Por causa de sua fé adventis-
ta, ele se recusou a matar soldados inimigos ou a carregar armas, embora es-
tivesse disposto a servir de outra maneira. Isso lhe rendeu zombarias de seus
pares e punicdo de seus superiores.

Doss serviu com seu pelotdo em 1944 em Guam e nas Filipinas. Em maio de
1945, durante um assalto anfibio dos Aliados, um batalhdo de fuzileiros navais
foi enviado para tomar uma posi¢do no penhasco de Maeda, de 120 metros de
altura. Apoés escalar aquela parede rochosa, os fuzileiros foram recebidos por
um intenso fogo inimigo. Doss viu seus companheiros caindo e, em vez de se
refugiar, conseguiu retirar 75 fuzileiros navais feridos naquela armadilha mor-
tal, arrastando-os ou carregando-0s um a um, para entdo leva-los até a bei~
ra do penhasco, de onde os baixava com cordas. Por vérios dias, ele continuou
cuidando dos feridos, desconsiderando o perigo ao seu redor, até que foi atin-
gido pela explosdo de uma granada.

Quando estava prestes a ser evacuado em uma maca, Doss viu outro sol-
dado ferido e cedeu seu lugar para ele. Em seguida, foi baleado em um braco.
Incapaz de permanecer de pé e sem ter ninguém para ajuda-lo, ele usou um ri~
fle para imobilizar o brago e se arrastou até o hospital de campanha. Mesmo
para aqueles que haviam zombado dele, Doss se tornou um simbolo de cora-
gem e determinacdo.
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Em 1946, ele contraiu tuberculose, perdeu um pulmdo e cinco costelas.
Em 1976, por causa do excesso de antibidticos, ficou surdo e foi considerado
deficiente fisico. Em 1988, depois de receber um implante, recuperou a audi-~
¢do. Doss faleceu aos 87 anos, em sua casa, no Alabama. Sua histdria foi con-~
tada no livro Soldado Desarmado e no filme Até o Ultimo Homem (2016), dirigido
por Mel Gibson.

Nem o ambiente hostil e adverso, nem suas limitagdes fisicas, tampouco
suas proprias dores foram impedimentos para que Doss vivesse sua fé com a
vocagdo de servigo, altruismo, coragem e fidelidade.

‘\ Vocé esta sofrendo de depressio por uma cau-~
Uma generosa sa que sO vocé conhece? Procure ajudar os ou-

recompensa tros. Estd precisando de consolo e esperanca?
espera aqueles Busque suprir a necessidade do seu préximo, as-
que enfrentam sim como Jesus fez.

as adversidades Né&o precisamos provocar o sofrimento nem
com paciéncia e ir atrds dele, como se isso nos acrescentasse
coragem. méritos. Deus ndo é a fonte da angustia. Pelo

contrdrio, Ele atua em meio a dor sempre para
nos ajudar. Portanto, experimente a paz, o conforto e a esperanca, supor-
tando o sofrimento com paciéncia. Assim vocé superara os obstaculos pre-
sentes e verd renascer uma esperanga que vai além das dificuldades desta
vida (Apocalipse 21; 22).

P
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W
A CHAVE DA PAZ

océ se considera uma pessoa ansiosa? Estd sempre roendo as unhas ou
u balancando as pernas na expectativa do que pode ou vai acontecer?
A ansiedade é uma disfung¢do do medo que, em vez de nos alertar para uma
ameaga, se torna limitante e paralisante, antecipando o sofrimento de possi-
veis problemas futuros. E um dos transtornos mentais mais comuns em todo
o mundo, afetando individuos de diferentes idades, culturas, lugares e estra~
tos sociais. Estima-~se que acometa cerca de 5% da populacdo do planeta,
mais de 300 milhGes de pessoas.!

“ A ansiedade é

uma disfungdo

A ansiedade é uma presenga constante na
vida moderna. Provavelmente vocé conheca al-
guém que sofra com esse problema. Criangas,

do medo que, em
vez de nos alertar
para uma ameaga,
se torna limitante
e paralisante,
antecipando

o sofrimento

de possiveis
problemas
futuros.

adolescentes, jovens, adultos e idosos, to-
dos tém sua porgdo: o mundo estd ansioso.
Comentamos esse assunto com tanta naturali~
dade que gera a impressdo de que a ansiedade é
parte normal da vida.

Assim, justificamos nossos medos e limi-
tagdes e passamos a consumir medicamentos
desenfreadamente, vivendo em uma realida~
de paralela, criada por uma visao distorcida da
realidade. A ansiedade muda a forma de ver
o mundo.

ILUSAO DE OTICA

Em uma definigdo simples e direta, a ansiedade é uma forma de medo.
O medo é uma reagdo bioldgica essencial, uma fungdo bésica do nosso sistema
nervoso. Ele se estabelece diante de uma ameaca concreta e dispara uma ca-~
deia de reagdes fisiologicas para nos preparar diante da ameaca. Basicamente,
o medo nos prepara para a luta ou a fuga.
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Em outras palavras, o medo é fundamental para a sobrevivéncia. Ao iden-
tificarmos uma situagdo de perigo, tomamos atitudes para evitar que aquela
ameaca nos atinja. Essa nogdo do medo, quando biologicamente adequada e
equilibrada, nos protege de muitas situacoes.

Durante a adolescéncia, por uma série de transformacoes bioldgicas adap-
tativas naturais da idade, diminuimos nossa sensibilidade ao medo, como uma
forma de preparagdo para a vida adulta. Isso é um recurso para “sair do ninho”.
Por isso, o cérebro adolescente d& mais atengdo as recompensas em potencial
vindas de uma escolha arriscada. Ao mesmo tempo, minimiza os custos dessa
decisdo. Exatamente por esse motivo os adolescentes sao mais impetuosos e
se expOem a situagdes de risco mais vezes. Por outro lado, quanto mais a ida-~
de avanga, mais aumenta a sensibilidade ao medo, o que nos protege dos ris-~
cos associados as limitagdes fisicas evidentes da idade.

Portanto, de maneira geral, o medo é bom e necessario. Ele nos protege e
contribui para a sobrevivéncia e se adapta a cada fase da vida, modulando nos-
sas reagoes de acordo com as limitagGes e os recursos disponiveis. O medo é
uma grande dadiva do Criador e um recurso fundamental para nos posicionar
ante as ameacas.

O problema comeca quando ha uma disfun¢do nos mecanismos de medo.
A emocgdo que deveria ser fundamental para nossa sobrevivéncia passa a ser
um problema quando se torna limitante e paralisante. Isso pode acontecer por
duas vias distintas: (1) quando perdemos a capacidade de avaliar corretamen-
te a proporgdo entre a ameaga e nossas aptiddes; ou (2) quando perdemos a
capacidade de identificar corretamente as ameacas como elas realmente sao.
Reforgando, a ansiedade nada mais é do que uma disfungdo do medo.

Como uma ilusdo de ética, passamos a ter um medo completamente des-
proporcional as ameacas que identificamos ao redor. Por exemplo, existe o
medo de lugares fechados ou lugares abertos, o medo de estar com outras pes-
soas e até mesmo a fobia de formigas, entre tantos outros. Asvezes, passamos
a imaginar a existéncia de certas ameacas como se fossem reais, sofrendo por
antecipagdo, como o medo de esquecer o conteudo estudado para uma prova,
o medo de passar vergonha ou o medo de ser demitido. Obviamente coisas as-
sim podem ocorrer, mas o problema é quando o medo de elas acontecerem se
torna limitante, ainda que nio haja nenhum sinal a vista.

O medo das consequéncias de um possivel problema passa a ser um pro-
blema real em si, alterando o comportamento e trazendo prejuizos evidentes
as fungdes cognitivas, as relagdes interpessoais e as atividades do cotidiano.

64 A Chave da Virada



De certa forma, funciona como se a possibilidade de algo ruim do futuro in-
vadisse 0 momento presente, fazendo-nos mal, e é por isso que a ansiedade é
uma antecipagdo nociva do futuro. A crenga na existéncia ou na possibilidade
da chegada de um problema que nao existe de fato parece tao real e verdadeira
que passa a integrar a realidade objetiva do individuo.

Esse sentimento, que se desenvolve no nivel mental, sem a existéncia de um ob-
jeto real ou situagdo externa concreta e proporcional que esteja nos ameacando ou
colocando nossa sobrevivéncia em risco, nos escraviza. A mente se torna prisionei~
ra de si mesma, em um loop infinito. Pensamentos ruminantes, intrusivos, tomam
conta da mente, e, de maneira geral, a ansiedade consome nossa satde.

Atitudes que geram ansiedade

Consumismo

» Comprar coisas por impulso ou para se sentir
melhor, mesmo sem precisar, se torna um vicio que
alimenta a ansiedade.

Materialismo

» Quando o valor pessoal sai do “ser” para o “ter”, nunca ficamos
satisfeitos com quem somos, e isso provoca ansiedade.

Individualismo

» Pensar somente em si, buscando satisfacdo
imediata, aumenta a ansiedade.

Perfeccionismo

« Cobrar-se demais e ndo ser tolerante consigo é um
gatilho para a ansiedade.

Comparagdo

« O habito de se comparar aos outros, ainda mais com
0 que se vé nas redes sociais, gera uma preocupacio
constante que alimenta a ansiedade.

Sono irregular

» Dormir menos para fazer mais coisas acelera a ansiedade.

Ma alimentagéo

« Comer muitos alimentos doces, beber alcool ou
café promovem a ansiedade.

Sedentarismo

« N3o se exercitar faz mal a sadde e fortalece a ansiedade.
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UMA DOENCA, DIFERENTES APRESENTACOES

A ansiedade varia em formas e intensidades, todas ligadas ao medo, mas

com sintomas distintos. Deve ser entendida como um espectro de manifesta-~

¢oes de diversos tipos:

« Transtorno de ansiedade generalizada (TAG): Preocupagdo e estresse cons-

tante sem motivo claro, que afeta a rotina.
« Fobias: Medos especificos e intensos que impedem de enfrentar o objeto ou

a situagdo temida.

« Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC): Ansiedade com pensamentos e atos

compulsivos e temor de perder o controle ou causar mal.
« Sindrome do pdnico: Crises agudas de ansiedade, com sensagdo de mor-

te iminente, similar a um ataque cardiaco. Esse subtipo é menos comum.

Manifestacoes da ansiedade e seus sintomas

TAG

Pénico

TOC

Fadiga

Dor ou desconforto no térax

Movimentos repetitivos

Tensao muscular

Sensacéo de engasgo

Repeticdo persistente de
palavras ou acdes

Palpitagdes ou frequéncia
cardiaca acelerada

Palpitagdes ou frequéncia
cardiaca acelerada

Acumulacédo compulsiva

Sudorese

Sudorese

Agitacéo, hiperatividade

Medo de enlouquecer

Dor de cabeca ou de perder o controle Hipervigilancia

Dificuldade de concentragdo Estranhamentq de Impulsividade
pessoas conhecidas

Insonia Agitacéo ou arrepios Agressividade

Perda de memdria

Sensacéo de dorméncia
ou formigamento

Isolamento social

Irritabilidade

Vertigens, instabilidade
postural ou desmaios

Comportamento compulsivo

Inquietacdo

Falta de ar ou sensacdo de asfixia

Organizagao exagerada

Disfuncéo sexual

Tremores ou espasmos

Pensamento acelerado

Nduseas, dores gastricas
ou diarreia

Nauseas, dores
géstricas ou diarreia

Pesadelos

Medo inespecifico

Medo de morrer

Repeticéo incessante
de pensamentos
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A TENDENCIA A0S EXTREMOS

Um aspecto importante da ansiedade é a tendéncia que algumas pessoas
desenvolvem de praticar atitudes extremas, por meio da compulsao. A com-~
pulsdo é um comportamento repetitivo sem uma motivagdo especifica, esti~
mulado pelo prazer e que ndo tem os freios normais da racionalidade. Ou seja,
a pessoa sabe que nao deveria fazer, mas faz mesmo assim, e muitas vezes.

Chamamos de fissura o desejo incontrolavel e irreprimivel de tomar certas
atitudes em busca de aplacar essa necessidade mental que impele o individuo
auma prética repetitiva. Simplesmente a pessoa sente que precisa fazer. E mais
forte do que ela. Existem vdrios tipos de compulsdo que podem se manifestar
nas pessoas ansiosas.

Tipos de compulsao

Comer Acumulacdo Mentir Compras
Roer unhas Trabalhar Jogos e apostas Arrancar cabelos
Sexo excessivo . - PPN
Uso do celular ~ Procedimentos estéticos Exercicio fisico
e masturbagao

COMBINACAO EXPLOSIVA

Misturar alcool, cafeina e agticar pode destruir a satide mental. A cafeina da
uma falsa energia, enquanto o agucar ilude com prazer instantaneo. O &lcool,
por sua vez, finge relaxar, mas na verdade torna a mente confusa e pode levar
a comportamentos estranhos. Juntos, eles sabotam o equilibrio emocional, ge-
rando um bem-estar ilusdrio.

Essa combinagdo é uma bomba para a estabilidade emocional, alimentando
a ansiedade que cresce em nds. Sem notar, caimos em um ciclo destrutivo,
consumindo-nos cada vez mais. O que parece ser alivio é, na verdade, o vene-
no que nos intoxica.

SUPERANDO A ANSIEDADE
Diversas atitudes e agées podem nos ajudar
a lidar com a ansiedade. N&do é um processo fa-

“ Admitir nem sempre
é fdcil, mas, por mais
doloroso que seja, é o
primeiro passo.

cil nem répido, mas é possivel. Sera necessario
desconstruir o longo caminho pavimentado as
custas da fragmentagdo de nossa saude emo-
cional e reconstruir o caminho da estabilidade.
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Alguns dos itens a seguir ja foram comentados anteriormente, mas sdo
outra vez apresentados por serem indispensaveis também para se lidar com
a ansiedade.

1. Admita o problema

Admitir nem sempre é facil, mas, por mais doloroso que seja, é o primei-
ro passo. A ajuda pode ser de véarias formas, e este livro é uma delas. Outras
formas incluem pessoas préximas, como um parente, um amigo, ou alguém
de um nucleo comum, como a igreja, o condominio, o trabalho ou alguma
atividade rotineira. Também considere seriamente buscar a ajuda profissio-~
nal de um psicélogo. Ele sabera avaliar seu caso, orientar em outras medi-~
das e poderd indicar a necessidade de consultar um médico psiquiatra para
atuar conjuntamente.

2. Cuide do sono

Uma boa noite de sono é fundamental para superar a ansiedade. O sono atua
como um reparador natural da mente, impactando no apenas a satde emocio-
nal, mas também diversos outros aspectos da saude, como o metabolismo e a
imunidade (confira na pagina 21 os passos para uma boa higiene do sono).

Regular o sono é um desafio para as pessoas que lutam contra a ansiedade,
mas é um passo necessario. Uma das maiores dificuldades para isso serd lidar
com os pensamentos intrusivos e recorrentes, sobre os quais indicaremos uma
estratégia a seguir. Pode ser também que, em alguns casos identificados por
orientacdo médica, seja necessario o uso de medicagdes por algum tempo, a
fim de ajudar na inducdo e manutengdo do sono.

3. Controle os pensamentos intrusivos e recorrentes

Pensamentos intrusivos sao aqueles que surgem repentinamente, sem rela-
¢do com o momento. De maneira geral, tém algum aspecto negativo e destru-
tivo. Sdo muito comuns em casos de ansiedade e se tornam recorrentes com
frequéncia cada vez maior conforme o quadro ansioso evolui.

Lidar com os pensamentos intrusivos é como ensinar um animal de estima-~
¢do a se comportar. E preciso repreendé-lo vérias vezes. Os pensamentos vém,
e devemos repeli-los. Entdo eles vém de novo. Por vérias vezes eles virdo nova-
mente, e em todas elas temos que repeli-los, quantas vezes forem necessarias.
Eles se enfraquecem e ndo vém mais com tanta frequéncia, até que finalmente
chegardo ao ponto em que nao voltardo mais.
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Nao podemos alimentar os pensamentos intrusivos. Se cedermos, eles ga-
nhardo forga e invadirdo nossa mente — serd uma batalha! No comeco, para a
mente ansiosa, isso serd um grande desafio, porque esses pensamentos virdo
carregados de toxicidade. Porém, se os enfrentarmos, ganharemos resisténcia
até conseguir supera-los.

4. Adote uma rotina de atividade fisica regular

Assim como o sono, a atividade fisica exerce um papel fundamental na cura e es-
tabilizacdo do organismo. Ela atua em sinergia com o sono, promovendo diversos
beneficios por meio da produgdo de substancias enddgenas. Além disso, serve como
um mecanismo de escape para aliviar e eliminar diversos sintomas da ansiedade.
Né&o podemos negligenciar essa ferramenta extraordinaria para a mente e o corpo.

5. Beba agua pura e alimente-se de forma saudavel

A 4gua atua como um poderoso purificador natural, eliminando toxinas e
impurezas do nosso corpo. Portanto, beba dgua pura com frequéncia e sem he-
sitagdo. Em paralelo, elimine o consumo do “trio bomba”: alcool, agtcar e ca-
feina. Retire completamente essas substancias de sua vida. Opte por frutas,
legumes e vegetais, além de castanhas e outros alimentos leves e saudaveis.
Evite ao méximo tudo o que for artificial ou processado. Ao fazer isso, vocé
sentird seu corpo se transformar e reagir positivamente aos novos habitos.

6. Desenvolva a espiritualidade

Em nosso intimo residem anseios espirituais

‘\ Uma vivéncia que clamam por atengdo. No entanto, costuma-se
espiritual relegar essa dimensao a um segundo plano. A co-
auténtica cultiva a nexdo com o sagrado, a reveréncia ao divino, nu-~

satide e fortalece a tre a vida com paz e serenidade. Acalma a mente,
resiliéncia. aquieta o coragdo e gera um estado de profunda

estabilidade. Uma vivéncia espiritual auténtica
cultiva a satde e fortalece a resiliéncia. Fazer parte de uma comunidade espiri-
tual acolhedora promove a paz interior. Tudo isso é um poderoso auxilio no pro-
cesso de vitdria contra a ansiedade.

7. Pratique a ressignificacao
Ressignificar quer dizer dar um novo sentido. Ndo podemos mudar os fatos
passados, mas temos como dar um novo significado para eles. Nosso passado
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ndo nos determina. Quem fomos, como fomos criados ou mesmo as experiéncias
ruins que tivemos ndo definirdo quem somos hoje. E uma questao de escolha.

Escolha o simples. Liberte-se da necessidade de provar algo para quem quer
que seja. Escolha ser vocé, com seus defeitos, fraquezas, qualidades e habilida-~
des. Aceite que pode errar ou falhar, porque isso faz parte da vida (o que nao
significa que vocé ndo deva buscar melhorar). Entenda que, mesmo com pro-
blemas, a vida é um dom que deve ser desfrutado. Reflita sobre isso e liste as
atitudes que precisa tomar.

Tome decisdes e se concentre nos resultados, ndo nas hipéteses. Fuja da arma-
dilha do “e se™: E se eu tivesse falado? E se eu tivesse feito? E se eu tivesse aprovei~
tado? E se eu tivesse aceitado? E se eu tivesse cancelado? E se eu tivesse ouvido?

Tudo na vida poderia ser diferente se tivéssemos tomado decisoes diferen-
tes. Sempre! E importantissimo entendermos isso. Nio adianta viver remoendo
as decisdes, crucificando-se com as preocupagOes. Precisamos tomar deci-
sbes, assumir as consequéncias e corrigir o que for necessario. A mente ansio-
sa fica divagando no mundo das hipéteses, intoxicando a vida e postergando
decisOes a todo instante.

Reflita nestes passos para a ressignificagdo e os aplique em seu dia a dia:

Aceitacao

« Aceite que os fatos ocorreram e ndo podem ser mudados.
« O que aconteceu ja passou; agora vocé precisa decidir como lidar com isso.

Positividade

« Olhe para o lado bom de cada coisa, ainda que negativa. Procure entender
o aprendizado com todas as experiéncias que ele inclui, até as ruins.

» Mesmo as perdas nos ensinam, e os momentos que tivemos com boas
experiéncias ou relagdes devem nos inspirar gratiddo.

Esperanca
« Concentre-se no futuro, no que pode ser feito daqui para a frente.

« Transforme os sentimentos ruins em uma oportunidade de crescimento
para construir experiéncias melhores.
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8. Elimine os gatilhos

Gatilhos sdo objetos, lugares ou mesmo pessoas que, de alguma forma, dis-~
param em nds uma cadeia de emogdes destrutivas que alimentam a ansieda-~
de. Os gatilhos precisam ser identificados e, passo a passo, retirados de sua
vida. Afaste-se de tudo o que € toxico para vocé. Talvez vocé ndo imagine, mas
descobrirad que isso é menos doloroso e muito mais libertador do que pensa.
Quando somos repetidamente machucados, perdemos a capacidade de enten-
der que aquele gatilho nos machuca e passamos a acreditar que ele precisa fa-
zer parte de nossa vida. Isso é uma visdo distorcida, mas real e presente na
vida dos que lutam contra a ansiedade.

9. Defina e pratique rotinas

Um dos grandes antidotos para a ansiedade é o estabelecimento de rotinas.
Quanto mais coisas puderem ser feitas de maneira rotineira, tanto mais sera
facil para o cérebro ansioso baixar sua rotagdo e se adaptar. Isso ndo significa
uma obsessdo por rotinas. Se assim fosse, criariamos outro problema. Praticar
rotinas significa ter o habito de se planejar para executar as tarefas da vida de
maneira organizada, na maior parte das vezes. Rotinas ajudam a ndo gastar
tempo e energia com coisas pequenas e repetitivas. Desse modo, vocé concen-~
tra seus esforgos em coisas que realmente demandam sua atengdo.

Procure organizar a vida para que ela se torne o mais previsivel possivel.
Pequenas atividades que podem ser feitas da mesma maneira ajudam a mente
ansiosa a relaxar. Organize com antecedéncia seu cardapio, faca um orgamen-
to familiar, planeje as férias com antecipacdo, combine rotinas no trabalho,
faca um check-up médico anual. Cada detalhe que conseguir organizar em sua
vida sera um fator de protecdo extra contra a ansiedade.

10. Procure ajuda profissional

A terapia profissional com um psicélogo ajudara muito. Sera um ponto de
apoio relevante para ajudar a restabelecer algumas pontes quebradas em sua
estabilidade emocional. Esses caminhos precisam ser restaurados a fim de que
vocé possa voltar a sorrir sem medo.

Um psicélogo podera orientar as melhores opgdes terapéuticas disponiveis
e ser um ponto de apoio para a mudanga. Além disso, por ser alguém que esta
olhando “de fora” do problema, podera ajudar a identificar os gatilhos e ofere-
cer alternativas para lidar com eles.
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11. Use medicamentos, quando necessario

Em casos especificos, a jornada de recuperagdo da ansiedade pode ser auxi-
liada por medicamentos, sob a orientagdo de um médico de confianga. Encare
as medicacOes devidamente prescritas como agentes que protegem sua men-
te, ajudam a manter o ritmo correto e oferecem suporte em momentos desa-
fiadores. Ndo ha motivo para vergonha ou receio. Os medicamentos, quando
indicados por um profissional experiente e competente, sao ferramentas valio-~
sas para superar a ansiedade.

Mas lembre-se: jamais utilize medicamentos sem acompanhamento mé-
dico. O uso inadequado pode trazer riscos e comprometer sua recuperagao.
Priorize a seguranga e o cuidado profissional para uma recuperagéo plena.

@& Achavedavirada «°

O profeta Elias emerge como uma figura preeminente. Ele foi um dos gran-
des reformadores religiosos de todos os tempos, cuja missdo era levar as pes-
soas de volta para Deus. Seu nome significa “O Senhor é o meu Deus”. Elias
viveu honrando esse significado e cumprindo sua missdo. No entanto, ndo
estava isento da ansiedade, ao enfrentar inimigos e incertezas. Foi chama-
do para ser profeta, porta-voz da palavra divina com a missdo de transmitir
uma mensagem de juizo e esperanga em um tempo de seca. Naquela ocasido,
a fome e a escassez ja duravam trés anos e meio.

O monte Carmelo, as margens do Mediterraneo, foi o cendrio da coragem e
valentia mostradas por Elias, o Unico representante de Deus que enfrentou o
rei Acabe, Baal e seus profetas. Elias orou e confiou no poder de Deus, que fez
descer fogo sobre o sacrificio.

Essa manifestacdo milagrosa de amor e poder deveria ter acompanha-
do Elias pelo resto de sua vida. No entanto, poucos dias depois desses even-
tos, testemunhamos o momento mais dificil do ministério do profeta quando,
desanimado e abatido, ele fugiu para o deserto desejando a morte. Contudo,
nessas circunstancias tdo dificeis, Deus ndo o abandonou; na verdade, Ele o
sustentou com variados recursos para fortalecer sua satide emocional.

Elias sofreu o ataque de ira da rainha Jezabel, que o perseguiu e ten-
tou maté-lo. Ele escapou como pdde para salvar sua vida. A fuga ocorreu
sob o calor sufocante do deserto, e o profeta chegou a um arbusto de zim-~
bro (semelhante a um cipreste). Ali, cansado e esgotado, desejou morrer
para ndo prolongar sua agonia. Seu cansaco e dor psiquica eram tdo inten-~
sos que ele adormeceu.
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Um anjo do Senhor foi até Elias, acordou-o e lhe deu comida. Essa cena se
repetiu por 40 dias. Assim como em ocasides anteriores, Deus enviou o sus-
tento a Elias em sua prépria “casa”, para que ele sobrevivesse. Nosso Senhor
sempre Se preocupa com as necessidades de Seus filhos. Com a comida que o
anjo lhe havia dado, Elias conseguiu se recuperar e continuar sua jornada até
chegar ao monte Horebe, ou Sinai, onde pode descansar.

Em sua estressante jornada, ele encontrou refiigio em uma caverna, onde
fez terapia dialogando com o Senhor. O grande Terapeuta universal prescre-
veu que ele saisse da caverna. La fora, ele pdde ver, ouvir e sentir como Deus
Se manifestava na natureza por meio de um forte vento, de um grande terre-~
moto e, por fim, do fogo.

Naquele momento, Deus instruiu Elias a ir ao deserto de Damasco. Esse de-
serto estava fora do alcance daqueles que queriam prejudicé-lo - Acabe e
Jezabel —, de maneira que ele se encontraria completamente afastado do peri-
go. Deus lhe confiou uma missdo em favor dos futuros reis da Siria e de Israel.
O profeta também encontraria Eliseu, a quem deveria preparar, formar e
acompanhar como seu discipulo e sucessor.

‘\ Deus, como o supremo Terapeuta, concedeu fé
Vocé pode fazer a Elias e o ajudou a desenvolvé-la, sustentando-o

tudo o que estiver com Seu anjo e também provendo dgua, comi~
ao seu alcance, da, didlogo e acompanhamento. E interessan-
como se tudo te notar como o Senhor agiu por intermédio de
dependesse de vocé elementos naturais, como a dgua, o alimento, o
e, ao mesmo tempo, descanso e o exercicio fisico, e por meios sobre-
pode confiar como naturais, como os milagres, usando corvos para
se tudo dependesse levar comida para o profeta. Os corvos sempre
de Deus. buscam sua comida, mas, por ordem divina, es-~

sas aves levaram o alimento aonde se encontra-
va aquele precioso servo de Deus.

Extraimos dessa narrativa uma mensagem clara: ndo importam quais sejam
as nossas circunstancias, Deus sempre estd conosco, seja no deserto mais es-
caldante, na caverna mais escura, na tempestade mais feroz, na soliddao mais
profunda, na fragilidade mais vulneravel, na impoténcia mais absoluta, na an-
siedade mais exposta ou na menos visivel, nos momentos mais baixos ou nos
mais altos de nossa vida, nos montes ou nos vales. Deus €, ao mesmo tempo, o
médico, o remédio e o tratamento; é um Amigo fiel que ndo nos abandona; ao
contrdrio, Ele nos sustenta, protege, restaura e cura.
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O apoio natural e sobrenatural concedido a Elias também é oferecido a nos.
Vocé pode fazer tudo o que estiver ao seu alcance, como se tudo dependesse
de vocé e, ao mesmo tempo, pode confiar como se tudo dependesse de Deus.

Muitos sdo como o termOmetro: apenas informam, mas ndo fazem nada
para mudar a histdria. Outros sdo como o termostato: ndo estdo sujeitos as
circunstancias do ambiente; estdo sempre de bom dnimo e satisfeitos, pron-
tos para transformar o ambiente. Sdo como o sal, que d4 sabor ao alimento, ou
como a luz, que ilumina transformando a escuridao.

Muitas cangdes que deixam marcas e influenciam positivamente surgiram
da adversidade humana. Lindsay Terry conta a histéria de Marijohn Wilkin,
que, aos cinco anos, ja sabia tocar piano de ouvido. Quando ela tinha 14 anos,
seu pai foi diagnosticado com cancer. Trés anos depois, ele faleceu. Com dor e
esforco, a jovem cuidou de sua mae e continuou com sucesso seus estudos uni-
versitarios e musicais.

Com pouco tempo de casamento, seu esposo, que era piloto de avioes, per-
deu a vida durante a Sequnda Guerra Mundial. Aos 37 anos, Marijohn era uma
das principais compositoras da industria da musica country. Casou-~se nova-
mente, teve um filho e escreveu mais de 400 cangodes.

Em meio a aclamacdo e a riqueza, Marijohn abandonou sua fé e se afundou
na bebida. Tentou se suicidar vdrias vezes, mas o Senhor, em Sua misericér-
dia, salvou sua vida, e ela voltou para Deus. Aos 53 anos, Marijohn escreveu
sua cangdo mais famosa: “Um Dia de Cada Vez” (tradugdo livre). “O ontem se
foi, ndo volta, e a Ti pertence o amanha. Ajuda-me a viver e Contigo vencer
s6 um dia por vez.” Rapidamente, essa cangdo se espalhou por todo o mundo.

Embora cada dia possa trazer desafios aparentemente insuperaveis, a pro-
messa de Deus ¢ infalivel. Vivamos com uma atitude positiva e de forma oti~
mista um dia de cada vez, pois o Senhor estad no controle. Entregue hoje sua
vida a Ele!
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Como praticar atividades fisicas regularmente

L. Encontre uma atividade que seja agradével para vocé. Pode ser uma
Escolha uma atividade de que . X . . ~ .
Voce goste modalidade esportiva, caminhada, corrida, natagdo, academia, entre
g outras opgoes.

Se vocé é novo na prética de atividades fisicas, comece com sessdes
curtas e menos intensas para evitar lesdes e permitir que seu corpo se

Comece devagar
adapte gradualmente.

Escolha um hordrio especifico para o exercicio didrio. A consisténcia
torna mais provavel que se torne um habito. O mais importante é a

Estabele¢a um hordrio regular
regularidade e ndo a quantidade.

. Planeje com antecedéncia quais atividades vocé fard em cada dia da
Crie um plano . . s
semana. Ter um plano ajuda a driblar a procrastinacéo.

. Ter um amigo, colega ou membro da familia como parceiro de
Encontre um parceiro /. s e
de exercicios exercicios pode aumentar a motivacgdo. Fazer uma atividade
acompanhado aumenta significativamente as chances de sucesso.

Introduza elementos recreativos em suas atividades fisicas,
como ouvir musica, assistir a algo edificante ou exercitar-se em

Faca de uma
maneira recreativa P
parques agradaveis.
Experimente Se uma atividade néo lhe agrada, tente outras. A variedade ajuda a
diferentes modalidades evitar o tédio.
Mantenha um registro de seu progresso, seja por meio de um aplicativo,
didrio ou planilha. Notar seu crescimento é motivador.

Acompanhe seu progresso

Se vocé perder um dia de exercicio ou tiver uma sessio mais dificil,
néo desista. Continue no dia seguinte e ndo deixe que um contratempo

Nao desista apés um dia ruim
ocasional afete seu compromisso.

Defina recompensas para quando atingir marcos especificos,
como comprar roupas novas de exercicio ou se premiar com um
descanso extra.

Crie o hébito de
se recompensar

quiser conversar sobre esse tema,

para saber mais sobre
fale conosco pelo WhatsApp.

o assunto deste livro:
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SUPERANDO BARREIRAS

5 uperar as barreiras emocionais e seguir em frente demanda um conjunto
de atitudes e abordagens que promovam o crescimento pessoal, a resilién-
cia e a adaptagdo. Esse processo de mudanca requer procedimentos especificos
para cada problema, de acordo com suas particularidades, ao mesmo tempo
em que exige passos mais amplos que se aplicam a todas as dificuldades emo-
cionais. A seguir, encontram-se algumas recomendacdes uteis para ajuda-lo a
vencer eventuais lutas pelas quais esteja passando:

1. Aceite a realidade
Reconheca a condigdo em que se encontra e admita que as coisas sao dife-~
rentes do que gostaria. A aceitagdo é o primeiro passo para avancar.

2. Focalize o presente e o futuro
Concentre-se no momento presente, bem como nas oportunidades que o fu-~
turo lhe poderé trazer. Defina metas e visualize um caminho positivo adiante.

3. Aprenda com a experiéncia
Analise o que aprendeu com as situacdes passadas e use esse conhecimen-
to para crescer e tomar decisoes mais certeiras.

4. Liberte-se do passado

Livre-se de ressentimentos, arrependimentos ou de qualquer apego emo-
cional ao passado que esteja prendendo vocé, pois isso abrird espago para
novas oportunidades.

5. Pratique a autocompaixao

Trate-se com gentileza e bondade. Ndo seja excessivamente critico con-~
sigo mesmo. Reconheca que todos cometem erros e tém desafios. Ninguém
é perfeito!
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6. Estabeleca objetivos

Defina metas realistas e alcangdveis para si. Ter objetivos da diregdo e
senso de propdsito, pois, para quem ndo sabe aonde quer chegar, qualquer
caminho serve.

7. Dé pequenos passos

Caminhe com consisténcia em direcdo a seus objetivos. A mudanga pro-
gressiva é mais sustentdvel e menos traumatica. Use a estratégia da escada:
um degrau de cada vez.

8. Cuide da saude fisica
Pratique exercicios, durma bem, mantenha uma alimentagdo saudavel e
faca atividades que lhe deem alegria.

9. Crie uma rede de apoio

Mantenha conexdes com amigos, familiares ou grupos de suporte. Contar
com um sistema de apoio proporcionard ajuda emocional e incentivo para
seguir adiante.

10. Seja grato

Concentre-se no que ha de positivo em sua vida. A pratica da gratiddo aju-
da a cultivar uma mentalidade otimista que contribuird para a superacdo dos
problemas emocionais.

11. Desenvolva a resiliéncia
Aprenda a lidar com desafios e reviravoltas de maneira adaptativa. A resi~
liéncia € a capacidade de se recuperar e crescer apds enfrentar dificuldades.

12. Explore novas experiéncias

Abra-se para novos interesses e oportunidades. Isso ampliard seus ho-
rizontes, trard perspectivas inéditas e possibilitarda a descoberta de
solucdes surpreendentes.

13. Perdoe
Caso haja ressentimentos ou conflitos, pense no perddo como uma ma-
neira de aliviar o fardo emocional e avangar. Perdoar traz libertagdo, sem
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necessariamente implicar conviver com a pessoa que lhe causou mdgoa.
Perdoe, liberte-se e siga adiante.

14. Celebre as conquistas

Comemore suas realizag¢oes, ndo importa quao pequenas sejam. Isso contri~
bui para fortalecer sua autoestima e motivagao.

Superar as barreiras e seguir adiante é um processo Unico para cada pes-
soa. Portanto, leve o tempo que precisar e permita-se crescer a medida que se
adapta as mudangas e aos desafios da vida.

Fé diante dos desafios da vida

Existem diversos obstaculos que nos separam, limitam, discriminam, ma-
nipulam e impedem de crescer. H4 barreiras pessoais, familiares, sociais e es-
pirituais, além daquelas que temos em nosso coragdo. No entanto, mais do
que picos inatingiveis, esses empecilhos podem se converter em degraus para
a superagao.

As ferramentas e estratégias compartilhadas neste livro visam proporcio-~
nar sadde completa e vida plena. Como seres integrais, qualquer aspecto ne-
gligenciado afetard o todo.

Em 2004, os pesquisadores Michel Poulain e Gianni Pes se dedicaram a in-
vestigar em quais partes do mundo viviam as pessoas mais longevas. Uma vez
identificadas essas regides, eles as demarcavam no mapa com um circulo azul.
Assim, foram estabelecidas as “zonas azuis”, locais em que um nimero expres-~
sivo de pessoas ultrapassa a expectativa de vida e os indices de doengas cardi-
acas, cancer e deméncia sio menores.

A primeira a ser estabelecida foi a Sardenha, na Itdlia, onde varios dos quase
mil habitantes tém mais de 100 anos. Anos depois, Dan Buettner saiu em bus-
ca de outras “zonas azuis”. Apoiado pela National Geographic e pela Sociedade
de Gerontologia dos Estados Unidos, ele encontrou outras quatro: a ilha de
Okinawa, no Japao; a Peninsula de Nicoya, na Costa Rica; a Ilha de Icéria, na
Grécia; e Loma Linda, nos Estados Unidos.

O que essas regides tém em comum? Clima ameno, natureza produtiva,
alimentos saudaveis, jovens educados com dedicagdo e idosos cuidados com
amor. O que chama atengdo é que quase todas essas “zonas azuis” sdo ilhas ou
peninsulas, exceto uma, que esta préxima de uma metrépole: Loma Linda, cer~
ca de 100 quilometros distante de Los Angeles.
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Trata-se de uma comunidade adventista em que a confianga em Deus tem
grande influéncia. Aos sabados, as pessoas se dedicam a igreja e ao servigo.
Além disso, durante a semana, elas valorizam a convivéncia familiar harméni-
ca, as atividades fisicas, a alimentagdo vegetariana, a abstinéncia de substan-
cias nocivas ao corpo e o controle do estresse.

Do exemplo inspirador de Loma Linda, onde o estilo de vida saudavel supe-
ra a genética, podemos extrair uma ligdo fundamental. Assim como a satude é
mais do que a soma de nossos genes, a vida plena também vai além das reali~
zacoOes externas. Em um mundo em constante movimento e estresse, podemos
encontrar forgas para adotar habitos que promovam nosso bem-estar e sai-~
de emocional, contribuindo para a criagdo de uma “zona azul” ao nosso redor.

Essa busca por uma existéncia significativa é ecoada nas palavras do
apdstolo Paulo em 1 Corintios 13, em que ele destacou o amor como a forga
motriz que d4 sentido as nossas agdes e experiéncias. Nesse poema atempo-
ral, Paulo revelou vislumbres inspirados sobre esse elemento essencial da vida
plena e feliz, que transcende culturas e épocas.

O amor é paciente porque tem a capacidade de suportar a pressdo de qual-
quer carga, seja ela real ou imaginaria. O amor € benigno, ou seja, € bondoso,
gentil e misericordioso.

O amor ndo é ciumento, pois quem ama ndo desconfia. Ndo é arrogante,
pois quem ama ndo se considera o centro das atengdes; o centro é sempre
o ser amado. Ndo se vangloria, pois ndo se sente superior. Ndo é indecoro-
so, pois ndo age de forma rude ou violenta. Ndo busca seus proprios interes-
ses, pois ndo se prende aos beneficios pessoais. Ndo se irrita, pois ndo se deixa
provocar facilmente; mas se ficar irritado, busca resolver a situagdo. Nao guar-
da rancor, pois, se for ferido, se cura; se for ofendido, perdoa; e se perdoar, tam-
bém esquece. Nao se alegra com a injustica, mas se regozija com a verdade.

O amor suporta tudo: desilusdes, zombarias e ataques. Acredita em tudo,
pois confia no outro. Espera tudo, pois é otimista em relagdo ao futuro. O ver-
dadeiro amor, assim como a fé e a esperanca, permanece estavel para sempre.

Os gregos tinham pelo menos quatro palavras para definir o amor:

1. Eros: Amor passional, exclusivo e efémero; é um impulso carnal.

2. Storge: Amor paternal, exclusivo, obsessivo e protetor; trata~-se do amor
de pais para filhos, comprometido e duradouro.

3. Filia: Amor fraternal, de exclusividade da familia; é uma expresséo de so-~
lidariedade e fraternidade.
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4. Agdpe: Amor biblico, inclusivo, puro, generoso e abnegado; é o amor
incondicional que Deus tem por Suas criaturas, independentemente da
resposta delas.

Diante desse amor pleno e divino, devemos cumprir o grande mandamen-
to apresentado por Jesus: amar a Deus de todo o coragdo e ao préximo como a
nds mesmos (Mateus 22:36-40).

Nas pdaginas deste livro apresentamos recursos para melhorar sua satde
emocional por meio do controle do estresse, do dominio da raiva, da libertagdo
dos vicios, da remicédo da culpa, da superagdo da depressdo e do gerenciamen-
to da ansiedade. Assim, com higiene do sono, atividade fisica, gratiddo, rela~
cionamentos saudaveis, empatia, comprometimento, adogdo de bons habitos,
resiliéncia, perddo, confianga e dependéncia de Deus, vocé podera dar um sal-~
to de superagdo diante das crises que o cercam.

Agora, convidamos vocé a dar mais um passo. Acesse os QR Codes indica-
dos abaixo e mergulhe mais fundo em sua jornada de cura e transformacéao.
Conheca mais sobre o amor incondicional de Jesus e permita que a sabedo-
ria divina conduza seu caminho. Lembre-se: Deus tem planos grandiosos para
vocé e sua familia. Chegou a hora da virada em sua vida!

Se vocé tiver alguma davida ou E o E
quiser conversar sobre esse tema, 2
fale conosco pelo WhatsApp. 'E
Acesse agora o QR Code: E !

para saber mais sobre
o assunto deste livro:
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