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“Pode ser que vocé nao coloque um livro sobre emog¢des no topo da sua lista
de leitura, mas dado como a vida cotidiana tem estado repleta das nossas
emocoes ¢ das emogdes de nossa familia, amigos e inimigos, o topico ¢
extremamente importante. Este livro o levaré a se envolver com as emocoes
de maneiras boas e frutiferas.”

Ed Welch, Docente e Conselheiro, Christian Counseling & Educational

Foundation
“Teologos e filosofos tém, muitas vezes, oferecido conselhos
excessivamente simplistas as pessoas sobre as emocgoes: Subordine-as ao
intelecto! Acolha boas emocgoes (alegria, paz) e reprima as mds (medo,
raiva)! Tais simplificacOes exageradas nao sao verdadeiras em relagdo as
Escrituras e ferem aqueles que tem tido dificuldade com situacdes dificeis.
Aqui, Groves e Smith nos ajudam enormemente enquanto desatam as
coisas, aliviam a confusao ¢ nos levam a pensar seriamente nessas questoes.
Somos capazes de ver que, na Escritura toda, a emog¢ao (quer pensemos nela
como boa ou ma) tem usos certos ¢ errados. H4 a ira boa e a ira ruim, o
medo bom e o medo ruim. Nela, nos ¢ mostrado como /idar com as nossas
emocgodes € como agir (ou ndo agir) a respeito delas. Os autores t€ém uma
profunda compreensao tanto da Escritura quanto da experiéncia humana, e
colocaram suas ideias em um livro impressionantemente bem escrito,
lidando com questdes dificeis por meio de metaforas vividas, ilustracdes e
historias. Mais importante ainda, este livro esta centrado em Deus. Ele
contém até mesmo um apéndice que nos mostra os sentidos nos quais Deus
tem e nao tem sentimentos. Recomendo-o as pessoas que estdo lutando para
compreender suas proprias emogdes e para ajudar outros a lidarem com
elas.”

John M. Frame, Professor de Teologia Sistematica e Professor Emérito

de Filosofia, Reformed Theological Seminary, Orlando
“Quando se trata de navegar pelas emogdes pessoais, Groves e Smith sdo
como guias de rio em uma viagem de rafting. Eles entendem as correntes e
o levam para onde vocé precisa ir. Particularmente util ¢ o reconhecimento
deles da ligacdo entre o que sentimos € o que valorizamos. Em minha
experiéncia, essa ligagdo tem sido muitas vezes a chave para desbloquear
emocoes complexas relativas as pessoas de quem cuido.”

Jeremy Pierre, Catedratico, Departamento de Aconselhamento Biblico e

Ministério de Familia, The Southern Baptist Theological Seminary;

coautor de O pastor e o aconselhamento



“Seguindo um sabio rumo intermedidrio entre exaltar e ignorar nossas
emogdes, Alasdair Groves e Winston Smith desenvolvem uma compreensao
biblicamente rica das emocdes como um presente de Deus, um aspecto
essencial de sermos portadores de sua imagem. Mas eles ndo param por ai.
Com uma visao pratica e exemplos cativantes, os autores demonstram como
avaliar e direcionar suas emog¢des de maneiras que aprofundam o amor por
Deus e pelos outros. Se vocé tiver duvidas sobre o papel das emogdes na
vida cristd, ou se as vezes se pergunta o motivo de sentir muito — ou muito
pouco — uma determinada emocdo, voc€ lucrard imensamente ao ler este
livro.”

Michael R. Emlet, Membro Docente, Christian Counseling &

Educational Foundation; autor de Crosstalk: Where Life and Scripture

Meet e Descriptions and Prescriptions
“Deus nos fez seres emocionais. Nos amamos ¢ odiamos. Alegramo-nos e
lamentamos. Experimentamos a culpa e a vergonha. As vezes, talvez com
frequéncia, temos dificuldade com emocgdes indesejadas. Groves e Smith
trazem sua consideravel sabedoria como conselheiros e estudantes da Biblia
para dirigirem-se ao assunto de nossas emocoes, ajudando-nos a lidar com
elas e a compreendé-las, permitindo, assim, que nos aproximemos de
Deus.”

Tremper Longman III, Académico Distinto e Professor Emeérito,

Westmont College
“Tenho atuado como conselheiro ha vinte anos e ainda nao entendo as
emocoes. Eu preciso de ajuda para decifra-las e estou certo de que vocé
também precisa. Organize suas emog¢oes €, agora, 0 guia sobre emogoes ao
qual recorro. O livro compacta muita coisa em um Unico volume e, pagina
apods pagina, honra a Cristo.”

Deepak Reju, Pastor de Aconselhamento Biblico e Ministério de Familia,

Capitol Hill Baptist Church, Washington, DC; coautor de O pastor e o

aconselhamento
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Para minha mae,
que me ensinou a me importar com o que os outros sentiam
¢ a saber que Deus se importa com 0 meu coragao:
Vocé nos liderou com fé, coragem e vulnerabilidade
durante as horas mais sombrias da nossa familia.
— J. ALASDAIR GROVES

Para Kim:
Seu deleite juvenil nas coisas mais simples,
seu festejar sobre o bem e suas lagrimas de ira pelo mal,
sua humildade e fidelidade —
por meio dessas e de mil outras formas,
voc€ me mostra o amor de Cristo todos os dias.
— WINSTON T. SMITH
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Quando vocé escreve um livro, percebe o quanto até mesmo seu
pensamento mais criativo foi formado e fertilizado por outras pessoas, a
maioria das quais nunca saberd qudo grande foi o impacto que exerceram
sobre voc€. Como agradecer a todas as pessoas que lhe ensinaram tudo o
que vocé sabe? No entanto, gostariamos de aproveitar esta oportunidade
para dizer “obrigado” a algumas pessoas que nos ajudaram especialmente a
levar este projeto a bom termo.

A Dave Dewit e a equipe editorial da Crossway, obrigado por sua
paciéncia, sua contribuicdo e, acima de tudo, por seu encorajamento.
Agradecemos também aos nossos colegas da Christian Counseling and
Educational Foundation (CCEF). O servigco de vocés a essa institui¢ao cria
um ambiente muito especial, fora do qual nunca teriamos sido capazes de
reunir esses pensamentos. Obrigado especialmente a Jayne Clark, por
trabalhar como nossa agente; a David Powlison, por nos dar tempo para
trabalhar neste livro; e a todo o corpo docente, por afiar nosso pensamento €
nos dar a oportunidade de aprimorar nossas ideias no contexto da
conferéncia nacional da CCEF em 2016. Outros agradecimentos especificos
sdo devidos a equipe da Escola de Aconselhamento Biblico, que me
aguentou (Alasdair) quando o livro me puxou para longe.

Ao pessoal e a diretoria da CCEF New England, um “obrigado” também
por abracar esse projeto e me dar (Alasdair) a liberdade e o apoio para
desenvolvé-lo. Eu precisava de ambos mais do que voc€s imaginam.

Em nota semelhante, eu (Winston) agradeco a congregacdo da St. Anne’s
Episcopal Church por me acolher em sua familia e me convidar a dar meus
primeiros passos como paroco aqui. Eu amo todos vocé€s que me fazem
querer seguir Cristo com mais paixao a cada dia.

Um agradecimento muito especial ao dr. Paul Maxwell — seus esforcos e
conversas foram inestimaveis para moldar o material em sua forma final.
Nao poderiamos ter feito isso sem voce! Obrigado também a Andy Hanauer,
Kevin e Dianna Sawyer, Susie Matter, Lauren Groves ¢ Alden Groves, por
lerem partes do nosso manuscrito em sua forma ainda fragil, infantil e
pouco amavel — vocés nos ajudaram a saber o que queriamos dizer e a dizer
o que ainda nao estavamos dizendo.



Finalmente, nosso maior “obrigado” de todos vai para as nossas familias.
Lauren, Emily, Adara e Alden, eu (Alasdair) lhes agradeco por estarem
entusiasmados por mim e por suportarem grande parte do estresse no qual
este projeto me colocou. Vocé€s sdo as pessoas que eu mais aprecio nesta
terra e estdo, portanto, no centro de todas as minhas emogdes (para o melhor
e para o pior). Nao ha mais ninguém com quem eu preferisse compartilhar
as tristezas e alegrias da vida. Eu (Winston) agradeco a Kim, Gresham,
Sydney e Charlotte pelo constante amor e apoio. Obrigado por aceitarem
graciosamente meus esfor¢os tremendos em colocar em pratica aquilo sobre
o qual converso, escrevo e falo com tanta confianga.



Introducao | Como voceé se sente em relacao a
como sente?

Emocdes sao algo estranho.

Elas conseguem fazer com que nos comportemos de maneiras que nao
queremos nos comportar. As emocoes sao estranhas no sentido de que sdo
capazes de inundar nosso corpo, quer queiramos ou ndo. Estranhas no
sentido de que podem nos ajudar a enxergar e a fazer coisas que nunca
teriamos feito sem a presenca delas. Estranhas no sentido de que a maioria
de nds ndo sabe (ou nem para para perguntar) por que estamos sentindo o
que sentimos na maior parte do tempo.

E foi por essa razdo que escrevemos este livro. Queremos ajudar vocé a
entender o que sdao suas emogdes (e o que elas ndo sao) e o que vocé pode
fazer a respeito disso. A realidade ¢ que, embora possamos ser tardios em
admitir, todos nos nos perturbamos com nossas emogdes.

Talvez sua dificuldade seja com a ansiedade. Talvez vocé seja alguém que
apenas se sente muito “estressado”. Talvez vocé seja frequentemente
melancélico, ou viva com uma constante frustragdo em baixo grau. Talvez a
vida seja tediosa em sua maior parte. Ou talvez vocé nunca realmente parou
para pensar em suas emocoes. Nao ¢ tdo dificil nos dias de hoje rodopiar da
Netflix para o e-mail, para o Facebook, para o seu trabalho e nunca parar
em lugar algum tempo suficiente para notar que vocé esta sentindo alguma
coisa.

Seja qual for a sua historia, sabendo ou ndo, algumas vezes voc€ nao
gosta de como se sente. Isso s6 mostra que vocé simplesmente ¢ semelhante
a qualquer outro ser humano.

Considere algumas das diferentes maneiras pelas quais as pessoas
experimentam as emogoes. Primeiro, veja Jen. Sua manha de terga-feira esta
indo muito bem, até que uma foto no topo do feed do Facebook chama sua
atencdo. Tudo na foto de suas trés amigas sorridentes, com os bragos ao
redor dos ombros umas das outras, proclama que elas estdo se divertindo
muito. A legenda diz: “A noite das garotas! Exatamente aquilo de que eu
precisava!” Falta apenas uma coisa na foto: Jen.

Traicdo, constrangimento, surpresa, ira € uma sensacao agucada de ter
ficado de fora a inundam de repente. Lagrimas se empocam em seus olhos,



seu cora¢dao comeca a bater, suas bochechas se avermelham com calor. Jen
ndo consegue afastar os sentimentos € uma nausea de fundo no resto do dia.
Odeio isso! E claro que ninguém quer estar comigo, pensa Jen. Duvido que
outras pessoas se sintam assim. Duvido que outras pessoas sejam assim.

Para outros, como Angie, as emog¢des sdo menos como uma tempestade e
mais como a areia movediga. Angie sente-se presa em um mundo sem altos
e baixos. Na maioria das vezes, ela apenas se sente entediada, vazia, até
mesmo entorpecida. Ela ndo tem ideia do porqué de suas emog¢des serem tao
murchas, por que nunca ha nenhuma faisca, por que a animagao ¢ a alegria
sdo experiéncias para os outros, mas ndo para ela. Ela parece estar sempre
de fora, observando. Enquanto os outros estdo rindo, comemorando uma
vitdéria ou tendo uma conversa profunda e satisfatéria, ela estd apenas
parcialmente 14, sendo mais espectadora do que participante. Isso € solitario
¢ alienante, e ela esta cansada disso.

Ainda outros, como Chad, mal estdo cientes de suas emocdes. As vezes
ele esta feliz, as vezes esta triste, as vezes estd com raiva. Ele pode passar
dias sem perceber o que esta sentindo, ¢ ndo enxerga o motivo de todo o
estardalhaco em relagdo as emogdes. Mas sua esposa tem lutas periddicas
com a ansiedade e a depressdo. Ele gostaria de poder ajudar, mas ndo sabe
como. Chad sente-se mais como uma testemunha do mundo das emocdes do
que como um participante, além de desajeitado com qualquer demonstragdo
significativa de emoc¢ao nos outros.

Finalmente, ha Aaron. Aaron encara tudo com muita facilidade. Ele sabe
que tem emogdes, mas elas ndo o incomodam com frequéncia. Quando o
fazem, ele raramente fica para baixo ou irritado por muito tempo. Ele nao se
esconde de seus sentimentos mais profundos; ele simplesmente ndo fica
chateado com tanta frequéncia e descobre que, quando fica, as coisas saem
bem se ele apenas levar um pouco de tempo para deixar tudo passar. Parece
que o sol sempre sai no dia seguinte.

Entdo, como vocé se sente em relacdo a como se sente? Vocé € capaz de
se 1dentificar com alguma dessas historias?

Ao aconselharmos ao longo dos anos, descobrimos que algumas vezes os
cristdos ficam mais perturbados por suas emog¢des do que os nao cristaos.
Eles frequentemente veem as emocgdes negativas, aquelas que
descreveriamos como “ruins”, como sinais de fracasso espiritual. Ansiedade
¢ a prova de que vocé nao confia em Deus. Luto ¢ o fracasso em descansar
nos bons propositos de Deus para a sua vida. Ira é apenas o velho egoismo.



Parece que os cristdos nunca estdo lidando apenas com emocdes negativas.
Em vez disso, todo sentimento sombrio também traz consigo um sentimento
de fracasso espiritual, culpa e vergonha por ter esse sentimento sombrio.
Como resultado, as emocdes negativas devem ser esmagadas e vocé deve
arrepender-se imediatamente delas em vez de explora-las, e elas s6 devem
ser expressas quando cuidadosamente monitoradas e controladas —
preferivelmente enquanto vocé veste um traje de protecdo nivel A.

Na verdade, os cristdos as vezes se sentem inquietos, mesmo com as
emogOes positivas. A felicidade deve ser examinada por medo de ‘“amar
mais o presente do que quem da o presente”, ou seja, Deus. Uma sensagao
de realizacdo ou de satisfacdo por um trabalho bem feito pode ser apenas
um disfarce para o orgulho ou para receber o crédito por algo para o qual
fomos apenas instrumentos. Se vocé se sente bem por muito tempo, iSSo
pode significar que vocé€ ¢ egoista e ndao estd em sintonia com as
necessidades dos que o rodeiam.

Parece que os cristdos simplesmente ndo conseguem acertar, ndo importa
como eles se sintam.

A forma como vocé reage as suas emogdes, inclusive como vocé se sente
sobre como estd se sentindo, ¢ de vital importancia para o nosso
relacionamento com Deus e com os outros em sua vida. Nossas emocoes
sdo uma das oportunidades mais comuns € comumente mal-entendidas em
nossas vidas de crescermos em maturidade e amor. Elas tém o poder de
enriquecer profundamente os nossos relacionamentos ou de trazer desgaste
a eles.

PARA QUEM E ESTE LIVRO
Com isso em mente, esperamos que trés tipos diferentes de pessoas leiam
este livro. Primeiro, estamos escrevendo para aqueles cujas emocgoes tendem
aos extremos, como Jen ou Angie. Tanto aqueles que se sentem como
mortos-vivos quanto aqueles que sao arrastados pelas marés emocionais tém
uma necessidade didria do consolo, da ajuda, da coragem e da sabedoria de
Deus.

Em segundo lugar, porém, este livro ¢ para vocé€ se, assim como Chad,
suas emogoes o deixam desconcertado. Talvez sejam suas proprias emogoes
que vocé nao consegue entender. Talvez seja a tempestade emocional de um
ente querido. Ou talvez vocé simplesmente nao consegue entender por que
certas pessoas em sua vida fazem as coisas que fazem, e vocé se sente
perdido.



Finalmente, estamos escrevendo para vocé, que quer amar ¢ cuidar de
pessoas cujas emogdes, por uma razao ou outra, as deixam em uma situacao
indefesa. Como conselheiros, sabemos como pode ser desafiador cuidar de
pessoas emocionalmente volateis e queremos ajuda-lo a participar da vida
delas com sabedoria e ideias praticas.

E quanto aos Aarons do mundo? Serd que aqueles que estdo felizes com
suas vidas emocionais recebem um passe livre para nao lerem este livro?
Talvez sim. Mas tenha em mente que aqueles que tém um temperamento
facil, aqueles que raramente sdo forcados a lidar com sentimentos feridos,
também correm o risco de perder o crescimento e até mesmo a alegria que
Deus pretende para seus filhos ao lidar com as emogdes deles de uma forma
que os conecta mais forte e ricamente com ele.

Acreditamos que a melhor maneira de servi-lo como leitor, qualquer que
seja sua categoria, ¢ falar diretamente aqueles que pertencem ao primeiro
grupo, os quais lutam com seus sentimentos € ndo precisam que ninguém
lhes diga que as emocgdes sdao desafiadoras. Vocés que fazem parte dos
outros dois grupos, prestem aten¢cdo a conversa. Nao se surpreendam,
porém, se descobrirem que isso se aplica mais a vocés do que esperavam, €
ndo apenas as “pessoas emotivas” ao seu redor. Nossa esperanga ¢ ajudar
todos vocés a compreenderem melhor seu proprio mundo interior — e o de
seu conjuge, amigo ou companheiro de escritério — ao ouvir-nos falar
aqueles que sentem o problema de seus sentimentos o tempo todo € anseiam
por mudangas.

AS EMOCOES SAO UM PRESENTE

A Biblia tem muito a nos ensinar sobre as emocgdes. E verdade que a
Escritura nos adverte sobre os perigos das emocgdes, como elas as vezes
refletem nosso mundo interior desordenado e nos levam a agdes apressadas,
insensatas e destrutivas. Mas ela também nos ensina que as emocgdes sao
parte indispensavel do ser humano e desempenham um papel crucial em
nosso relacionamento com Deus € com os outros. Um estudo cuidadoso da
Biblia pode nos ajudar a descartar pressupostos erroneos, a fim de que
possamos lidar com as nossas emog¢des em vez de sermos governados por
elas ou de fugirmos delas.

Aqui estao algumas verdades cruciais que exploraremos juntos:

* As emogoes sdo uma forma essencial de sermos portadores da imagem

de Deus. Deus expressa emogdes € nos projetou para expressar emogoes

também. Na Biblia, vemos ¢ ouvimos a ira, a alegria, a tristeza e até



mesmo o ciume de Deus. E claro que Deus ndo experimenta as emogdes
exatamente como noés. Ele ¢ espirito € nao tem um corpo (um elemento
importante de nossas vidas emocionais) nem pecado, mas nao ha como
negar que ele escolheu revelar-se na linguagem das emocgdes, € que
nossas emocoes sao um aspecto de sua escolha de nos criar para sermos

como ele.!

» Jesus da o exemplo. Jesus nos da uma imagem perfeita das emogdes
humanas em ag¢do. Ele, que ¢ verdadeiramente Deus, também se tornou
verdadeiramente humano. Isso significa que Jesus conhece e experimenta
as emoc¢des ndo somente como Deus, mas também como nods, como um
ser humano de carne e osso. Nos Evangelhos, testemunhamos a
compaixao de Jesus pelo sofrimento e pela dor do coracao. Vemos sua ira
enquanto fala aos insensiveis lideres religiosos. Ouvimos seus gemidos
enquanto sofre pela incredulidade e pela morte. A medida que vivemos
em um relacionamento com ecle, Jesus realmente comeca a trabalhar em
nos para nos dar um coracao cada vez mais parecido com o dele proprio,
um coragao que odeia o que ele odeia e que ama o que ele ama.

« £ tudo uma questdo de amor. As emocdes tém muitos papéis
importantes. Em parte, elas nos falam sobre nés mesmos e sobre o que se
passa dentro de nds e ao nosso redor. Elas também podem fornecer a
motivacao e a energia para agirmos quando coisas importantes precisam
ser feitas. Mas, no cerne de todos os papéis que desempenham, as
emoc¢oes fluem do que amamos e, ao mesmo tempo, elas de fato nos
ajudam a amar as coisas certas: Deus e uns aos outros.

PARA ONDE VAMOS A PARTIR DAQUI

Este livro tem trés se¢des principais.

A Parte 1 aborda as emog¢des da vida cotidiana, organizando e explicando
a complexidade das nossas experiéncias emocionais. Exploraremos
biblicamente o que sdo as emogdes € o que Deus as projetou para fazer.
Conforme caminhamos, vocé provavelmente aprenderd que algumas das
maneiras pelas quais voce foi ensinado a pensar e a lidar com suas emogoes
precisam mudar. Veremos como as emog¢oes envolvem nossa mente, a forma
como valorizamos as coisas e, at¢é mesmo, 0 nosso corpo. Também
aprenderemos como nossas emog¢des sdo uma parte importante de como
Deus nos ensina a amar o proximo, pois elas nos ajudam a entender ¢ a
participar das experiéncias uns dos outros. Talvez mais importante ainda,



aprenderemos como todas as nossas emog¢des nos ajudam a recorrer a Deus
€ a crescer em nosso relacionamento com ele.

A Parte 2 se concentra em como /idar com as nossas emocoes. Essa secao
nao trata tanto de como mudar suas emogoes, mas de como responder a elas
e como trazé-las sabiamente a Deus e a outras pessoas. Nao queremos lidar
com as emocoes sendo controlados por elas ou ignorando-as; em vez disso,
queremos lidar com elas sabiamente, de uma forma que nos leve ao
crescimento em nosso relacionamento com Deus e com os outros.

A Parte 3 oferece orientagdo sobre o lidar com as emogdes que tendem a
nos incomodar € a nos confundir mais: medo, ira, tristeza, culpa e vergonha.
Por exemplo, vamos explorar como nossa ira tenciona refletir a ira de Deus
e realmente trabalha em nossa vida para proteger e restaurar os
relacionamentos. Descobriremos que a tristeza € o pesar nem sempre Sao
provas de falta de fé, mas, na verdade, podem ser expressdoes muito
importantes de f€. Descobriremos at¢é mesmo que o medo ndo ¢
necessariamente uma coisa ruim, mas pode ser uma expressao de afeto e
uma preocupagdo correta, oferecendo-nos uma oportunidade de nos
voltarmos para Deus.

Em cada capitulo, seremos tdo praticos quanto possivel. Afinal, ndo
queremos apenas ajuda-lo a pensar de forma diferente sobre suas emocdes;
queremos também ajuda-lo a fazer coisas que fazem a diferenga em seu dia
amanha, enquanto vocé cria filhos agitados, desfruta um café¢ com amigos,
leva o lixo para fora de casa, trabalha em conflitos com seu conjuge, canta
na igreja, chora no banheiro ou encontra um momento calmo para ler. Nossa
oracao ¢ que, ao ler este livro, o Senhor alimente sua vida emocional em
meio aos problemas reais e preocupantes do mundo ao seu redor e as

promessas reais e perfeitas de Deus.
Para uma discussdo sobre a doutrina da impassibilidade de Deus, veja o apéndice, “Sera que Deus
Realmente Sente?”.



PARTE 1 | ENTENDENDO AS
EMOCOES



1 | Algumas vezes ¢ bom sentir-se mal

Jesus chorou.

Essa foi uma coisa estranha para ele fazer, ndo acha? No6s ndo sabemos
como vocé imagina Jesus, mas sua imagem mental provavelmente ndo ¢ a
de Jesus se acabando em solugos enquanto as lagrimas correm pelas
bochechas em sua barba. Jesus sangrando na cruz, mas perdoando seus
inimigos? Claro. Jesus com as criangas no colo, sorrindo compassivamente
para elas? Pode apostar que sim. Jesus lamentando alto ou agitando-se com
tremores silenciosos em um funeral? Nem tanto.

No entanto, ¢ exatamente isso que a Biblia diz. De pé com Maria, a irma
de Lazaro, e olhando para o timulo recente de seu amigo proximo, Jesus ¢
apunhalado pelo luto e se desfaz em lagrimas (Jo 11.32-36). Agora, pense
no seguinte: como Deus, Jesus controla o universo inteiro € pode mudar
qualquer coisa a qualquer momento. De fato, ele vai ressuscitar Lazaro dos
mortos em cerca de cinco minutos. Por que cargas d’adgua, entdo, Jesus
choraria quando esta prestes a fazer um milagre maravilhoso e resolver o
problema?

Porque ele ¢ perfeito. FEle chora pela morte de seu amigo e estd
profundamente comovido pela anglstia de Maria, porque é isso que o amor
faz quando é confrontado com a perda. Jesus € o Unico ser humano perfeito
que ja viveu e € por isso que ele ndo se recusa a compartilhar a dor daqueles
que ele ama. Nem mesmo por dez minutos. Nem mesmo quando ele sabe

que a tristeza deles esta prestes a se tornar em espantosa exultagio.?

Voceé ja parou para pensar sobre o luto (ou a ira, ou o desencorajamento)
como algo que poderia ser certo e importante, mesmo que vocé pudesse
consertar o problema? Isso vai contra cada instinto nosso, ndo ¢ mesmo? No
entanto, a Biblia ensina, vez apos vez, que a tristeza, a ira, o desanimo e, até
mesmo, o medo t€ém um lugar bom e correto. A maioria de nds fica
profundamente desconfortdvel com sentimentos negativos e presume que
algo estd errado conosco sempre que nos sentimos tristes, ou bravos, ou
mal. Com certeza, pensamos, se tivéssemos mais fé, uma melhor
perspectiva, mais for¢a de carater, n6s nao nos sentiriamos assim. Ou, pelo
menos, nos livrariamos desse sentimento mais rapido.

A esse respeito, a Biblia tem uma visdo radicalmente diferente. Ao
contrario de nossa suposicao de que as pessoas mais fi€is serdo as mais



despreocupadas ¢ emocionalmente otimistas, a Escritura estd cheia de
santos sofredores € pesarosos que rasgam suas roupas € se sentam nas
cinzas quando seu mundo vira de cabega para baixo. A ldgica basica da
Biblia ¢ esta: se vocé se importa com 0s outros € com o reino € a missao de
Deus neste mundo, ficara e deve ficar cheio de tristeza quando vocé ou
aqueles que vocé ama forem feridos, sofrerem perdas ou morrerem. Vocé
deve sentir raiva na presenca da injustica. Seu coragdo deve bater mais
rapido quando sua familia estiver em perigo. Por mais contraintuitivo que
pareca, sentimentos horriveis como o luto podem ser exatamente os
sentimentos certos a ter, sentimentos que honram a Deus, e seria errado ndo
senti-los. O autor e pensador cristdo C. S. Lewis colocou isso vividamente
quando disse:

Amar ¢é ser vulneravel. Ame qualquer coisa e seu coragdo sera apertado e possivelmente
partido. Se vocé quer certificar-se de manté-lo intacto, ndo deve da-lo a ninguém, nem mesmo
a um animal. Envolva-o cuidadosamente com passatempos e pequenos luxos; evite todos os
embaragos. Feche-o com seguranga na urna ou no caixao de seu egoismo. Mas nesse caixao,
seguro, escuro, imovel, sem ar, ele vai mudar. Ndo sera quebrado; tornar-se-a inquebravel,

impenetravel, irrecuperavel.

De fato, Deus amou tanto o mundo que se fez vulneravel a ele a ponto de
perder seu Filho amado, de envid-lo entre nds para assumir nossas dores,
chorar nossas lagrimas e, finalmente, morrer a morte que deveriamos ter
morrido. Deus ama, por isso lamenta. Deus cuida de nos, por isso odeia o
pecado que nos separa dele. Deus ¢ perfeito, por isso sofre quando sua
amada criagdo e seu precioso povo se ferem mutuamente ¢ sao feridos pelas

feridas deste mundo dolorosamente quebrado.?

Migoa, 6dio, luto e medo sdo coisas terriveis de provar. E mais — como
vocé sem duavida sabe —, a Biblia ordena alegria, gratidao, contentamento,
paz e coisas semelhantes. Mas essa ndo ¢ a historia inteira, e as pegas que
faltam sdo vitais. Por mais estranho que pareca, temos que comegar por
entender o que ¢ bom em nossas emog¢des negativas se quisermos lidar bem
com elas quando estiverem desordenadas.

AS EMOCOES NEGATIVAS

NEM SEMPRE SAO RUINS
A razdo basica pela qual precisamos de emogdes negativas e desagradaveis
¢ que vivemos em um mundo caido. Deus nos fez para responder as coisas
como elas realmente sdo. Os seres humanos devem ficar angustiados com o



que ¢ angustiante, horrorizados com a violéncia e o abuso, profundamente
preocupados (chamariamos de ‘“‘ansiosos”) com a possibilidade de ferir
alguém ou algo que amamos, irados com injusti¢as arrogantes. Nao sentir
dor quando alguém que amamos morre, nao se sentir desanimado quando
nos encontramos caindo no mesmo padrdo de pecado mais uma vez, nao
ficar chateado quando nossos filhos mentem ou se machucam seria errado.
Até Jo, 0 homem que perdeu tudo em um dia e ainda assim adorou a Deus e
se submeteu com fé ao controle dele, “se levantou, rasgou o seu manto,
rapou a cabeca e lancou-se em terra” quando ouviu falar da morte de seus
filhos e da ruina de sua vasta riqueza (J6 1.20). Por ter sido feito a imagem
do proprio Deus, isso significa que vocé foi feito para ver o mundo como
ele o vé, para responder como ele responde, para odiar o que ele odeia e
para desagradar-se com o que desagrada a ele.

Isso ndo significa, porém, que a dor piedosa, ou a raiva justa, ou o
desanimo santo serdo agradaveis! Significa, sim, que toda uma série de
sentimentos desconfortaveis pode ser profundamente piedosa, correta e
santa.

Como se isso ndo fosse contraintuitivo o suficiente, precisamos
reconhecer o lado negativo que existe: as vezes ¢ realmente ruim sentir-se
bem! Obviamente, coisas como a crueldade (a alegria de causar dor) sdo
erradas, mas qualquer tipo de sentimento positivo pode ser distorcido. Ficar
feliz quando outra pessoa sofre um revés porque isso o faz tomar a dianteira
¢ errado. Sentir-se satisfeito e pacifico porque vocé tem heroina suficiente
para mais dois dias, mesmo estando prestes a perder seus filhos, ¢ uma
farsa. Sentir esperan¢a de que seu caso extraconjugal permanecerd em
segredo ¢ realmente uma coisa ruim.

Enxergar o bem em nossas emoc¢des negativas torna-se, de certa forma,
mais facil quando percebemos que Deus demonstra toda uma gama de
sentimentos negativos na Biblia. Por exemplo, ele ¢ descrito em incontaveis
lugares como irado ou colérico. Isso € dificil para a maioria de nos. De
algum modo, nos sentimos desconfortaveis e embaracados com a ideia de
que Deus esta irado com alguém, mas que tipo de pai ndo ficaria irado
quando alguém tem prazer cruel em abusar de seus filhos? Essa colera ¢
exatamente o que o profeta Naum, por exemplo, conta. Ele escreve sobre
Deus vindo como um guerreiro contra os assirios que tinham invadido Israel
e, mesmo no mundo antigo, eram famosos pela criativa crueldade que
tinham para com os povos conquistados. Em Naum, Deus vem como uma



equipe da SWAT descendo sobre um grupo de terroristas que capturaram e
torturaram criangas indefesas. Se vocé ¢ um filho de Deus indefeso ¢
abusado, a ira dele em seu favor ¢ uma boa noticia. Se vocé sofreu e foi
maltratado, ¢ profundamente reconfortante que Deus esteja aborrecido por
causa da sua dor e furioso com aqueles que lhe fizeram mal.

Pense também na dor de Deus. Ele se entristece em Génesis 6, quando vé
a arrogancia implacavel dos descendentes de Adao e Eva a medida que cada
geracao que passa se torna mais violenta e egocéntrica. Milhares de anos
depois, em Mateus 23, Jesus lamenta o pecado e a loucura de sua amada
Jerusalém, e lamenta que essas pessoas tenham rejeitado a ajuda e a
corre¢ao amorosas de Deus vez apos vez. Além disso, como observamos ha
pouco, Jesus chora com a morte de Lazaro, seu amigo.

Mas nao ha so relatos sobre a ira € a tristeza. Na Biblia, também vemos
que Deus ¢ frequentemente “ciumento” pelo afeto, pela lealdade e pela
adoragao de seu povo. No jardim do Getsémani, Jesus treme e transpira
sangue devido a alguma combinag¢do de pavor, anguastia e soliddo. A lista
poderia continuar.

Aqui esta a grande ideia: nossas emocgdes negativas, como as de Deus,
desempenham um papel necessario em nossas vidas. Elas nos dizem que
algo esta errado. Da mesma forma que a felicidade, a alegria, a paz e o
contentamento olham ao redor e concluem que as coisas sao como deveriam
ser, assim também a repugnancia, o incomodo, o desanimo e a furia sdo
concebidos para identificar os lugares onde este mundo caido esta caido,
onde a desordem, os danos e a destrui¢do quebraram algo que justamente
consideramos precioso. Avaliar o mundo como fraturado e ser movido em
resposta a 1sso sao experiéncias profundamente cristas.

Isso nao significa que nossa ira ou nossa tristeza sempre nos indiquem a
dire¢do certa — longe disso, como todos nds sabemos de inumeras
experiéncias pessoais! Ainda assim, precisamos entender que nossos
sentimentos mais sombrios ndo sdo uma maldi¢do, mas um presente. E um

presente perigoso — as vezes, parece que € o mesmo que dar canetas
permanentes a uma crianga pequena —, mas, ainda assim, um presente.
Nossas emocoes — todas elas — nos dao a chance de compartilhar o

coracdo, o proposito e a perspectiva de Deus, e assim, sermos
verdadeiramente seus “amigos”, como Jesus chama os discipulos na Ultima
Ceia (Jo 15.15).



Esta chegando um dia em que nunca mais sentiremos tristeza, raiva, medo
ou desgosto, pois ndo havera nada sobre o qual nos sentirmos tristes, irados,
amedrontados ou desgostosos. Até 1a, porém, ¢ somente participando das
alegrias e das dores do amor de Deus por seus filhos que poderemos viver
em um relacionamento honesto e sdbio com Aquele que nos fez. Somente
aqueles que amam o Senhor o suficiente para abrir seu coragdo a dor de seu
mundo poderdo participar também da alegria dele.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Vocé ja pensou em seus sentimentos ruins como tendo um bom
proposito? Como essa ideia lhe parece agora mesmo?

2. Quais sdo as emogdes mais desconfortaveis para vocé€? Por que vocé acha
que 1sso acontece?

3. Vocé se descreveria como uma pessoa altamente emotiva, dormente ou
estavel?

Ao ajudar os outros:

1. Como este capitulo muda a sua maneira de olhar para as pessoas em sua
vida cujas emogdes tém sido uma fonte de sofrimento para vocé?

2. Pense em alguém que vocé esta tentando ajudar e amar. O que as
emocoOes negativas dessa pessoa dizem sobre o modo como ela vé o
mundo? Que coisas especificas as emogoes dessa pessoa identificam como

quebradas, deformadas ou danificadas?
Estamos em divida com Tim Keller pela observacdo de que as lagrimas de Jesus fluem do perfeito
amor dele.

C. S. Lewis, Os quatro amores (Sao Paulo: Thomas Nelson Brasil,
2017).

Para aqueles que desejam uma discussdo mais profunda sobre Deus como ‘“vulneravel” ou
“sofrendo”, veja o apéndice, “Sera que Deus Realmente Sente?”, que explica como a doutrina da
“impassibilidade”, que diz que Deus nao ¢ movido ou mudado pelas paixdes, ndo esta em conflito
com a forma como a Biblia o descreve tendo emog¢des em resposta ao mundo e as pessoas que ele
criou.



2 | O que exatamente sao as emocoes?

Até agora, aprendemos que todas as nossas emocgdes, até mesmo as mais
dolorosas e assustadoras, podem ser boas. Elas sdo parte do nosso
equipamento como portadores da imagem de Deus. Elas nos ajudam a
entender e a nos conectar com o mundo da mesma forma que o Senhor faz
e, assim, podemos lidar com elas como seus filhos, servindo aos propositos
de Deus.

Mas o que exatamente sdo as emogoes?

Dar uma definigdo para emocdes ¢ algo que ¢ mais facil falar do que
fazer. De fato, o debate sobre o que exatamente sdo as emocoes € o que elas
deveriam fazer ¢ uma antiga filosofia por si s6. Sem brincadeira. Desde os
antigos gregos como Platdo e Aristoteles, passando pelas Idades Média e
Moderna, com Tomés de Aquino e Blaise Pascal, at¢ a Idade
Contemporanea, tem havido debates de peso sobre a natureza e os
propositos das emogdes.

Em linhas gerais, duas teorias prevalecem.

Uma sustenta que nossas emocgdes tém origem em nosso COrpo como
impulsos fisiologicos ou instintos aos quais nossa mente dé sentido e forma.
Esse ¢ o argumento geral que Platdo e seus seguidores fazem e reflete uma
nocdao comum de que a mente € superior ou mais pura do que o corpo. A
implica¢do ¢ que nossas emog¢des nao sao confiaveis, porque vém da parte
“animal” da nossa natureza, ¢ devemos usar nossa mente, ou filosofia, para
dominar nossos corpos. Se vocé ¢ um fa do Star Trek, pode imaginar o sr.
Spock usando esse mesmo argumento. Embora fosse meio-humano, ele
aprendeu a dominar suas emocgdes (em sua maioria) usando sua mente
Vulcana.

A segunda teoria ¢ o oposto disso. Ela argumenta que a maneira como
pensamos e valorizamos as coisas se reflete em nosso corpo. Em outras
palavras, a mente, € ndo o corpo, ¢ a locomotiva que impulsiona as
emocoes. Isso ¢ frequentemente referido como uma compreensao cognitiva
das emocgoes. Essa posi¢do ndo pressupde uma visdo negativa do corpo,
mas, ao contrario, sugere que podemos administrar nossas emog¢des com a
nossa mente. Se vocé esta perturbado por seus sentimentos, precisa mudar a
forma como pensa, criar uma nova perspectiva. Aqui voc€ pode se imaginar
cantarolando alguns compassos de ‘“Hakuna Matata” de O rei ledo. Esta



exilado na selva com um suricato e um javali? Simplesmente aprenda a
apreciar a beleza de viver sem responsabilidades e de jantar insetos. Como
Timao nos lembraria, Hakuna matata significa “nao ter preocupagdes para o
resto de seus dias”.

Quando ¢ dada uma escolha entre esses dois entendimentos, os
pensadores cristdos costumam argumentar que a Biblia ensina uma visao
cognitiva das emogdes. Afinal de contas, como a Escritura aparentemente
pode nos ordenar a alegria ou admoestar nossa ira se a nossa mente nao esta
no lugar do motorista? Isso ndo seria justo. Mas, como vocé€ ja deve
suspeitar, as coisas nunca sio tdo certinhas como gostariamos. As vezes
parece impossivel separar o que esta acontecendo no corpo daquilo que esta
acontecendo na mente, ou entender o que vem primeiro: o que sinfo em meu
COrpo ou 0 que penso com minha mente.

Imagine, por exemplo, que vocé esta dirigindo para casa, voltando do
trabalho. E sexta-feira, vocé estd ansioso para o fim de semana e estd de
bom humor. De repente, um motorista faz uma curva repentina na sua
frente, for¢ando-o a pisar no freio. Seus pneus guincham enquanto a traseira
do carro derrapa. Inexplicavelmente, o outro motorista faz um gesto vulgar
para vocé€ enquanto acelera.

Espere, o que acabou de acontecer? Isso ndo faz sentido algum! A culpa
foi dele, ndo sua! O medo e o alivio sdo rapidamente engolidos pela
indignacao e pela furia.

Minutos depois, vocé estaciona em frente a sua casa e entra pela porta
principal. O cdo da familia o cumprimenta fielmente, pulando em cima de
vocé como invariavelmente faz, colocando as patas nas suas pernas,
lambendo seus dedos e deixando pelos de cachorro em toda a sua roupa de
escritorio. Imediatamente, vocé grita: “Pare com isso, seu idiota! Vocé esta
arruinando minhas roupas!”’ Fido se afasta, e sua familia, consternada, olha
para vocé€ com os olhos arregalados.

Até voce proprio fica chocado com a reagdao que teve. Fido ndo fez nada
que ele ndo faca todos os dias. Ele sempre late e danga quando vocé chega.
E mesmo que seja um pouco irritante, isso normalmente aquece seu
coracdo. Hoje, porém, a raiva da estrada o acompanhou at¢ a sua casa. Voce
sabe que nao foi Fido quem lhe deu uma cortada ou o insultou, mas seu
corpo ¢ sua mente estdo empenhados em uma danga emocional complicada.
Vocé ainda esta “irado” — seu ritmo cardiaco ainda esta elevado, vocé se
sente quente e a adrenalina ainda corre em suas veias. Seu corpo estd pronto



para uma luta. (E seu cérebro, que a proposito, faz parte do seu corpo,
também estd moldando a maneira como vocé€ pensa). Vocé esta respondendo
ndo apenas ao outro motorista, mas a tudo, com uma mentalidade irada.
Quando Fido pula em vocé, isso realmente o irrita, mas seu corpo
amplificou sua irritacdo normal, que geralmente se dissipa momentos depois
que o cachorro se afasta.

Fazer uma distingdo clara entre mente e corpo e atribuir um deles como
fonte das emocgodes simplesmente ndo ¢ adequado. Em qualquer situacao, um
pode parecer mais poderoso do que o outro e, na maioria dos casos,
podemos ver como ambos estdo trabalhando, formando uma espécie de
ciclo de alimentagdo. Mas sera que isso realmente importa? Nao seria uma
especie de debate filosofico inatil? Nao, isso realmente importa,
especialmente se vocé esta procurando ajuda com suas emogoes. Entender o
que “causa” as emocodes € um passo critico para aprender a lidar com elas.

A TEOLOGIA DAS EMOCOES
Sera que a Palavra de Deus fornece alguma clareza sobre esse assunto?

Devemos comecar nos lembrando de que a Biblia ndo ¢ simplesmente
uma enciclopédia de fatos sobre emocoes ou sobre qualquer outra coisa que
interesse a nds. O que ela “diz” sobre qualquer assunto ¢ parte de uma
historia continua sobre Deus e seu povo, € deve ser entendido nesse
contexto. Em outras palavras, a Biblia ndo oferece uma resposta técnica a
pergunta O que sdo emogoes?, como se testemunhasse perante um painel de
pesquisadores psicologicos. Temos que nos lembrar de que o que a Biblia
pode nos ensinar sobre as emogdes estd 14 para nos guiar em nosso
relacionamento com Deus e com os outros.

Biblicamente, portanto, a questdo de se as emog¢des t€m origem na mente
ou no corpo ndo ¢ uma tematica central. Em vez disso, o foco estd em como
as emogdes facilitam (ou impedem) nosso papel como portadores da
imagem de Deus, ajudando-nos a ama-lo e a amarmos uns aos outros (ou
impedindo-nos de amar). Nossas emocdes, em todas as suas dimensoes,
corpo ¢ mente, devem funcionar juntas de uma forma que sirvam aos
propositos de Deus. Nesse contexto, a Biblia nos retrata como pessoas
essencialmente unificadas, que foram criadas com mente e corpo projetados
para trabalharem juntos e de forma perfeita em nossas tarefas como
portadores da imagem de Deus.

Portanto, a resposta mais sabia a pergunta As emog¢oes tém origem na
mente ou no corpo? é: provavelmente nos dois. As vezes, o corpo parece ser



o iniciador ou mesmo ter a vantagem. Outras vezes, € em outras situagoes,
nossas crengas ¢ interpretagdes parecerdo ser os fatores mais poderosos.
Entender como identificar quais fatores estdo mais em jogo € como
responder a eles requer sabedoria e pratica.

Para a Biblia, mais importante do que saber de onde vém nossas emoc¢des
¢ saber o que elas fazem.

Comunicar: Nossas emog¢oes comunicam valor

Talvez uma das coisas mais importantes que a Biblia nos diz sobre as
nossas emocgoes ¢ que elas sdo uma expressao daquilo que valorizamos ou
amamos. Vocé se lembra de que vimos, no capitulo anterior, sobre quando
olhamos para os bons propositos de Deus até mesmo para as emogoes
negativas? As lagrimas de Jesus no timulo de Lazaro e a ira de Deus para
com aqueles que devastaram seu povo no livro de Naum expressam o amor
de Deus por seus filhos e seu descontentamento com a feitira do pecado e
com a natureza quebrada da vida neste mundo. Tanto suas lagrimas como
sua ira fluem do que ele valoriza ou ama.

Da mesma forma, nossas emogdes sdo expressoes dos nossos proprios
“amores” e valores. Aqui estdo dois exemplos.

Primeiro, eu (Alasdair) tive um privilégio com o qual muitos poderao se
identificar: levar um carro cheio de criangas pequenas até o drive-thru de
um banco local, também conhecido como a terra do pirulito gratis. E uma
licdo que abre os olhos sobre como as emog¢des humanas expressam amor.

Mesmo quando meu filho mais novo tinha dezoito meses e ainda ndo
conseguia dizer a palavra banco, ele ficava entusiasmado quando
paravamos na janela do caixa. Um pedago familiar de parede de estuque ou
saliéncia do teto aparentemente lhe indicava que um pequeno pedago de céu
verde ou laranja na ponta de um palito branco estava prestes a aparecer
magicamente sobre o ombro de seu assento de carro. Olhares de
empolgacdo e antecipacdo também se espalhavam pelos rostos dos meus
filhos mais velhos. Aprendi que eu podia garantir até trinta segundos de
cessar-fogo entre facgdes em guerra no banco de tras, somente perguntando:
“Ok, pessoal, quem esta pronto para um pirulito?”

Na maioria dos dias, o som das embalagens sendo amassadas enche o
carro 2 medida que a empolgacdo ¢ solidificada na emog¢do da felicidade;
meus filhos estdo unidos com o objeto de seu amor. Mas o que acontece
quando a crian¢a do meio deixa cair seu pirulito no chao ¢ ndo consegue
alcanga-lo? Eu lhe direi: choro e ranger de dentes. E se a crianga perceber



que deixou o pirulito cair porque sua irma estava brincando com o apoio de
bracgo e bateu com o brago nele? O pesar se transforma em ira num instante.
Entdo, cabe ao papai fazer algo que ele nunca se imaginou capaz de fazer.
(J& provou biscoito velho misturado com sujeira, fiapo e migalhas de
granola, todos mantidos juntos por saliva e por baba de pirulito? Eu ndo
posso recomendar isso). Agora, de volta com seu pirulito nas maos, a
crianca outrora furiosa sente uma emog¢ao inominavel que fica no meio
termo entre apaziguada, mas ainda temperamental.

Poderiamos continuar. A questdo ¢ que, mesmo na infancia, quando
consegue o que ama, voce fica feliz. Quando outra pessoa ganha o que voceé
ama, voc€ tem inveja. Quando alguém nos priva disso, ficamos furiosos.
Quando perdemos essa coisa, ficamos pesarosos.

Em cada uma dessas emogdes, o amor da crianga por pirulitos ndo muda.
O fator determinante ¢ a perspectiva dela sobre como aquele pirulito amado
esta se saindo. Enquanto os seres humanos crescem em maturidade e nossos
gostos mudam, a dindmica central de nossas emog¢des permanece. Nossos
sentimentos expressam nossa visao intuitiva de qudo bem nossa situagdo
esta proporcionando e protegendo o que amamos.

Eis um segundo exemplo, mais sério. Eu (Winston) jamais esquecerei a
experiéncia de comprar minha primeira casa. Eu estava prestes a me formar
no seminario. Minha esposa Kim e eu estavamos embarcando em uma nova
fase da vida. Tudo era novo e emocionante e, além de ter me casado cinco
anos antes, esse parecia ser o proximo passo natural da vida adulta.

Kim abracgou a tarefa com entusiasmo. Ela passou um pente fino no jornal
em busca de casas que estavam no mercado e conversou com amigos €
familiares sobre como fazer o processo de forma sensata. Ja eu estava mais
cauteloso, inseguro sobre assumir uma hipoteca com um or¢amento
extremamente apertado, sem ter certeza sobre se queria afundar minhas
raizes na area.

Finalmente, encontramos o que parecia ser a casa certa. Um modesto
imovel que precisava de reparos, com o tamanho certo para um casal que
espera comecar uma familia pequena. A manhd do dia em que fechamos
negocio foi elétrica. Enquanto anddvamos pela casa, olhamos com carinho
todas as salas, imaginando a alegria que cada espaco iria conter nos
proximos anos. Em nosso coragdo, ele ja era nosso, o nosso querido lar.
Assinamos os papéis com entusiasmo; nosso coragao estava cheio.



Mais tarde, naquela mesma noite, dirigimos até nossa nova casa, com as
chaves na mao. No escuro, porém, as coisas pareciam diferentes. A rua
estava quieta. Talvez até um pouco assustadora. As janelas estavam escuras.
Nao havia vida do lado de dentro. Entramos na casa vazia e rapidamente
percebemos que, sendo uma casa mais velha, ndo havia muitas luzes sobre a
cabeca. A pequena sala de jantar era uma das poucas salas que podiamos
iluminar. Kim sentou-se no chao de madeira crua e dura, olhou para mim e
disse: “Espero que tenhamos feito a coisa certa”.

“O que voce quer dizer?”, eu respondi.

“Espero que tenhamos feito a coisa certa”, repetiu ela. “Quero dizer, este €
um grande compromisso”. Espero que esta seja a casa certa para nos”, €
comegou a chorar. Honestamente, nao lembro como respondi, mas acho que
fiz alguns esforcos desajeitados para confortd-la, embora eu estivesse
sentindo exatamente a mesma coisa.

O mesmo dia. A mesma casa. As mesmas esperancas para o futuro. Duas
experiéncias muito diferentes. Como conseguimos entender a diferenca? O
que a casa significou para n6s no momento havia mudado. Pela manha, ela
representava um futuro cheio de criancas, risos, hospedes, café gourmet e
sonhos realizados. Era um simbolo de tudo de bom que queriamos para nos
e para nossa futura familia. E nos sentimos Otimos. A noite, a casa
representava um lugar cheio de coisas ndo familiares, desconhecidas,
encargos financeiros, reparos imensos € riscos. E nos sentimos assustados.
Obviamente, nem a casa ou nossos queridos desejos mudaram no decorrer
de oito horas. Mas nossa perspectiva e percep¢ao de como esses sonhos
eram seguros haviam mudado drasticamente. Até mesmo a forma como nos
sentimos em nosso corpo. E assim nossas emog¢des ja ndo eram as mesmas.

Consegue ver o padrao? Aquilo com o qual vocé se importa molda a
maneira como voc€ sente. Suas emogdes estdo sempre expressando as
coisas que vocé€ ama, valoriza e entesoura, quer vocé as compreenda ou nao.

Relacionar: As emogoes nos ajudam a nos conectar

Se tivesse estado 14 conosco naquele dia, nos ouvindo falar e prestando
atencdo as nossas emocoes, vocé realmente teria aprendido muito sobre nos.
A animagdo em nossos olhos, os sorrisos frequentes e a maneira como
olhavamos um para o outro e davamos as maos enquanto andavamos pela
casa de manha teriam dito a voc€ que estdvamos muito apaixonados, muito
ansiosos pela vida familiar juntos e cheios de esperanga. Naquela noite,
vocé nos teria visto como jovens de vinte e poucos anos, fazendo algo novo,



incertos sobre ndés mesmos, ainda sentindo a necessidade de mais alguém
para nos guiar e proteger. Nosso novo lar e nossas respostas emocionais a
ele realmente revelaram nossos coragdes. Nossas emocoes teriam ajudado
vocé a nos conhecer melhor. Pelo fato de expressarem nossos amores,
esperancgas, sonhos, medos e assim por diante, nossas emogdes de fato nos
revelam, transmitindo aos outros — que se preocupam em perceber —
quem nds Somos.

Mas algo mais também poderia ter acontecido se vocé estivesse conosco
naquele dia. Se vocé ndo so tivesse notado essas coisas, mas também tivesse
nos ajudado a compartilhar esses pensamentos e sentimentos com voce e,
em seguida, tivesse respondido com suas proprias emocoes de cuidado e
preocupagdo, vocé teria nos amado € nosso relacionamento com voce€ teria
crescido. H4 um sentido muito real no qual compartilhar nossas emocgoes
um com o outro realmente fortalece nossos relacionamentos.

Vocé ja notou isso em sua propria vida? Faca um inventario mental das
pessoas de quem vocé se sente mais proximo. E provavel que vocé tenha
tido algumas experiéncias com elas nas quais compartilhou alguns de seus
pensamentos e sentimentos mais profundos ou pelo menos ambos
experimentaram emocoes fortes.

H4 uma razdo muito boa para isso. Compartilhar experiéncias ¢
fundamental para a propria natureza do amor. Paulo escreve em Romanos
12.9: “O amor seja sem hipocrisia” e, em seguida, fornece uma longa lista
das muitas maneiras pelas quais o amor genuino se expressa nos
relacionamentos. Ele descreve uma dessas maneiras no versiculo 15:
“Alegrai-vos com os que se alegram e chorai com os que choram”. Em
outras palavras, uma das maneiras de compartilhar o amor sincero ¢
participando emocionalmente da experiéncia dos outros. Quando eles estdo
tristes, voc€ participa e experimenta a tristeza deles. Quando estdo felizes,
voce participa dessa felicidade. Faz sentido, certo? Se os outros me amam,
eles ndo apenas entendem a minha experiéncia; eles sdo movidos
pessoalmente por ela.

Entdo, como Paulo sabe disso? Ele conhece Jesus e sabe que Jesus € amor.
Lembra-se do capitulo anterior, sobre como a dor de Jesus pela morte de
Lazaro revelou seu coracdao? Da mesma forma, a vontade de Jesus de
participar do luto das irmas de Lazaro foi uma expressdo de seu amor por
elas. Ele literalmente chorou com aqueles que choravam, lamentando a



feiira do pecado e da morte e participando da forma como cla tocava
aqueles que ele amava.

Motivar: As emogoes nos motivam

As emogdes servem a um terceiro proposito: elas nos dao a energia fisica
¢ a motivacao para fazermos as coisas.

Se vocé ja teve dificuldade com a ira, provavelmente ja notou que pode
realmente senti-la como uma onda de energia. Seu coracdo comega a bater,
sua temperatura sobe e a adrenalina comeca a correr em suas veias. De
repente, é como se vocé realmente tivesse que fazer algo a respeito dela. E
uma chamada & acdo. E por isso que a ira é frequentemente demonstrada
com acoes fisicas, desde fechar uma gaveta com um pouco mais de forga,
até quebrar placas e perfurar paredes. E como se dentro de si houvesse uma
energia exigindo ser liberada.

Agora, pense na ultima vez que vocé realmente sentiu medo. Seu coragao
também comecou a bater acelerado nessa situacao. Talvez vocé tenha
comegado a suar. Sua boca secou e as palmas das maos ficaram pegajosas.
Isso também foi uma espécie de surto de energia, mas vocé sentiu mais
vontade de correr do que de lutar. Se vocé realmente correu, provavelmente
correu mais rapido do que teria corrido se ndo tivesse medo. Seu medo o
afetou fisiologicamente para que, se estivesse realmente em perigo, voce
pudesse fugir dele.

Na outra ponta do espectro, vocé€ deve ter notado que a falta de emocgado
pode significar uma falta de energia ou de vontade de agir. Se vocé ja sofreu
de depressao, sabe como ela pode ser debilitante, no sentido de vocé nao so
estar com dor emocional ou se sentir desanimado, mas também de achar
dificil fazer qualquer coisa, talvez at¢ mesmo sair da cama pela manha.

Esse aspecto motivacional de nossas emocodes ¢ a maneira de Deus nos
ajudar a colocar nossos valores em acdo. Através da energia que a ira
proporciona, seja para intervir em uma situacdo percebida como errada ou
para fugir de uma situacdo perigosa, nossas emoc¢oes estdo constantemente
nos estimulando a promover os propdsitos de Deus em nossas vidas.

Elevar: Nossa emocgoes nos direcionam para Deus

Todas as trés categorias anteriores enfatizam como nossas emog¢des nos
ajudam a interagir € a nos conectar com nossos valores centrais, com o
mundo ao nosso redor € até mesmo com nossos corpos fisicos. Mas nossas
emocdes formam um outro papel que estd por tras e molda as categorias



mencionadas: nossas emog¢oes revelam nossa conexao com Deus. Ou, dito
de outra forma, nossas emoc¢oes sao uma expressdao de adoracdo.

Isso pode lhe parecer estranho. Para muitos de noés, a palavra adoragdo €
essencialmente sindbnimo de cantar cangdes em uma manha de domingo, € a
parte musical do culto ¢ chamada de adoragdo em contraste com o sermao,
ou 0s avisos, ou a comunhdo. Em outras palavras, para muitos, a adoragdo
estd limitada a momentos musicais cheios de emog¢des que nos ajudam a
sentir a presenga de Deus de um modo particular. Mas a adoragdo ¢ maior
do que qualquer experiéncia ou subconjunto de emogdes especificas.

De fato, a Escritura ensina que, quer pensemos em nds mesmos como
religiosos ou nao, estamos adorando o tempo todo. Jesus chega a esse ponto
no resumo que faz da lei. Quando lhe perguntam qual ¢ o maior
mandamento, ele responde: “Amaras o Senhor, teu Deus, de todo o teu
coracao, de toda a tua alma e de todo o teu entendimento. Este ¢ o grande ¢
primeiro mandamento. O segundo, semelhante a este, ¢: Amaras o teu
proximo como a ti mesmo. Destes dois mandamentos dependem toda a Lei
¢ os Profetas” (Mt 22.36-40).

Jesus estd se dirigindo a maneira como tendemos a ignorar o0s
mandamentos que ndo nos agradam. Em particular, os lideres religiosos com
quem ele estd debatendo amam o ritual cerimonial de adoracdo e a honra

que recebem como lideres, mas ndo amam as pessoas; eles as exploram.2
Cristo estd nos dizendo que em nossos relacionamentos, seja com Deus ou
com 0 nosso proximo, o mandamento de Deus, de amar, se aplica em todos
0S momentos.

Portanto, essencialmente, o primeiro grande mandamento descreve nosso
dever de adorar. Devemos amar a Deus com tudo o que somos, com cada
elemento de nossa vida — coracgdo, alma, mente e forca. O segundo grande
mandamento ¢ semelhante ao primeiro, pois € uma extensdo ou aplicacao
deste. Nossa adoracdo ou amor a Deus deve ser refletida na maneira como
tratamos os outros. Portanto, ndo podemos segmentar nossa vida em
pedagos e chamar uma dessas pecgas de adoracao. Isso nao significa que nao
devemos amar as pessoas ou outras coisas além de Deus, mas sim que nosso
amor por Deus deve moldar todos os nossos outros amores ou
compromissos. Se estamos amando algo mais do que a Deus, deixando que
ele tome as decisOes e guie nossas vidas, esse algo esta funcionando como
um deus para ndés. Mas se o nosso maior amor ¢ Deus, ele é quem
impulsiona e, portanto, quem € o verdadeiro objeto da nossa adoragao.



Eis aqui, entdo, o que isso significa: cada emogao que vocé sente reflete
seus amores, ou seja, o que vocé€ adora. Isso ¢ facil de ver em termos de
alegria, gratiddo e admiragdo, mas ¢ igualmente verdade em termos de
tristeza, culpa e angustia. Enquanto a alegria piedosa, por exemplo, flui de
um coracdo que valoriza o que Deus valoriza e vé seus propositos
avancando, a angustia piedosa vem de um coracdo que valoriza o que Deus
valoriza e v€ sua vontade ser violada. A angustia piedosa € o grito de um
coracao que honra os desejos de Deus como bons, honra a sua vontade
como certa e esta tdo pessoalmente empenhado em ver a vontade de Deus
sendo feita na terra como no céu que, ao ver o oposto, isso lhe causa
angustia de espirito.

Ambas, a alegria piedosa e a aflicdo piedosa, refletem a adoragdo piedosa.

Todas as emocdes desagradaveis podem funcionar dessa maneira. A justa
culpa honra a bondade da lei de Deus. A justa dor provou e viu que Deus ¢
bom e que a perda de seus bons dons ¢ dolorosa. Porque a adoracdao a Deus
atribui a ele um valor supremo, todas as emocdes dolorosas e piedosas
servem, na verdade, para comunicar esse valor, estabelecer-nos mais
firmemente em um relacionamento com ele € nos motivar a obedecer.

Em ultima andlise, cada emocdo reflete nossa adoragdo, ou seja, os
amores ou compromissos do nosso coragao. Mas as vezes nossa adoragao
esta fora. Amamos a coisa errada; ou talvez amamos as coisas certas da
maneira errada; ou as amamos demais. Nem tudo que sentimos flui de um
valor pelo que Deus ama, mas cada ponto de todo nosso espectro de
emocoes foi projetado para nos enviar a correr para nosso Pai com palavras
como “obrigado”, “ajuda-me”, “o Senhor ¢ maravilhoso”, ou “oh nao!”
Nenhum sentimento estd além da redencdo. Na verdade, todo sentimento
que se volta para Deus se torna parte da nossa adoragao.

Mas ndo solte o cinto de seguranca ainda — a viagem ainda nao acabou!
Na verdade, as coisas ficam ainda mais emocionantes no proximo capitulo,
a medida que exploramos as maneiras como nossas emocoes interagem
umas com as outras.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos:
1. Qual ¢ a emog¢ao mais recente que vocé se lembra de sentir? O que cla
comunicou sobre o que vocé€ valoriza? Para qual(is) agdo(odes) ela o
empurrou? Como isso afetou, ou poderia afetar, seu relacionamento com



outras pessoas? De que forma ela o levou em direcdo a (ou o afastou de)
Deus?

Ao ajudar os outros:

1. Vocé acredita que emogodes “negativas” podem levar as pessoas a agoes
corretas? Vocé consegue pensar em um exemplo que voce€ ja viu?

2. Pense na ultima vez que vocé vivenciou alguém sentindo emogdes fortes.
O que essas emogdes estavam comunicando? Isso foi facil ou dificil de
ver?



Veja Mateus 23.1-36.



3 | As emoc¢oes ndo vém em um arquivo unico

Mesmo que tenha seguido cada passagem do capitulo anterior, pode ser que
vocé ainda encontre algumas situagdes em que ¢ dificil ver exatamente o
que suas emocoes estavam tentando comunicar, ou o motivo pelo qual vocé
se sentiu chateado com alguma coisa, ou por que entrou em uma espiral
descendente em resposta a algo que aconteceu muitas vezes antes sem
causar qualquer problema.

Embora, as vezes, tenhamos dificuldade para entender nossos sentimentos
por sermos cegos ao que realmente amamos, ¢ cada vez mais comum que a
confusao tenha fontes diversas: nossas emog¢des nunca vém em um arquivo
unico! A vida nao ¢ tdo simples assim. Na grande maioria dos casos, 0s
seres humanos sdo inundados de emocdes diferentes, até mesmo
conflitantes. As vezes, é claro, vocé pode fazer algumas conexdes evidentes
e diretas entre uma experiéncia € a emog¢ao que ela gerou. Vocé pode, por
exemplo, reconhecer que estd com raiva porque alguém ignorou seu filho ou
o insultou. Ou pode perceber que seu repentino sentimento de tristeza veio
do cheiro de bolas de naftalina, que o lembrou da casa que seus avos tinham
no campo ¢ do fato de que voc€ nunca mais ird para 14, agora que eles se
foram.

Mais frequentemente, porém, voc€ ndo reage a apenas uma coisa — €
mesmo quando reage, existem outras coisas acontecendo em segundo plano.
Isso faz com que seja realmente dificil saber o que vocé estd sentindo.
Mesmo no aconselhamento, situacdo em que as pessoas t€ém o tempo e o
encorajamento para desacelerarem e processarem suas emogdes, a coisa
mais comumente ouvida sobre isso ¢é: “Eu ndo tenho muita certeza do que
estou sentindo neste momento.”

A confusdo sobre o que vocé€ estd sentindo e sobre o porqué de estar
sentindo o que estd sentindo ¢ muito normal. A razio ¢ simples: vocé ama
muitas coisas. Se aquilo que voc€ ama e com o qual se importa molda o que
vocé sente, entdo o fato de voc€ amar muitas coisas significa que vocé
estara sempre respondendo a diferentes partes do mundo ao seu redor de
maneira simultdnea e diversa. Embora vocé descubra que os cuidados
ligados a qualquer coisa na qual tenha focado sua atencdo exer¢a o maior
impacto sobre suas emocgoes, vocé também descobrird que outros cuidados e
outras situacoes estao sempre presentes em segundo plano em certo grau.



E por isso que sua reacdo & sua filha pequena ter derramado o contetdo do
copo dela no chao serd diferente em dias diferentes, pois isso esta
relacionado a diversos fatores: a como vocé dormiu na noite anterior, aos
termos em que voce e seu marido estavam quando ele saiu para o trabalho, a
como vocé se sentiu com as fotos de familia dos seus amigos no Facebook,
ao que vocé comeu no café da manha, se vocé tem uma agenda lotada ou
um dia mais tranquilo e assim por diante. Vocé€ vai cerrar os dentes ou sorrir
¢ abanar a cabeca com base nao apenas em como vocé se sente em relagdao
ao que sua filha fez, mas também com base nos seus sentimentos sobre todo
o resto.

NAO FUJA DA COMPLEXIDADE

A maioria das pessoas responde a essa complexidade simplificando
excessivamente de duas maneiras basicas. Em um extremo, estdo aqueles
que, em grande parte, ignoram as emog¢des € simplesmente “seguem em
frente” ou “superam” determinada coisa. Essas pessoas tendem a lidar com
a vida agindo, concentrando-se no que podem fazer e ndo no que sentem. As
vezes 1sso se da porque, apds muitos anos, elas nem mesmo estio cientes de
que tém emogdes. Outras vezes, as pessoas desse grupo sabem que existem
emocoes flutuando 14 dentro de si, em algum lugar, mas persegui-las parece
uma perda de tempo. Para elas, a vida ¢ sentida de forma muito mais
simples quando vocé se afasta do mar inexplorado e desconfortavel dos
sentimentos.

Do outro lado, estdo aqueles que simplificam excessivamente na direcao
oposta. Ao invés de ignorarem as emogdes € favorecerem as agoes, eles
focam intensamente os seus sentimentos — o que tende a dominar todas as
outras coisas em suas vidas — e lidam com as emocoes cacando um mau
elemento em quem possam colocar a culpa. Algumas vezes, essas pessoas
condenam a si mesmas como o mau elemento. Por eu ter tido uma reacdo
emocional negativa, elas pensam, deve haver algo errado comigo. Outras
vezes, elas condenam a tudo e a todos ao seu redor (ou ficam alternando
entre um e outro). De qualquer forma, em vez de filtrarem os muitos
aspectos diferentes da situacdo na qual a reagdo negativa delas se baseia —
uma noite de sono ruim, uma crianga em apuros na escola, um colega de
trabalho descortés, a tensdo de encaixotar as coisas € se mudar, e assim por
diante, sdo provagdes reais que corretamente perturbam essas pessoas em
algum grau —, essa ponta do espectro tem uma abordagem de tudo ou nada.
Se ha algo de ruim, entdo tudo ¢ ruim. Se estou errado de alguma forma,



estou completamente errado. Se me sinto incomodado por algo que vocé
fez, vocé ¢ um inimigo perigoso. Pelo fato de essa simplificacdo exagerada
quase sempre deixar passar aspectos do que estd acontecendo, mesmo que
aquelas pessoas que se inclinam dessa maneira estejam cientes de suas
emogdes, elas muitas vezes ficam confusas sobre o porqué de se sentirem
chateadas.

Para ajudéa-lo a ver a importancia de ndo simplificar demais, considere
Ellen. Ellen estava se sentindo chateada porque, embora sua filha estivesse
na reta final do ultimo ano do Ensino Médio, ela ndo parecia sentir nenhuma
alegria ou animacao pela garota. Quando sua filha escolheu um vestido para
o baile de formatura, assinou os anuarios, viajou com sua turma do Ultimo
ano e contou os dias até¢ a formatura, Ellen se condenou vez apds vez com
um julgamento autoimposto: “Vocé € uma mae terrivel e fria”.

O problema com o julgamento que ela imputou a si mesma era que ele
continha uma brecha enorme. A razdo pela qual Ellen nao podia entrar na
alegria de sua filha prestes a se formar era porque sua outra filha estava
enfrentando uma grande e extremamente dolorosa cirurgia, para corrigir os
problemas de uma cirurgia anterior que havia dado errado. Sem perceber,
Ellen estava realmente feliz e entusiasmada por sua filha, mas essa alegria
estava tdo afogada pela preocupacao e pelo medo por sua outra filha, que
ela mal estava ciente dessa felicidade. Ela ama profundamente ambas as
meninas, mas a gravidade do estado de saude da filha doente era tamanha
que sua aten¢do estava compreensivelmente absorvida ali. Entdo, Ellen
sentia constante culpa e tristeza por estar falhando com a filha que estava
feliz.

Ellen, veja, estava realmente desconfortavel com a ideia de que poderia
ter multiplas emogdes a0 mesmo tempo. Sabendo, tanto pela Biblia quanto
por seus proprios instintos, que ela deveria “alegrar-se com aqueles que se
alegram”, ela interpretou a mistura de alegria e tristeza como um fracasso
em se alegrar e, portanto, em ultima analise, um fracasso em amar sua filha
que se formava. Parecia simples e condenatorio: ela deveria ter se sentido
animada por sua filha mais velha, ela queria estar animada com ela, mas
ndo estava sentindo uma animacao facil e constante; ela estava permitindo
que sua “negatividade” a dominasse e a fizesse concluir que ela era uma
mae ruim. Caso encerrado. O resultado foi uma grande tragédia: as emocdes
de Ellen estavam agora misturadas em um fluxo constante de culpa que a



confundia ainda mais e estava envenenando tanto sua alegria piedosa por
uma filha quanto sua tristeza piedosa pela outra!

JESUS TINHA EMOCOES MISTAS

O préprio Cristo ndo era um estranho as emogdes mistas. Isso nao deveria
ser surpresa: como Jesus amava de forma perfeita seu Pai e seus
companheiros humanos, deveriamos esperar que ele tivesse experimentado
emocoes mais intensamente mistas do que qualquer outra pessoa. Ele deve
ter ficado mais irado do que qualquer um na presenca do mal, e mais
exultante do que qualquer pessoa ao testemunhar o fruto do Espirito. E isso
¢ exatamente o que encontramos.

Pense mais uma vez sobre a dor de Jesus no timulo de Lazaro. Jesus
amava Maria, por isso lamentou a perda dela. Mas ele também odiava o
pecado e a morte, por isso sentiu uma ira profunda. Além disso, ele ja havia
dito aos discipulos que esse milagre seria uma grande béngao para a fé deles
e, por ele também os amar, sentiu certo nivel de animag¢dao em segundo
plano pelo bem que isso lhes traria.

Considere Mateus 23, em que Jesus ataca os fariseus € os mestres da lei
devido a hipocrisia e ao coragdo duro deles com sua reprimenda mais
extensa e semelhante a um martelo de forja. Mas entdo, apds cerca de trinta
versiculos de intensa critica, Jesus da voz a um dos lamentos mais
pungentes de toda a Escritura, seu coragdo transbordando de compaixdo
pelas mesmas pessoas que ele acabara de repreender: “Jerusalém,
Jerusalém, que matas os profetas e apedrejas os que te foram enviados!
Quantas vezes quis eu reunir os teus filhos, como a galinha ajunta os seus
pintinhos debaixo das asas, € vos nao o quisestes!” (Mt 23.37). Seu amor
pelo povo de Deus o leva a ficar furioso com a corrupgao de seus lideres.
Esse mesmo amor simultaneamente o leva a lamentar profundamente que
esses lideres estejam cegos para o que poderia cura-los. Isso € ira a todo
vapor, compaixdo de doer o coracdo e tristeza profunda que brota do
coracao de Jesus para 0 mesmo povo!

No6s poderiamos fornecer muito mais exemplos, mas o resumo ¢ este:
emocdes mistas sdo a resposta correta a um mundo confuso. A vida neste
mundo significa que as glorias deleitosas do trabalho das maos de Deus
sempre t€m o respingo da lama do pecado e do sofrimento.

Ao se martirizar por ndo estar sentindo nada menos do que uma felicidade
despreocupada por sua filha, minha amiga Ellen estava lutando contra a
realidade de que a alegria pelo que ¢ bom e o pesar ou a preocupagdo pelo



que ¢ mau podem e devem coexistir no mesmo cora¢do. E claro que
enxergar tudo isso levou um tempo. A principio, Ellen embrulhou todos
esses sentimentos em uma palavra, dizendo que se sentia “confusa”. Esse
foi um bom resumo. O que a ajudou foi o entendimento de que ela ndo tinha
que sentir apenas uma coisa; que ela, na verdade, estava certa em lamentar-
se e em regozijar-se, € que seu regozijo nao estava errado por ser manchado
pelo pesar. Ao compreender isso, Ellen comegou a buscar oportunidades de
compartilhar da empolgacao de sua filha quando possivel sem tentar banir o
pesar € a preocupacao que sentia pela outra. Isso era dificil, claro, mas era
uma mudanca que ela precisava fazer. Ela abriu mdo do objetivo impossivel
e sem serventia de ndo ser afetada pela dor da sua filha mais nova e, ao
contrario, estabeleceu o objetivo desafiador, porém valioso, de amar e viver
com duas filhas queridas ao mesmo tempo.

Para alguns, a ideia de que sentimos todo tipo de coisas a0 mesmo tempo
val parecer estranha ou at¢é mesmo errada. Outros vivem em um
caleidoscopio de emogdes em constante movimento, € nada poderia ser mais
obvio do que o fato de que essas pessoas sentem muitas coisas a0 mesmo
tempo. No entanto, ainda assim, a mistura de emogdes parece uma coisa
ruim, e tais pessoas lamentam sua incapacidade de sentir o que certamente
as pessoas ‘“normais” sentem (ou seja, uma coisa de cada vez, nada muito
esmagador).

A realidade contraintuitiva € que a alegria e a tristeza podem realmente se
misturar profundamente. Vocé tem permissdo para sentir um profundo pesar
e uma profunda alegria ao mesmo tempo. Os cristdos sdo chamados a se
entristecer com esperanga (1Ts 4.13). Compaixdo e ira, alegria e pesar,
varios tipos de sofrimento e mais uma centena de emogdes precisam ser
capazes de fluir juntas, como muitas vezes aconteceu com Jesus.

AS EMOCOES SE MISTURAM
COMO CORES DE TINTA
Pense desta forma: as emocOes humanas se misturam de modo muito
semelhante a fios de tinta fluindo para dentro de um balde. Vocé ja esteve
em uma loja de material de constru¢do ou em uma loja de tintas e solicitou
uma cor personalizada? Quando vocé pede Evergreen ou Colonial Blue, o
técnico de pintura pega seu balde de tinta branca, coloca-o sob uma
maquina e digita o codigo para a tonalidade desejada. Em seguida, o
computador diz obsequiosamente a varios recipientes de tinta para
despejarem quantidades especificas de cor densa em seu balde. Quando o



computador atinge a quantidade exata de cada corante, ele se desliga e,
voila!l, vocé tem seu galao de tinta personalizada. Um toque a mais de preto
ou uma gota a menos de carmesim e vocé teria alguma outra cor a uma
tonalidade de distancia.

Seu estado emocional ¢ como aquele balde de tinta com corantes que
jorram de seu coragdo. Seu coragdo estd derramando uma cor de emocgao (as
vezes como uma gota, as vezes como uma torrente) para cada cuidado que
vocé tem. A maquina na loja de tintas tem apenas alguns bicos, € claro, mas
seu coragdo tem milhares de tubos diferentes carregando cor para a mistura
do que voce sente.

Assim, suas emog¢oes em um determinado momento sio uma mistura das
suas respostas a tudo a sua volta! Vocé ¢ influenciado se estd ensolarado ou
nublado, se seu emprego vai bem ou mal, se seus colegas de trabalho sdo
faceis de lidar ou se sdo esquivos, se seus filhos dormiram bem na noite
passada ou se acordaram muitas vezes, se vocé teve um tempo devocional
revigorante que suavizou seu coracao em dire¢do ao Senhor ou se vocé leu
uma passagem que o confundiu o e chateou (ou se vocé€ ndo abre a Biblia
desde que tinha quatorze anos e estava no acampamento de verdo). Suas
emocoes estdo respondendo ao tom de voz que sua mae usou ao telefone na
semana passada quando ela perguntou sobre aquela situagdo atual delicada,
também estdo respondendo aos seus proprios pensamentos sobre onde vocé
estara daqui a dez anos, ao transito, a estacdo do ano, a probabilidade de ter
tempo para jogar seu novo jogo de tabuleiro, a quanto tempo vocé tera para
trabalhar na marcenaria, se aquele vestido novo veste tdo bem quanto vocé
achou que vestiria, a quanto vocé deve em impostos (¢ quanto tempo vocé
tem para entregar a declaragao de Imposto de Renda!), se Deus existe ou
ndo € 0 que isso tem a ver com voce, se seu sanduiche no almogo esta muito
insosso ou muito apimentado, € assim por diante.

A lista de coisas as quais nosso coracao estd reagindo ¢ literalmente sem
fim. Obviamente essas questdes ndo sdo todas do mesmo tamanho, ¢ a
quantidade de cor derramada de seu coracdo ¢ em seu balde variara
enormemente com base no qudo importante € para vocé que seu sanduiche
tenha um gosto bom, ou que sua mae pense bem de vocé, ou que vocé tenha
um relacionamento com o Deus do universo. A questdo, por enquanto, € que
cada uma dessas preocupagdes ¢ um pequeno jato de cor pingando, ou
jorrando, em seu balde de tinta emocional.



Agora, o problema ¢ o seguinte: por mais que muitos fios estejam
entrando, tudo isso estd sendo misturado. Ao contrario da loja de tintas, ndo
ha um fechamento para esse processo; seu coracdo nunca vai parar de
derramar emog¢ao em sua vida! Tubos especificos podem se desligar por um
minuto ou uma década, mas seu coragdo sempre estara derramando muitos
fios, porque vocé sempre vai se importar com o que lhe acontece € o que
acontece ao seu redor (como dissemos no capitulo anterior). No fim das
contas, a forma como vocé reage a pergunta Como vocé se sente? sera sua
tentativa de capturar todas aquelas cores que rodopiam e se entrelagcam em
um grande resumo. E, assim como qualquer pessoa que ja tenha olhado para
um mostrador de lascas de tinta e se perguntado: “Isso € laranja? Ou
marrom? Ou, eu acho, bege? O que vocé€ acha?”, tentar encaixar um nome
em uma mistura nao ¢ tarefa facil, mesmo quando essa mistura nao muda
constantemente.

Vejamos um exemplo de como isso poderia acontecer na vida real.
Imaginemos trés pessoas diferentes fazendo alguma tarefa cotidiana, como
lavar pratos — nao € o tipo de coisa que a maioria de nds pensaria como
uma experiéncia emocional. Observe como mesmo algo tdo normal como
uma tarefa doméstica diaria pode ser um caldeirdo para todos os tipos de
emocgoes.

Primeiro, imagine uma jovem mulher cuja companheira de quarto acabou
de se mudar ha algumas semanas. Ela pode se descrever como se sentindo
sozinha. Pratos tilintando e &agua corrente soam mais alto em um
apartamento que, de alguma forma, agora parece mais vazio. Ter menos
pratos na pia a faz lembrar que ela esta sozinha. No entanto, embora ela
admita isso apenas para si mesma, ela também fica aliviada porque acabou o
incomodo de uma colega de quarto bagunceira que muitas vezes deixava
seus pratos na pia. Menos pratos ndo sdao apenas um lembrete de estar
sozinha, mas também um simbolo de nova liberdade, privacidade e auséncia
de aborrecimentos. Mas quem se sente feliz em se livrar de uma
companheira de quarto perfeitamente doce?, ela se pergunta, e a torneira da
culpa também se abre. Soliddo, animacdo aliviada e culpa — ndo ¢ um
simples molho de se cozinhar.

O segundo esfregador de pratos ¢ um homem casado, e seu balde
emocional esta se enchendo de furia mais rapido do que a pia esta se
enchendo de bolhas de sabao. Vocé ndo iria querer ser aquele pote que ele
esta atacando com a esponja. Ele esta esfregando com raiva porque ele e sua



esposa acabaram de brigar e, em sua cabeca, cle estd repassando o
acontecido vez apos vez, alheio a tensdo de cada musculo e¢ a estar
esfregando os copos com forca o suficiente para quebra-los. E de novo ela
transformou uma coisa trivial em algo enorme, ele pensa. E de novo ela nao
ouviu o lado dele. Ndo ¢ que a briga tenha sido tao horrivel; ¢ que aconteceu
de novo e, mesmo que ela tenha comecgado a briga, agora ele tem que lidar
com ela depré de novo, sabe 14 Deus por quanto tempo. Mas ele também
esta assustado. O aniversario de casamento deles € sdbado e ele gastou uma
quantia significativa de tempo e dinheiro planejando um final de semana
fora. Se eles viajarem com aquele clima, o final de semana serd péssimo, ¢
ele tem tido grandes expectativas de que esse fim de semana ajude o
casamento deles e alivie a tensdo que parece sempre estar presente nos
ultimos tempos. As loucas que esse homem estd lavando (a primeira que ele
lava em um bom tempo) sdo, em parte, saco de pancada, oferta de paz e
valvula de escape para uma energia nervosa.

Finalmente, imagine uma jovem mae de trés filhos na pia, com um pano
de boca enfiado no bolso de trds da cal¢ca e uma crianga pequena agitada
agarrada a sua perna. Se vocé lhe perguntar o que ela esta sentindo naquele
momento e ela tiver tomado café suficiente aquela manha para formar uma
frase coerente, ela poderia dizer: “Eu ndo tenho fempo para sentir qualquer
coisa. Voc€ poderia me passar o pano de prato por favor? Esta ali onde o
suco de laranja foi derramado.” Suas loucas dangcam na pia em um borrao,
mas ela esta sentindo (embora ndo esteja conscientemente pensando em)
quao futil ¢ limpar qualquer coisa, pois tudo ficara sujo novamente. As
loucas dessa mulher s3o um emblema do cansativo € mondtono estresse da
vida. Ao mesmo tempo, elas representam a realizacdo do sonho da vida dela
de ser mae. Sua vida, assim como sua tentativa de fazer caber os potinhos
sujos de bolo de aveia e os copinhos das criancas na lava-lougas, ¢ um
constante rodopiar de satisfagdo diante de tarefas tangiveis cumpridas,
frustracdo com baguncas e agito, jogando as maos em exasperagao diante de
uma lista de afazeres que nunca acaba ou diminui. Ela se sente
sobrecarregada (um sentimento que seu corpo privado de sono esta apenas
feliz demais para amplificar), a0 mesmo tempo em que sente uma genuina
felicidade por estar com seus filhos e formando um lar para sua familia, e
decep¢do pelo fato de a maternidade nao ser da forma como ela havia
sonhado.



E realmente complicado, ndo ¢? Mesmo em todas as coisas acontecendo
nessas trés historias, estamos apenas arranhando a superficie. Identificamos
apenas alguns cuidados importantes e especialmente relevantes aos quais
cada pessoa esta respondendo. Nao falamos nada sobre a infancia delas, a
fe, o pais em que vivem e assim por diante. A maneira como essas pessoas
respondem a esses fatores e mais mil outros serve para determinar a
tonalidade exata de suas emocdes.

De tempos em tempos, € claro, um aspecto de seu mundo toma o centro
do palco, e uma Unica emog¢do domina. Casamentos, funerais, presentes
especiais de aniversario e perder a bolsa ttm uma maneira de captar toda
sua atencdo. No entanto, mesmo esses surtos repentinos de uma so cor
esmagam ¢ definem a mistura por apenas um momento; eles nido se
derramam em um balde vazio. Cada um de nos contém uma piscina emotiva
que tem recebido esguichos de tinta desde o dia em que nascemos!

PARA ONDE IR A PARTIR DAQUI
No préximo capitulo, veremos como nossos sentimentos nestes corpos
fisicos criados por Deus podem tingir ainda mais a mistura de cores em
nosso balde. Por ora, no entanto, precisamos simplesmente entender duas
coisas claramente.

Primeiro, queremos entender o maximo que pudermos sobre qualquer
coisa em nossos baldes emocionais. Quanto mais soubermos sobre o que
esta acontecendo no balde de nossos sentimentos, mais capazes seremos de
compreender o que esta acontecendo em nossos coragdes € em NnoSsos
amores. Cada pedacinho ajuda. Em segundo lugar, porém, precisamos nos
lembrar de que nunca iremos compreender exaustivamente todas as
correntes que partem de nossos coragdes para nossas emog¢des, € nao
precisamos! Em vez disso, a Unica coisa que precisamos fazer ¢ levar a
Deus tudo o que conseguimos compreender e confiar a ele todos os cantos
escondidos de nossos coragdes, amores € sentimentos que nao podemos ver,
mas que ele conhece perfeitamente. A Parte 2 desse livro se concentrard em
como fazer i1sso em profundidade, e estamos chegando 1a! Temos apenas
algumas ultimas pecas da fundacao para colocar.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos:
1. Quais fios de emog¢dao que estdo sendo derramados em seu balde
emocional hoje vocé ¢ capaz de citar?



2. A ideia de sentir muitas coisas a0 mesmo tempo o sobrecarrega? Parece-
lhe falsa? Da uma sensacao de liberdade? Por qué?

3. Se vocé nao consegue identificar nenhuma emo¢ao em si mesmo,
pergunte ao seu conjuge, a um lider da igreja que o conhece ou a um ou
dois amigos proximos quais emogdes eles tém visto em vocé ou o que eles
supdoem que vocé tem sentido. A resposta deles faz sentido para vocé? Por
qué?

Ao ajudar os outros:

1. Como vocé explicaria a alguém o motivo pelo qual ndo ¢ apenas
inevitavel, mas realmente bom que ele ou ela sinta um misto de emogdes?
2. Quais sdo os perigos de ignorar a natureza mista das emog¢des de uma
pessoa? Quais sdo os perigos de tentar infinitamente identificar cada fio

derramado no balde?



4 | As emocoes acontecem em seu COrpo

A complexidade das emogdes significa que, literalmente, inimeras coisas as
impactam. J4 mencionamos o clima, o tom de voz do seu cOnjuge e os
prazos dos impostos, apenas para citar alguns. Porém, duas influéncias em
particular (exceto o proprio Deus) se destacam especialmente devido a
constancia da influéncia que exercem em nossas vidas desde o dia em que
nascemos até o dia em que morrermos: O NOSSO COrpo € as Nnossas
comunidades. Utilizaremos os dois préximos capitulos para olhar de perto
esses dois aspectos da existéncia humana e como cada um deles interage
com as nossas emogoes. Este capitulo ird focar o corpo.

O CORPO IMPORTA

Suas emog¢des ndo acontecem no abstrato; elas acontecem em seu corpo.
Responder com emocao a algo causa, literalmente, uma reagao fisica em sua
pele, em seu cérebro e em seu sangue. Vocé€ ja parou para refletir sobre quao
estranho e quase magico ¢ isso? Alguém pode dizer palavras em um
telefone a milhares de quilometros de distancia e fazer os pelos da parte de
tras do seu pescoco ficarem em pe. A simples visao de uma fotografia pode
chegar ao seu peito e fazer seu coracao bater acelerado. O fato de podermos
alterar o fluxo do sangue e a quimica cerebral de outra pessoa usando meras
silabas € um testemunho de quao profundamente Deus nos fez criaturas com
significado; seres cujas vidas e cujos amores sdo importantes. Nossos
corpos sao os mensageiros de nossas almas e clamam em voz alta, vez apds
vez, que nos preocupemos profundamente com o propdsito, o resultado e as
experiéncias de nossa vida.

Nesse sentido, seu corpo age como um outdoor, exibindo suas emocgoes
para voce e para 0 mundo — quer voc€ queira ou nao. Seu corpo claramente
fica preocupado se ndo captar sua atencdo, pois, nesse caso, voc€ podera
ndo ouvir as mensagens de seu coragdo. Suas emocoes estdo sempre se
tornando fisicas, pendurando sinais piscantes sob a forma de carrancas,
sorrisos, lagrimas, suor, batimentos cardiacos acelerados, adrenalina
crescente, temperaturas corporais elevadas, maxilares cerrados, ombros
tensos e pupilas dilatadas, anunciando que alguma coisa aconteceu com algo
que importa para voc€. Nao € por acaso que tantos clichés sobre emocgoes
sdao descrigdes de algo acontecendo com seu corpo; todos sabemos o que



significa quando alguém empalidece, quando alguém tem uma sensacao de
ansiedade na “boca do estdbmago” ou quando o corpo de alguém se sente
leve e energizado o suficiente para ela dizer que esta “andando nas nuvens”.

A influéncia entre as emocdes € o corpo, no entanto, vai em ambas as
dire¢des: ndo apenas nossas emog¢des podem provocar mudancas fisicas em
nosso corpo, mas mudangas em nosso corpo fisico podem ter um impacto
em nossas emogoes. De fato, qualquer coisa que nos acontega fisicamente ¢
susceptivel de ter algum efeito sobre o que sentimos. Por exemplo, vocé ja
caminhou até¢ a geladeira e sentiu a agradavel antecipacdo de um bom
lanche se transformando em uma pequena raiva por algo como dar uma
topada com o dedo do pé na mochila que seu colega de quarto deixou no
caminho? E incrivel como uma simples dor em apenas um dedo de um de
seus pés pode drenar a alegria e inundar sua mente de ira pela falta de
organizagao e considera¢ao do seu companheiro de quarto.

CORPOS SAO ALGO BOM

E mais facil pensar em maneiras negativas de seu corpo poder afetar suas
emocoes, mas isso ndo significa que o impacto de seu corpo seja sempre um
problema! Pelo contrario, conforme o senso comum sugere, exercicios
regulares, sono suficiente, estar aquecido (ou fresco) o suficiente, ter a
barriga cheia (mas ndo empanturrada) e uma centena de outras experiéncias
fisioldgicas facilitam o alinhamento de nossas emoc¢des com as de Deus.
Embora nossas dores também possam nos atrair a ele, algo sobre o qual
falaremos mais na Parte 2, vale a pena lembrarmos do 6bvio: corpos
saudaveis tendem a amplificar a adoracdo saudavel. E demasiadamente facil
esquecer que os cristdos t€ém todos os motivos para serem gratos pela
escolha de Deus de vestir nossa alma em carne € 0sso, mesmo quando se
trata de nossas emocoes.

Isso ¢ importante porque os cristdos t€ém experimentado a tendéncia de ter
um relacionamento desconfortavel com corpos. A maioria dos cristdos
suspeita de desejos e sentimentos que venham primeiramente do nosso
corpo e, sejamos honestos, isso ¢ compreensivel. Todos nos temos preguica
ao sair da cama, comemos um biscoito a mais, falhamos em verificar as
palavras iradas que jorram de nossas bocas ou nos encontramos cultivando
alguma tentacdo sexual secreta e persuasiva. Nossos desejos corporais
frequentemente nos colocam em problemas.

Assim, embora estejamos certos em suspeitar da forma como nosso corpo
nos puxa para longe de Deus como resultado da queda da raga humana em



pecado, ¢ igualmente importante nos lembrarmos de que nosso corpo ¢
bom! Ter um corpo humano foi ideia de Deus, ¢ ele pronunciou que isso era
“bom”, assim como o resto da existéncia criada. Ter emogdes que motivam
nosso comportamento nao ¢ um produto de sermos pecadores. Vocé foi
criado para desejar e para ter emocoes. Logo, o problema ndo ¢ que seu
corpo tenha emogdes, mas que o0 seu corpo, assim como a sua mente, sua
alma e sua forca foram afetados pelo pecado, e isso exerce um efeito
distorcido sobre suas emocaoes.

Em suma, apesar de nos concentrarmos nos problemas que nosso corpo
causa aos nossos sentimentos, queremos que vocé tenha em mente a certeza
de que nosso corpo nao ¢ motivo de vergonha nem ¢ fundamentalmente um
problema. Na bondade de Deus, ele conectou nossas emog¢des para
constantemente capturarem a nossa aten¢ao (de forma bastante dramatica as
vezes) ¢ manté-la onde ela precisa estar. Sem corpos cheios de emocao,
colocariamos muito menos esfor¢o nos relacionamentos (tristeza, raiva,
felicidade, riso etc., tudo isso nos impulsiona a amar os outros), em buscar a
Deus (tanto o amor a Deus quanto o amor ao proximo exigem emogao por
definicao) e em adoré-lo (gratidao, temor, deleite e lamento sdo emogdes
que impulsionam nosso louvor).

CORPOS FALHAM

Nosso ponto de partida, portanto, ¢ que o corpo ¢ bom, nossa experiéncia
fisica de emocgdes ¢ boa e, at¢é mesmo, nossa capacidade de sentir as
emoc¢des negativas em nosso corpo ¢ uma boa parte do designio de Deus
sobre nos como portadores de sua imagem. Dito isso, estamos todos muito
conscientes de que as contribuigdes do nosso corpo as emogoes nem sempre
levam ao bem. Portanto, vejamos as trés maneiras basicas pelas quais nossa
fisiologia pode prejudicar nossas emogoes.

Rapido demais ou devagar demais

As emocgoes sdo instintivas; quase nunca escolhemos conscientemente o
que sentir (e raramente somos bem-sucedidos quando tentamos). Esse ¢
outro aspecto bom e correto do designio de Deus! Vocé foi feito para viver
por amor. Quanto mais voc€ ama, mais vai responder imediatamente quando
algo afeta o que vocé ama. Assim, quando o medo catapulta vocé mais
rapido do que o pensamento em dire¢cdo ao seu filho pequeno que esta
atravessando a rua, vocé€ esta experimentando a bénc¢do de Deus das
emogdes instintivas. (Veremos mais sobre a natureza instintiva das emocgoes
no capitulo 6.)



Algumas vezes, no entanto, elas vém rapido demais. Um gatilho trivial (o
cheiro do café sendo passado, carros mudando de faixa muito rapidamente,
um rosto ou uma voz semelhante a de um agressor etc.) pode evocar uma
intensa resposta antes mesmo de vocé saber o que foi o gatilho. Tais
reflexos instantdneos se desenvolvem com mais frequéncia ao longo do
tempo em resposta ao sofrimento severo ou cronico. Nosso corpo, dada a
pratica, aprende a ativar um alerta vermelho a mais leve provocacgao, e, bem,
ele deveria! Deveriamos ficar horrorizados com o que ¢ horrivel, lutar ou
fugir do que ¢ perigoso e exultar com o que € glorioso.

Eu (Alasdair) me lembro de uma situagdo particular de aconselhamento
em que alguém me enviava e-mails acusatorios frequentes aos quais eu
precisava responder. No decorrer de uma mera semana, cheguel ao ponto
em que meu coragdo corria € quase pulava fisicamente toda vez que
qualquer novo e-mail aparecia na minha caixa de entrada. Meu corpo tinha
se ajustado a uma situacdo na qual o que eu valorizava (estar em paz nos
relacionamentos, ndo ter pessoas zangadas comigo etc.) foi ameagado, entao
meu ritmo cardiaco e minha tensao muscular come¢avam a entrar em agao
antes mesmo que meu cérebro pudesse processar o nome do remetente do e-
mail em minha tela.

Por outro lado, algumas vezes, as emog¢des vém muito devagar ou nem
chegam a vir. Assim como no caso de um severo trauma fisico, nosso corpo
pode entrar em choque, ter uma dor amortecida, diminuir o fluxo sanguineo
e desligar fung¢des ndo vitais, de forma que suas emogodes essencialmente se
desligam na percepcio de uma dor ou ameaca. E isso que estd ocorrendo
quando uma mulher parece estar surpreendentemente bem logo apds a
morte do seu marido enquanto cuida de seus filhos, organiza os detalhes do
funeral, vai trabalhar, mas entdo desaba completamente nove meses depois.
Esse tipo de reagdo atrasada também pode acontecer em uma escala menor.
Eu (Alasdair) lembro-me de ir almocar com uma garota por quem eu tinha
uma queda, apenas para ouvi-la despejar uma bomba me contando que
havia comeg¢ado a namorar outra pessoa na noite anterior. Durante o restante
do almoco, eu consegui manter a conversa, mas eu tinha morrido
emocionalmente e ndo seria capaz de contar a voc€ uma palavra sequer do
que eu e ela conversamos nem se minha vida dependesse disso. SO depois
que eu a deixei em casa uma hora mais tarde ¢ que o pesar, a frustracao, o
embaraco e outras coisas do tipo me inundaram.



Em resumo, Deus nos criou para reagirmos ao mundo ao nosso redor 7o
momento, com Nosso corpo € nossa mente respondendo a construcdo que
fazemos de como a nossa situagcdo esta afetando as coisas que mais

amamos.® Quando nosso corpo apressa ou atrasa aquela reagdo, comegamos
a nos desviar e perder o ritmo da realidade, e nossas emog¢gdes comecam a
nos puxar para longe da obediéncia adoradora e confiante, ao invés de nos
puxar em dire¢ao a ela.

Demorado demais ou rapido demais

Assim como a velocidade com que nossas emogdes vém (ou nao vém)
pode causar problemas, o mesmo pode acontecer com a duracao da estadia
delas. Como Deus nos deu emogdes para energizar nossa obediéncia, ¢ um
problema quando essa energia nos abandona antes de termos seguido
completamente ou quando continua bombeando e alimentando a agdo apos a
necessidade dessa obediéncia em particular ter passado. Todos nos
experimentamos as duas coisas.

As emocgoes se dissipam muito rapidamente o tempo todo. Pense, por
exemplo, na ultima vez que vocé se inspirou para limpar seu escritorio ou
sua geladeira, para ligar para um velho amigo ou para fazer uma doagao
para aquele fundo de auxilio contra furacdes. Por vezes demais, em algum
lugar entre sentir essa sensacao de que “eu realmente deveria fazer essas
coisas” e de fato executa-las, a emocao perde for¢a e vocé€ se distrai ou
pensa “talvez mais tarde”. Infelizmente, descobrimos que as emocgoes
essenciais a fidelidade crista, como compaixao, esperanga e encorajamento,
sdo especialmente dificeis de sustentar. A compaixdo, muitas vezes, cede
antes de tomarmos todas as medidas necessarias para aliviar o sofrimento na
vida de outra pessoa (a agdo para a qual a compaixdo nos pressiona), € a
esperanca € o encorajamento muitas vezes desaparecem antes de termos
perseverado ao longo de ¢€pocas dificeis (para as quais a esperanca € 0
encorajamento nos cingem). Com muita frequéncia, nossa experiéncia
fisioldgica das emogdes que nos mantém derramando nossa vida por nosso
Senhor ¢ pulverizada e nos abandona antes de dar frutos comportamentais.
Nosso corpo, ao que parece, estd ansioso demais para parar de alimentar
comportamentos que causam desconforto, inconveniéncia ou sacrificio.

Por outro lado, muitas emocoes, especialmente o medo e a raiva, t€ém o
habito de permanecer em nossas veias muito tempo apds o irritante
comentario de um colega de trabalho ou o quase acidente com outro veiculo
na rodovia ter sido esquecido. Todos nos ja tivemos a experiéncia de nosso



coragdo continuar batendo com mais for¢ca do que o normal uma hora apos
algum susto repentino, embora ndo estivéssemos correndo mais nenhum
perigo.

Comigo (Alasdair), na verdade, isso aconteceu enquanto eu trabalhava
neste capitulo. Minha esposa e eu deixariamos nossos filhos com os pais
dela por dois dias enquanto nds dariamos uma escapada tdo esperada de
dois dias. No entanto, deixar as criangas foi um pouco estressante; eu sai
correndo do trabalho sem arrumar minha mente ou minha mesa para
encontrar Lauren, nossos filhos e os pais dela para irmos a um evento aberto
ao publico na escola das criangas, onde corremos, de sala em sala, passando
por birras e assim por diante. Depois de algumas instrugdes de despedida
aos pais de Lauren (o macarrdo com queijo estd na prateleira inferior da
despensa; a chupeta estd no armario do meio, perto do micro-ondas;
desculpe nao termos conseguido chegar na bagunca do pordo; e assim por
diante), finalmente estdvamos na estrada, indo para um jantar agradavel,
respirando profundamente e relaxando em liberdade! Pelo menos era isso
que eu deveria estar sentindo. Em vez disso, eu também me peguei a cada
trés minutos, mais ou menos, dirigindo rapido demais, encurvado para
frente ao volante e com tensdo em todos os musculos. La pela quinta ou
sexta vez que eu percebi o que estava fazendo, me policiei e diminui a
velocidade; caiu a ficha que, embora nao houvesse razdao para a pressa ou
estresse, meu corpo ficou preso ao estresse das tltimas horas € meu coragao
estava batendo acelerado, alheio a minha situagao atual.

Embora a maioria de nds superara pequenos incidentes como esses em
questdo de minutos ou horas, assim como eu fiz, algumas emog¢des podem
acabar penduradas por meses ou at¢é mesmo anos como um hospede
estranho que vocé nao consegue persuadir a sair de casa. Isso € mais comum
e debilitante quando flui de alguma experiéncia de vida severa e traumatica
(o nome atual para essa antiga experiéncia humana ¢ transtorno de estresse
poOs-traumatico, ou TEPT), em que as pessoas ainda se encontram
respondendo a todo o vapor, com reagdes de luta e fuga, diante de gatilhos
que carregam qualquer semelhanca com a situacdo horripilante inicial.
Nosso corpo é treinado com muita facilidade.

Em resumo, quando nossas emocodes drenam muito rapidamente ou ficam
estagnadas, nosso corpo nos atrapalha em vez de nos ajudar a responder as
situagdes. E somos mais dependentes da ajuda fisica que recebemos das
emocoes do nosso corpo do que pensamos.



Demais ou de menos

A intensidade com que nossas emocoes vém, a despeito de quao rapido
elas vém ou de quanto tempo duram, também ¢ importante. Embora nao
estejamos sugerindo que a forca ou a fraqueza das emocdes de diferentes
pessoas tenha uma causa puramente, ou mesmo principalmente, biologica, €
dificil negar que algumas pessoas parecem sentir as emog¢oes em seu Corpo
muito mais fortemente do que outras. Por mais que suas emocdes se
desenvolvam, algumas pessoas as veem sendo varridas para dentro de si
como inundagdes repentinas, enquanto outras dificilmente experimentam
uma oscilacdo, mesmo em resposta a eventos significativos.

Vejamos primeiro o lado “demais” do espectro. Emocdes exageradamente
fortes tendem a se manifestar de duas maneiras basicas. Algumas pessoas
encontram suas emog¢des mudando constantemente; quando as emogoes
vém, elas simplesmente vém com for¢a. A ansiedade intensa pode dar lugar
a uma ira elevada e, depois, cair em um desespero desolador no decorrer de
uma tarde ou mesmo de uma hora, tudo desencadeado por um incidente
relativamente pequeno. Mais uma vez, muitos fatores estdo em jogo, mas €
significativo que seu corpo possa se tornar acostumado a pulverizar as
emocoes como uma mangueira de incéndio sempre que a torneira se abre.

Em outros momentos, porém, ao invés de uma mangueira de incéndio, seu
coragdo pode derramar uma cor constante e implacavel em seu balde de
tinta emocional que afoga todas as outras correntes de sentimento, nao
importa como as coisas mudem ao seu redor. Por exemplo, se sua glandula
tireoide funcionar mal, seu corpo derramara em vocé a experiéncia fisica de
uma depressao roxa escura, independentemente do que estiver acontecendo
em seu coragdo ou em suas circunstancias. Vocé€ pode amar Jesus, ou o
dinheiro, ou historia da arte, mas sua energia fisica e sua flutuabilidade
emocional ndo serdo levantadas pelo evangelismo bem-sucedido, por um

grande salario ou por ver Palheiros no Por do Sol, de Monet.”

Um caso mais bizarro de o proprio corpo ficar preso a uma tinica emog¢ao
¢ a mania. Embora a desordem bipolar seja complicada ¢ esteja longe de
estar totalmente compreendida, uma maneira de conceituar os devastadores
episodios maniacos que causam estragos ¢ dizer que a mania essencialmente
se fecha em um sentimento de confian¢a impetuosa, até suprema. E como
se, na mania, seu corpo estivesse irradiando a mensagem de que nada e
nenhum plano que se ascenda em sua mente poderia dar errado. Isso nos
ajuda a entender por que, em episddios maniacos, as pessoas correm tantos



riscos tolos, agem de forma sexual e gastam quantias de dinheiro
ruinosamente irresponsaveis. Elas parecem incapazes de imaginar que
qualquer uma dessas coisas poderia voltar para assombra-las. A mania
dessas pessoas as deixa sentindo-se, mesmo fisicamente, tdo seguras da
bondade de seu desejo que vao se precipitando pelas barricadas e pelos
sinais de alerta at¢ voarem do penhasco e se chocarem com uma depressao
sombria.

Assim como as emocdes podem vir muito fortes, elas também podem vir
muito fracas. As pessoas podem ficar entorpecidas com o tempo,
descobrindo que nem os eventos familiares alegres nem as tragédias
pessoais parecem ter muito impacto em seu estado de espirito. Isso € mais
comum em pessoas que se descreveriam como significativamente
deprimidas, mas pode ser simplesmente uma sensacao crescente de
afastamento do mundo ou de esgotamento diante do estresse sem fim da
vida.

Curiosamente, a dorméncia cinza, com sua perda de emogao forte, € um
efeito colateral frequente de alguns antidepressivos. E como se o
medicamento, a fim de proteger seu corpo de cair em buracos emocionais,
condensasse todas as suas emogdes em direcdo as experiéncias cotidianas
sentidas no decorrer da vida. Muitas pessoas descobrem que um
antidepressivo corta os devastadores pontos baixos, € sdo gratas por isso,
mas muitas vezes descobrem que a felicidade sem restricdes e sem limites

também foi eliminada.?

O resultado final ¢ o seguinte: seu corpo estd constantemente enviando
sinais a sua alma sobre como o mundo se desenrola, e essas mensagens se
tornam significativamente problematicas quando sdo pressionadas demais
— o equivalente glandular de uma tecla de computador que fica preeeesa na
posi¢do pressionada. Igualmente problemadticos, porém, sdo os sinais que
nao se ativam de forma alguma, como uma tecla de computador que nao
digita quando pressionada.

Algumas vezes, a ligacdo é menos obvia

Embora seja util pensar nas dreas em que as nossas emocodes estdo
claramente chegando muito rapido, muito demoradas ou muito dificeis, os
lacos de feedback negativo fisico-emocional mais comuns sdo, de longe,
ainda mais misteriosos, e as ligagdes entre corpo, alma e ambiente sdo ainda
menos claras. Ataques de panico, ulceras, insonias e at¢ mesmo ombros
tensos se enquadram nessa categoria. Ataques de panico, por exemplo,



podem ser provocados por eventos especificos (estar em uma multidao,
perceber que vocé estd perdido, falar em publico etc.), mas mais
frequentemente eles atingem a pessoa em momentos estranhos sem um
gatilho 6bvio. Mesmo quando vocé consegue fazer uma conexdo entre um
determinado medo que vocé teve e seu ataque de panico, ainda ¢ bastante
raro identificar o motivo pelo qual vocé deixou de se sentir preocupado com
algo num dia e passou a ter um ataque de panico no outro. Nosso corpo
simplesmente parece estar com o0 nosso cora¢do em um ciclo de feedback
que muda e diminui imprevisivelmente ao longo do tempo.

Tornemos 1sso um pouco mais acessivel com um breve experimento.
Separe cerca de quinze segundos e faga trés coisas:

* relaxe os seus ombros conscientemente;

* penda sua cabega vagarosamente para tras 0 maximo que vocé conseguir

fazé-lo confortavelmente;

* inspire profundamente varias vezes.

O que vocé notou? Encontrou tensdo nas costas, nos ombros, no pescogo
ou no peito? Estava consciente da tensdo ha dois minutos antes de parar e
fazer esse experimento? Respirar e relaxar seus musculos o deixou se
sentindo diferente de alguma forma? Para a grande maioria de nos, o vai e
vem entre nosso corpo € nossas alma esta acontecendo em segundo plano, e
em 99% das vezes nao percebemos nada disso. No entanto, cada momento
que passamos inconscientemente tensos reforga sutilmente para o nosso
corpo que a nossa vida € estressante. Além disso, o resultado natural de seu
corpo dizendo sem parar que a vida ¢ estressante ¢ um ciclo de
aprofundamento do seu corpo se tornando muito mais tenso.

A lista de influéncias mutuas entre sua forma fisica e seus sentimentos
pode continuar sem parar. Funcionar com privacdo de sono ou com fome
torna muito mais facil o sentir-se irritavel. Beber alcool torna um pouco
mais facil o sentir uma série de coisas, incluindo relaxamento, felicidade,
depressao e indiferenca imprudente. A desidratacdo coloca uma pequena
barreira entre vocé ¢ a sensacao de contentamento. Estar cansado ou com
sede ndo faz com que seja correto ser rabugento ou rude, € claro, mas ¢ util
reconhecer que pouquissimo sono ou pouquissima agua (ou muitos copos de
bebida mais forte), ou toda uma série de outros estados fisiologicos e
experiéncias, exercerdo uma atracdo constante sobre nossas emocgoes e,
assim, se tornardo uma fonte de provagao e tentacao em nossa vida.

Uma palavra muito breve sobre quimica cerebral



Vocé deve ter notado que chegamos ao meio do quarto capitulo deste livro
e ainda assim ndo dissemos quase nada sobre o que acontece no cérebro
humano quando ele experimenta emocdes. Embora isso possa ter sido uma
decepcao para vocé, essa foi uma escolha muito intencional de nossa parte.

Ao dizer tdo pouco sobre a quimica cerebral, ndo estamos negando o
impacto do corpo sobre nossas emogoes; na verdade, temos enfatizado levar
o corpo em consideracdo! E importante, no entanto, reconhecer duas coisas.
Primeiro, embora ambos tenhamos um interesse significativo sobre as
descobertas da pesquisa do cérebro, nenhum de nds tem experiéncia nessa
area. Portanto, ndo queremos dizer mais do que sabemos.

Em segundo lugar e mais importante, porém, vivemos em um momento
historico onde a tendéncia ¢ a de exagerar o papel do corpo. Felizmente,
como grupo, os verdadeiros cientistas e pesquisadores de ponta em
psicologia, psiquiatria € neuropsiquiatria fazem reivindicagdes devidamente
limitadas sobre as descobertas de suas novas pesquisas. Eles geralmente sao
rapidos em reconhecer as limitacoes sobre aquilo que seus estudos
provaram. Linguagens como ‘“nossa pesquisa sugere” € “pode ser o caso de
certos caminhos neurais desempenharem um papel significativo”
representam humildade. Somos gratos por muitas pessoas estarem
estudando o cérebro humano, uma das criacdes mais surpreendentes de
Deus; ¢ especialmente nas dobras de nossa matéria cinzenta que ele

misteriosamente entrelagou nossa alma e nossa carne.?

Contudo, precisamos nos lembrar de que entender a mecanica do cérebro
ndo ¢ o mesmo que entender como viver corretamente diante do Senhor.
Embora isso possa ajudar a saber o que esta ocorrendo em nosso cérebro ou
em nossas glandulas, os mais profundos por qués das suas emog¢des nao sao
os caminhos neurais pelos quais eles viajam. Ao contrario, os mais
profundos por qués sdo as coisas para as quais a Escritura aponta: o amor e
a adoracao do nosso coragdo e o fato de vocé ser portador da imagem de um
Deus emocional. Fomos criados para responder com amor ao que ¢ bom e
6dio ao que ¢ mau. Nossa biologia neural, portanto, que ¢ tdo complexa a
ponto de fazer todos os controladores de trafego aéreo e todos os aeroportos
do mundo parecerem um jogo da velha, ¢ meramente um palco no qual
encenamos o teatro moral do universo.

Em um nivel pratico, isso significa que vocé nao fica irado porque teve
um pico de adrenalina, seus niveis de serotonina cairam, seu rosto ruborizou
e sua respiragdo acelerou. Ao contrario, vocé teve um pico de adrenalina,



seus niveis de serotonina cairam, seu rosto ruborizou e sua respiragao
acelerou porque seu bom amigo acabou de critica-lo na frente de varios
outros na igreja; € o seu corpo inteiro, desde as suas glandulas sudoriparas
até o fluxo de sangue nos capilares dos seus pulmdes, esta pulsando com
seu desejo de se defender. Seu corpo € o veiculo pelo qual as paixdes da sua
alma fluem.

O ponto basico ¢ este: ndo importa o quanto cheguemos a compreender a
biologia dos nossos cérebros, sempre precisaremos lutar contra as nossas
emocoes como expressoes daquilo que amamos. Apesar de o corpo de
algumas pessoas ser muito mais sensivel as emog¢des do que o de outras,
todos nds experimentamos o beneficio (e o problema) de termos nosso
corpo aticado pelo interminavel fluxo de nossas emocoes. No cerne, lidar
com emogoes dificeis (ou com a falta delas) sempre volta ao ponto de
crescermos em amor pelo que Deus ama, odiarmos o que Deus odeia e de
termos um relacionamento com Deus em constante aprofundamento por
meio de cada uma de nossas emocoes.

Essas sdo boas noticias! Vocé ndo precisa ter um diploma avancado em
neurociéncia para crescer no controle da ira, para aprofundar-se em
compaixao, para lamentar com esperancga ou para encontrar alegria em meio
as provagoes.

SEU CORPO IMPORTA, MAS ELE NAO PODE FORCA-LO PARA

LONGE DE DEUS
Nos sobrevoamos brevemente por algumas maneiras pelas quais nosso
corpo pode afetar a cor das emogdes que fluem para o nosso balde
emocional. Incontaveis livros e artigos de pesquisa tém sido escritos sobre
as maneiras como essas coisas se desenrolam, e incontaveis mais virao.
Precisamos nos lembrar de que mesmo quando nosso corpo estd
influenciando nossas emocoes ¢ confundindo a mistura, isso ndo significa
que 0 nosso coragao nao importa mais ou que o Deus vivo e sua Palavra
precisam sentar-se no banco de tras. Sempre faz a diferenga quando
trazemos nosso coracao a ele e recebemos sua graga, mesmo que essa seja a
graca para suportar mais um dia do nosso corpo nos inundando com uma
dorméncia completamente cinza. Deus se deleita na fé e na honra que
demonstramos a ele quando buscamos viver em sintonia com o coragdo
dele, ndo importa qudo turbulento ou mal-orientados sejam 0s nossos
sentimentos.



PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao Encarar seus proprios sentimentos:

1. O que vocé observa sobre sua propria experiéncia fisica das emogoes?
Seus ombros estao tensos e apertados neste momento?

2. A ideia de que seu corpo pode influenciar, mas nao totalmente controlar
suas emogdes lhe traz alivio? Isso o encoraja? Por qué?

Ao ajudar os outros:

1. Existem pessoas em sua vida que podem precisar consultar-se com um
médico para obterem uma perspectiva meédica sobre o estresse, a
depressao, o luto, a ins6nia ou outras condigdes relacionadas as emogoes
delas?

2. Vocé tem sido influenciado pela ideia de que o nosso corpo controla
nossas emogoes?

3. De que maneira este capitulo mudou sua perspectiva sobre ajudar as
pessoas a lidarem com as emocgdes delas?



Nos apreciamos a linguagem de Robert C. Roberts em “construcao”
sobre como a nossa perspectiva molda nossas emogdes. Roberts
define as emog¢des como “construcdes baseadas em afetos”, o que
significa que nossos afetos (o que chamamos de ‘“amores™) se
tornam emog¢des baseado em como nos interpretamos nossa
situacdo. Para os leitores interessados em um exame mais
filosofico e técnico sobre a intersec¢cdo da emocao e a fé crista, nos
recomendamos Roberts, Spiritual Emotions: A Psychology of
Christian Virtues (Grand Rapids, MI: Eerdmans, 2007), Kindle.

Um excelente recurso sobre depressao de todos os tipos ¢ Edward
T. Welch, Depression: Looking Up from the Stubborn Darkness,
publicado originalmente como Depression: A Stubborn Darkness
—Light for the Path (Greensboro, NC: New Growth, 2004).

Isso nao significa que tomar antidepressivos seja uma coisa ruim! Pelo contrario, significa o que toda
medicacao psicoativa lhe dird no rétulo: ela ndo ¢ um milagre e pode vir com efeitos colaterais. Para
muitos, a auséncia dos incessantes pontos baixos devastadores €, pelo menos por um tempo, uma
troca que vale a pena para a perda de uma euforia ocasional.

Um exemplo recente particularmente interessante ¢ o trabalho da
psicologa Lisa Feldman Barret, How Emotions Are Made: The
Secret Life of the Brain [Como as emogoes sdo criadas: o segredo
da vida do cérebro] (New York: Houghton Mifflin Harcourt,
2017). Ela apresenta um forte argumento para as emog¢des como
um “palpite” sobre o estado do nosso corpo, € conclui que os
humanos sdo muito menos racionais do que pensam; ainda assim,
“vocé pode dar passos para influenciar suas experiéncias
emocionais futuras, para esculpir quem vocé sera amanha” (p.
176). O caminho que ela sugere para a autoescultura ¢ controlar
cuidadosamente a que vocé se expde na vida ao inveés de ter o
Deus vivo modificando cada um dos amores do seu coracdo em
um relacionamento real de duas vias. Mesmo assim, seu estudo
cuidadoso vai na mesma direcdo da nossa tese de que o
crescimento em relacdo as emogdes demanda mudanga em quem
SOmoOsS € Nno que amamos, pois essas coisas moldam o que



sentimos.



5 | Vocé se identifica com os outros quando sente
com eles

O QUE SIGNIFICA CONECTAR-SE?
No Capitulo 2, aprendemos que o propdsito das emocgdes € nos ajudar a nos
identificar e nos conectar uns com os outros. Por “conectar”, queremos dizer
compartilhar nosso coragdo uns com os outros de uma forma profunda e
significativa.

Anteriormente, eu (Winston) descrevi o dia em que Kim e eu compramos
nossa primeira casa. Aquele foi um dia de verdadeiros altos e baixos, jubilo
e duvidas, alegria e ansiedade. Todas essas emogdes expressavam de forma
variada o que valorizdvamos: nossas esperancas € nossos sonhos de
construirmos juntos uma familia, bem como o medo de que tivéssemos nos
comprometido com empregos, contas ¢ uma casa da qual ndo poderiamos
escapar facilmente. Nossas emogdes transmitiam em alto e bom som o que
estava ocorrendo dentro do nosso coracdo, mas a verdadeira conexao
aconteceu quando nos sentamos no chao do nosso novo lar a noite, na quase
escuriddo, debaixo de uma unica luz, e conversamos sobre o que estavamos
sentindo. Nos escutamos um ao outro e, ao fazermos isso, soubemos que o
outro entendia e verdadeiramente se importava. Aquilo foi um momento
poderoso e reconfortante no qual ambos soubemos que éramos amados. Nao
teria sido uma conexdo se apenas tivéssemos percebido reservadamente as
emocoes do outro e tivéssemos continuado ou se tivéssemos censurado um
ao outro pelas emocgdes que cada um sentia. Conectar-se ¢ mais do que
simplesmente saber ou observar como o outro se sente; significa lidar e
envolver-se pessoalmente com a experiéncia do outro de uma forma genuina
¢ que demonstra que vocé se importa.

A IMAGEM DO CORPO, “UMA SO CARNE”
Ao longo do Novo Testamento, Paulo usa o corpo humano para ilustrar a

natureza da igreja.l? Os membros da igreja de Corinto pareciam ter uma
conexao especialmente dificil entre si. Eles discutiam sobre quem deveriam
ser seus lideres e quem tinha os maiores dons e habilidades; eles
processavam uns aos outros no tribunal e transformavam as refei¢des de
comunhao em festas de bébados. Paulo sabia que eles precisavam de uma
maneira radicalmente diferente de pensar sobre o que significa relacionar-se



uns com os outros, entdo ele os desafiou a pensarem em si mesmos como
membros de um s6 corpo: “Porque, assim como o corpo € um e tem muitos
membros, € todos os membros, sendo muitos, constituem um s6 corpo,
assim também com respeito a Cristo” (1Co 12.12).

A ideia ¢ simplesmente esta: quando Deus nos faz um com Cristo, ele
também nos faz um com os outros. Nosso corpo fisico ¢ composto de
muitas partes diferentes, cada uma com diferentes habilidades e fungdes,
todas profundamente conectadas como um corpo unificado. Estamos
conectados uns aos outros da mesma forma que estamos em Cristo. Nao
deixamos de existir como individuos, mas estamos profundamente
conectados uns aos outros, assim como estamos profundamente conectados
a Cristo.

Paulo tem muito a dizer sobre como o corpo de Cristo deve operar, mas
um elemento crucial ¢ nossa obrigagdo de nos conectarmos ¢ de nos
importarmos com as experiéncias uns dos outros. Ele escreve: “De maneira
que, se um membro sofre, todos sofrem com ele; e, se um deles ¢ honrado,
com ele todos se regozijam” (1Co 12.26; cf. Rm 12.15). A observacao ¢
simples, mas profunda: relacionar-se uns com os outros da maneira como
Deus quer que nos relacionemos significa estarmos plenamente engajados
nas experiéncias do outro. Quando o outro € honrado ou estd
experimentando coisas boas, vocé se regozija com essa pessoa. Quando o
outro esta sofrendo ou esta em dor, vocé sente a dor junto com aquele que
esta sofrendo.

Deixe que a imagem do corpo o guie. Se vocé esmaga seu dedo em uma
gaveta, vocé nao olha com curiosidade para baixo e diz: Isso é estranho.
Esse dedo parece ter sido esmagado em uma gaveta. Suponho que isso deve
realmente doer... ou serd que doi? Nao. Vocé€ se conecta imediatamente com
a dor e responde a ela. Vocé grita: Ai!/ (ou algo parecido). Vocé puxa sua
mao da gaveta, segura bem esse dedo e corre para a pia, deixando que a
agua fria escorra sobre ele. Vocé € “uma s6 carne” com o seu dedo. Ele pode
ser pequeno e parecer sem importancia, dado o seu tamanho, mas quando o
dedo estd em apuros, todo seu foco esta nele, e vocé mobiliza todo o seu
corpo em torno de sua protecdo e cuidado.

A CONEXAO DO AMOR
Agora, pegue o que aprendemos com seu dedo mindinho e aplique isso aos
seus relacionamentos. Quando vocé estiver machucado, aqueles mais
ligados a vocé devem responder e vice-versa. E quando algo de bom lhe



acontecer e vocé estiver feliz, eles devem ficar felizes junto com vocé e
vice-versa. Estar profundamente conectado significa entrar na experiéncia
do outro, senti-la bem ali junto com ele, seja o sentimento bom ou ruim. Na
verdade, a Biblia nos diz que essa ¢ uma fun¢io muito basica do amor. E
por isso que no final de tudo o que Paulo tem a dizer sobre “o corpo”, ele
escreve o que as vezes ¢ chamado de “O Capitulo do Amor” — 1 Corintios
13, onde ele diz:

Ainda que eu tenha o dom de profetizar e conhega todos os mistérios e toda a ciéncia; ainda
que eu tenha tamanha f€, a ponto de transportar montes, se ndo tiver amor, nada serei. E ainda
que eu distribua todos os meus bens entre os pobres e ainda que entregue o meu proprio corpo
para ser queimado, se ndo tiver amor, nada disso me aproveitara [...].

O amor jamais acaba. (vs. 2-3, 8)

Todas as nossas habilidades e todas as formas pelas quais nos conectamos
e nos relacionamos devem ser, em Ultima analise, expressoes de amor. Isso,
¢ claro, faz sentido quando nos lembramos de que estamos falando do corpo
de Cristo. Afinal, ele ¢ o amor encarnado. Portanto, temos que concluir que
aprender a usar nossas emocoes a fim de nos conectarmos ¢ uma parte
importante de aprendermos a amar bem.

Como vocé participa das emocodes de outra pessoa? Eis aqui algumas
sugestdes. Se vocé se sente perdido em toda essa conversa sobre emocoes,
pode comecar simplesmente cultivando a curiosidade sobre o que as pessoas
ao seu redor sentem. E muito provavel que vocé ira notar algo quando
estiver procurando. Quando vocé de fato perceber uma emog¢do ou até
mesmo uma mudanca surpreendente em alguém — um amigo ruidoso que
esta reservado e distante, um irmao ou irma que parecem aflitos —,
desacelere e faga perguntas sobre o que estd acontecendo. Ou, se as
perguntas ndo parecem apropriadas ou bem-vindas, pare, coloque a si
mesmo no lugar do outro e imagine o que poderia fazer com que vocé se
sentisse daquela forma. E possivel que vocé se engane sobre o que 0s outros
estdo sentindo ou sobre o porqué, mas pelo menos vocé esta aprendendo a
colocar-se no lugar deles.

Quando vocé€ se vé com uma compreensdo clara da emog¢ao que outra
pessoa esta experimentando, envolver-se € muitas vezes tdo simples quanto
escolher focar ou se permitir focar essa pessoa. Nada ¢ tdo inibidor ao
compartilhamento do coragdo de alguém quanto ter o foco em si mesmo:
Estou sendo suficientemente responsivo? O que eles estdo pensando sobre
mim? Estou me sentindo tdo conectado quanto deveria estar? Convide



outros a falarem o que estdo sentindo. Ao ouvir, ndo lute contra o
desconforto de nao estar no controle ou de nao ser capaz de fazé-los sentir-
se diferentes.

Lembre-se de que um dos propositos das emogdes ¢ comunicar o0 qué € o
quanto as coisas significam para nés. E possivel dizer que nossas emogdes
sao como etiquetas de pregos relacionais, comunicando o valor que damos
as coisas. Quanto mais valorizamos algo, mais sentiremos emocgoes
relacionadas aquilo. De volta ao exemplo dos dedos: se vocé visse um
estranho esmagar o dedo na gaveta, voc€ provavelmente se encolheria e
sentiria empatia por ele, mas isso provavelmente passaria em um ou dois
minutos. Se um bom amigo esmagasse o dedo, voc€ sentiria muito mais
intensamente. Seu amor por ele o pressionaria a ir ao lado dele e o ajudaria
a determinar o quanto o dedo foi ferido; talvez até mesmo o levaria para o
pronto-socorro. As emogoes que vocé experimenta em relagdo as outras
pessoas — quando elas o fazem feliz, triste ou zangado — comunicam o
qué e o quanto elas significam para voce.

E claro, exatamente o qué nossas emogdes estdo comunicando pode ficar
complicado. Por exemplo, a raiva intensa pode facilmente comunicar
desprezo ou 6dio. Ainda assim, voc€ pode ficar muito irritado com alguém,
em parte porque essa pessoa significa muito para vocé. Na verdade, seu
amor pode ser o motivo pelo qual vocé esta tdo chateado com algo que essa
pessoa amada disse ou fez. Vocé ficaria muito mais chateado com uma
amiga proxima que mentiu para voc€, se embebedou e destruiu o carro da
mae dela do que com alguém que vocé conheceu ha pouco tempo. C. S.
Lewis captou perfeitamente a dindmica de nossa crescente preocupagao com
as tendéncias destrutivas naqueles que amamos quando disse que o amor
“pode perdoar todas as enfermidades e ainda amar, a despeito delas: mas o

amor ndo pode deixar de desejar sua remog¢do”.t Isso significa que, as
vezes, estar intimamente ligado a outra pessoa terda uma sensagdo boa e,
algumas vezes, uma sensa¢dao ruim. De qualquer forma, a questao ¢ que
amar alguém sempre significara ser tocado emocionalmente por esse
alguém.

E por isso que ndo compartilhar emogdes em um relacionamento ¢ um
problema. Nao importa qudo profundamente vocé ame e esteja conectado a
alguém, uma falta de expressao e de conexao emocional comunica uma falta
amor, que pode ter um efeito corrosivo sutil com o tempo.



Isso ndo significa que todos devam ou possam expressar emocdes da
mesma maneira. Um rapaz do Ensino Médio pode realmente expressar mais
apreco ao dar um soco no ombro de um amigo do que uma mulher de
sessenta anos de idade cumprimentando um parente cansativo com um
beijinho na bochecha. Um introvertido timido e reservado pode estar
compartilhando mais abertamente em trés breves frases, reconhecendo sua
luta pessoal, do que um extravertido turbulento que fala durante uma hora
sobre os pontos altos e baixos da semana. O objetivo biblico da conexdo
emocional ndo € que voce siga uma formula ou uma frase especifica; trata-
se de uma vulnerabilidade honesta sobre as coisas que estdo
verdadeiramente em seu coracdo, € um interesse € uma empatia sinceros
pelos assuntos que animam ou desanimam aqueles que vocé ama.

Tendo dito que o formato ndo ¢ o ponto importante, devemos também
dizer que muitas vezes ¢ muito importante (e surpreendentemente dificil)
crescer em falar abertamente sobre o que vocé€ sente. O mesmo vale para
responder explicitamente as emocodes que vocé ouve da parte dos outros.
Em nosso aconselhamento conjugal, vemos muitos casais em que um dos
conjuges se queixa de simplesmente ndo se sentir amado. O outro
frequentemente responde com uma longa lista de provas de amor verdadeiro
demonstradas aquele: ajudar a criar os filhos, trazer renda para a familia,
tempo passado juntos nas férias, presentes dados e assim por diante. Quase
sempre, a raiz do problema ndo esta na lista, mas na falta de conexdo
emocional, na incapacidade de compartilhar genuinamente as experiéncias
do coracao.

Imagine como vocé se sentiria se seu conjuge professasse amor por vocé e
lhe desse uma duzia de rosas ou um reldégio novo, mas fizesse tudo isso com
uma voz mecanica ¢ um olhar de total desinteresse. Vocé provavelmente se
perguntaria se o seu conjuge realmente estava falando sério. Na verdade,
vocé poderia suspeitar justificadamente que algo estava muito errado. As
acOes e palavras comunicariam o amor, mas o tom ¢ a falta de expressao
emocional comunicariam apatia ou manipulagao.

As emogdes ndo estdo no centro do que € o amor, mas sao uma forma
crucial de expressa-lo e de se conectar com os outros.

A PRATICA LEVA A PERFEICAO
Aprender a se conectar com outras pessoas ¢ uma habilidade que vale muito
a pena aprender. Embora a conexao emocional ndo seja a tinica maneira de
nos conectarmos, esse compartilhamento de coracdes e de valores e a



comunicacao de um profundo cuidado com os outros fardo parte do nosso
deleite para o resto da nossa vida, at¢ mesmo da nossa vida no céu. Todas as
imagens que temos do céu sdo de pessoas que compartilham da alegria de se
deleitarem com o Rei em seu trono, cantando juntas, expressando sua
paixao coletiva por tudo o que ele fez e por quem ele ¢. Isso ¢ exatamente o
que esperariamos, dado que o préprio Deus € um relacionamento — Pai,
Filho e Espirito — em que desejos e delicias sdo tdo mutuamente
compartilhados que Cristo pode se alegrar em fazer a vontade do Pai mesmo
diante da morte.

Assim, embora sejamos limitados em nossa capacidade de compreender
esses mistérios, queremos que cada oportunidade de conectar coracdo a
coracao seja uma oportunidade ndo apenas para crescermos em semelhanca
com o Deus que nos fez, mas também para crescermos em nosso assombro
diante do fato de ele ter escolhido compartilhar seu coracao conosco. Nossa
esperanca e promessa ¢ que cada vez que praticamos o abrir nossos
coracoes a alguém, estamos sendo transformados na perfeita semelhanca de
Cristo e também nos envolvendo com o coragao dele.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Vocé se conecta facilmente com os outros em suas emogoes? Por qué?

2. O que o faz sentir mais conectado com os outros?

Ao ajudar os outros:

1. Vocé acha dificil perceber as emogdes dos outros? Se sim, vocé acha que
cultivar a curiosidade sobre as emogoes das pessoas ¢ fazer um esfor¢o
especial para prestar atencdo e fazer perguntas sobre os sentimentos delas
1irdo ajudar?

2. Vocé esta sobrecarregado pelas emocgdes de outras pessoas? Por qué? Se
sim, o que vocé faz a respeito?

E.g., Rm 12.4-8; Ef 4.4-13; C1 3.15.

C. S. Lewis, O problema da dor (Sao Paulo: Thomas Nelson Brasil,

2021).



6 | Por que nao consigo controlar minhas
emocoes?

Eu (Alasdair) estava frustrado com a minha esposa. Ok, sejamos honestos,
eu estava com raiva. Nao me lembro qual era a questdo ou se tinhamos
sequer discutido sobre isso — algumas vezes, meu siléncio feio € pior do
que uma discussao acalorada. O que me lembro € que ja passava das onze
da noite e eu estava bastante cansado, mas ndao havia a menor chance de eu
dormir naquele momento.

Para piorar a situacdo, embora ndao me lembre agora qual era a questdo, eu
sabia, até mesmo na €poca, que na maior parte das vezes eu estava errado.
Talvez eu estivesse certo em alguns pontos, mas minha autocomiseragdo e
ira estavam definitivamente fora de propor¢ao com o que havia acontecido,
e 1sso eu nao podia negar. Percebendo que deitar-me na cama e ficar
remoendo a situacdo ndo me levaria a lugar algum, levantei-me, vesti um
moletom para afastar o frio da noite de New Hampshire e sai de fininho
para andar. Estava muito mais para uma marcha do que uma caminhada,
verdade seja dita; minhas pernas estavam tentando acompanhar meus
pensamentos acelerados.

Eu orei: Senhor, o Senhor tem que me ajudar. Eu estou tentando. Parece
que ndo consigo parar de me sentir irado. Nesse momento, SO consigo
pensar em como ela foi injusta. Sei que ndo estou amando-a nesse instante.
Sei que ndo estou onde o Senhor me quer. Ajude-me.

Aprender a orar assim, no meio de uma frustracao interna em ebuli¢ao,
representa para mim um crescimento macico. No entanto, tdo logo terminei
minha oragdo, os pensamentos sobre o que ela me fez saltaram de volta a
minha mente. Era como se um vivido documentario detalhando a injustica
das palavras dela e como ela era a culpada estivesse passando em looping na
tela grande da minha cabeca. O ciclo de me distanciar do documentario para
orar e ser sugado de volta se repetia a cada trinta segundos, mais ou menos,
enquanto eu marchava pela escuridao.

Nao tenho certeza de quantos quilometros percorri, mas aposto que estive
la fora por duas horas orando e rediscutindo a cena, orando e rediscutindo.
Respirei fundo. Mantive minha marcha rapida e meu sangue bombeando.



Tentei me sacudir para fora de minha angustia, focalizando meu olhar para
cima, nas poucas estrelas que passavam furtivamente pelas nuvens noturnas.
Nada funcionou. Voltando para dentro da casa adormecida, senti mais ou
menos a mesma coisa de quando eu tinha saido de fininho.
Subi de volta para a cama nas primeiras horas daquela manha, exausto,
tao frustrado comigo mesmo quanto com minha esposa, sem esperanga de
dominar a ferira da minha ira ou a autocomiseracao.

Talvez vocé nunca tenha dado voltas ao redor do seu quarteirdo por horas de
uma vez, tentando lutar consigo mesmo para que se sentisse diferente, mas
vocé provavelmente sabe o que ¢ odiar a maneira como se sente e ainda
assim se ver incapaz de sair dessa situacdo. Qualquer pessoa que esteja
familiarizada com a depressao ou a ansiedade certamente sabe o que ¢ estar
preso a uma emocdo. Culpa, tristeza, ira, dorméncia, inveja,
arrependimento, desespero e amargura também podem ser formidaveis
parceiros de luta livre — todos capazes de prendé-lo ao tapete e sentar-se
em seu peito.

Por que isso ¢ assim? Por que tdo frequentemente sentimos que nossas
emocoes estdo nos controlando, em vez de ser o contrario? Por que ndo
podemos simplesmente escolher sentir algo diferente a qualquer momento
que desejarmos?

AS EMOCOES SAO INSTINTIVAS,
E ISSO E UMA COISA BOA
Essa ndo ¢ uma pergunta nova. At€¢ mesmo alguns dos escritores da Biblia
experimentaram a frustracdo de tentar mudar a forma como se sentem, mas
descobriram que suas emogdes nao vao e vém ao seu bel-prazer. O autor do
Salmo 42 nos fornece um dos exemplos mais claros. Ele escreve as famosas
palavras que dizem que sua alma “tem sede de Deus” como “‘suspira a corga
pelas correntes das aguas” (vv. 1-2). O que ¢ menos conhecido ¢ que ele
passa o resto do salmo lutando com suas emogoes, perguntando duas vezes:

Por que estas abatida, 6 minha alma?
Por que te perturbas dentro de mim? (vs. 5, 11)

Mesmo quando ele luta para se lembrar das coisas boas que Deus tem
feito e se empenha em esperar no Senhor, seus sentimentos parecem ficar
presos, resistindo obstinadamente aos seus esforgos para muda-los.



Essa falta de mudanca imediata nos sentimentos do salmista ndo significa,
porém, que sua batalha seja inttil. Tampouco significa que ele estd lutando
mal. Significa simplesmente que ele ¢ humano e que o mundo ao seu redor
deve mudar a um nivel significativo para que suas emocgdes significativas
também mudem. Em vez de selecionar nossas emocgdes por capricho em um
cardapio que oferece maneiras de sentir, Deus nos deu emocdes que na
verdade sdo projetadas para ndo mudar, a menos que aquilo que amamos
mude ou que o que esta acontecendo com o0 que amamos mude.

Isso € contraintuitivo, entdo vamos desacelerar por um momento com um
par de exemplos que demonstram como ¢ bom e natural que as emogdes
transbordem instintivamente de nossos amores em vez de serem resultantes
de escolhas conscientes.

Seu telefone toca. E a sua querida amiga da igreja que estd desempregada
ha quatro meses. Ela esta ligando para dizer que conseguiu 0 novo emprego
que vocés duas estavam orando para que ela conseguisse. Agora, vocés
estardo colaborando em projetos semanalmente e conversando na sala de
descanso todos os dias, pois ela trabalhard no mesmo departamento que o
seu. Como vocé se sente? Vocé estd entusiasmada! Por qué? Porque Deus
fez com que vocé se sentisse feliz — feliz do tipo que da vontade de dar
uma festa — instantaneamente. Voc€ nao precisa consultar uma planilha
com possiveis emocoes € selecionar “muito feliz” ou “borbulhando de
empolgacao” como seu humor do momento. Vocé€ ama sua amiga, portanto
a noticia de que ela garantiu uma renda e que vai passar mais tempo com
voceé traz uma euforia imediata e reflexiva.

Embora nenhum de nds va reclamar de boas noticias trazendo euforia,
voc€ ainda consegue captar o ponto basico: € normal e apropriado que as
emoc¢oes venham imediatamente, sem escolha consciente. Seria estranho se
elas exigissem deliberacdo. Sua amiga ficaria magoada se ela lhe
perguntasse por que vocé ficou calada depois de ela lhe ter dado as boas
noticias ¢ vocé ter dito: “Estou tentando decidir como me sentir em relagao
a1ss0”.

Agora veja um segundo exemplo: seu telefone toca, mas dessa vez ele o
acorda no meio da noite, quando as ligagcdes sempre significam mas
noticias. A pior noticia, nesse caso: sua irma foi tirada dos destrocos do
carro dela e estd em um helicoptero médico a caminho do hospital mais
proximo. Sua condi¢do estabilizou e ela estd alternando entre estar
consciente e inconsciente, mas eles ndo tém certeza se ela vai sobreviver.



Entdo, vocé faz o que qualquer um faria: senta-se na poltrona da sala e
pensa: Humm, como eu escolherei me sentir a respeito disso? Nossa, eu
poderia acabar me sentindo ansioso aqui, e realmente ndo gosto de me
sentir ansioso. Acho que, em vez disso, vou de contentamento e calma. Sim,
essa é a escolha certa. Ah, ja me sinto tao melhor! Agora vou fazer um cafe,
terminar a série que comecei antes de dormir e, depois, vou para o hospital.

Claro que nao! Uma resposta dessas seria impensavel. Mesmo que fosse
possivel, seria indizivel o egoismo de se colocar em sua zona emocional
feliz e evitar a ansiedade quando vocé tem a chance de talvez falar com sua
irma pela Gltima vez nesta terra. Nao. Em vez disso, vocé€ corre para o carro
antes de ser capaz de enxergar direito por causa da vista embacada do sono.
Sua ansiedade o esta motivando a correr até sua irma, € ¢ assim que deve
ser. Nenhuma forca de vontade vai fazer vocé se sentir calmo ao acelerar
pela rodovia. Claro, em algum nivel vocé€ poderia desejar nao sentir um né
terrivel na boca do seu estdbmago ou que seu coragdo nao estivesse
acelerado. Mas, em um nivel mais importante, a ideia de se sentir inabalavel

por tais noticias deve ser repelente para nos.'2

No fim das contas, ¢ simples: pelo fato de as emogoes fluirem daquilo
com o qual mais nos importamos, nossas emog¢des nao podem nem devem
mudar a parte de uma mudan¢a naquilo com o qual nos importamos (ou
uma mudanga no bem-estar daquilo com que nos importamos).

FE PERFEITA NAO SIGNIFICA

CONTROLE SOBRE AS EMOCOES
Agora, isso nos leva a uma importante nuanga: dissemos ha pouco que
“nenhuma for¢a de vontade vai fazer vocé€ se sentir calmo” correndo para o
hospital. Mas, voc€ pode perguntar, ndo deveria fazer diferenca em minhas
emogoes se eu estou orando e confiando em Deus enquanto acelero para o
hospital? Serd que eu ndo deveria estar encontrando paz no controle
soberano dele?

Essa ¢ uma pergunta certa e importante. A resposta curta ¢ que pode fazer
— ¢ muitas vezes faz — uma grande diferenca para suas emogdes, mesmo
em momentos de crise, lembrar-se de que Deus estd no controle e que ele ¢
bom. Falar com Deus em oragdo sobre coisas que estdo perturbando o seu
coragdo pode alterar radicalmente sua experiéncia emocional. Essa
pergunta, na verdade, impulsiona toda a se¢ao do meio deste livro. Por ora,



vamos simplesmente dizer que um relacionamento vital e ativo com um
Deus bom e soberano ¢ muito importante para sua vida emocional.

PRECISAMOS DE UM NOVO CORACAO

MAIS DO QUE DE NOVOS SENTIMENTOS
Precisamos apreciar, no entanto, que mesmo quando um relacionamento
com Deus afeta suas emocgodes, a maneira como ele o faz ndo ¢ achatando-
as. Amar mais a Deus nao significa se importar menos com os outros! Em
vez disso, a forma como seu relacionamento com Deus afeta suas emogoes €
por meio do seu Espirito, constantemente remodelando e refinando o que
voc€ ama ao longo de sua vida (nds valorizamos mais o reino € a presenga
de Deus a medida que amadurecemos, e valorizamos menos nosso proprio
reino e idolos).

Por essa razdo, a Parte 2 deste livro ndo vai estar cheia de dicas para
trabalhar diretamente suas emog¢des com o objetivo de muda-las. O que ele
fara ¢ dar sugestdes em muitos niveis, incluindo coisas que vocé pode fazer
com 0 corpo € com a mente, para participar com Deus em um processo de
mudanga continua do coragao.

Infelizmente, esse tipo de resposta centrada no coracdo em relacdo as
nossas emogodes € raro. Nossos instintos correm principalmente na dire¢ao
oposta: por reflexo, tentamos mudar as proprias emogoes ou tentamos fugir
delas. Controlar a situagdo ou fugir dela. Embora ninguém possa negar que
o controle ou a fuga possam assegurar temporariamente emog¢des mais
confortaveis, ¢ a adoracdo do nosso cora¢do, € ndo nossas emocgoes ou
situagdes, que mais frequentemente precisa se mudada.

As emocgoes simplesmente ndo foram criadas para ser desligadas e ligadas
a vontade. Elas devem ser tratadas na fonte.

COMO, ENTAO, EU POSSO MUDAR?
A Escritura ¢ categérica neste ponto: nossa maior necessidade ¢ a de um
novo cora¢ao, com um novo amor ¢ uma adora¢ao reorientada, nao de mais
sentimentos confortaveis. Deuterondmio, Jeremias e Ezequiel, todos
destacam a necessidade que temos de coragdes amolecidos do estado de
pedra, tornados limpos, trazidos a vida. Uma vez que vimos como nosso
amor e nossa adoragdo produzem emogoes, faz sentido que, quando nosso
coracdo é remodelado, nossas emocdes sigam seus passos. E claro, havera
complexidade no relacionamento entre nossos tesouros € NOSsOs
sentimentos além da nossa habilidade de compreensao — especialmente nas



areas concernentes as questdes do corpo, como dissemos no capitulo 4.
Certamente, todos nos teremos que passar por periodos sombrios quando
nossos sentimentos de pesar ou de ira ndo mudam nem deveriam mudar;
aquelas épocas quando Deus esta irado e pesaroso sobre a situagdo também.
E, claro, os que amam a Deus ¢ o seu reino buscarao corretamente o consolo
dele em meio aos sentimentos dolorosos acerca de realidades dolorosas em
um mundo doloroso. Contudo, nossa esperanga de mudanca em nossas
emocoes deve sempre ter seu foco na esperanca prometida por Deus, aquele
que pode mudar o nosso coragao.

Isso, porém, ndo significa que nunca devemos agir em resposta as nossas
emocoes, nem que somos impotentes para fazer algo a respeito delas! Em
vez disso, seguindo o exemplo do autor do Salmo 42, somos chamados a
lidar efetivamente com nossos sentimentos no dia a dia. Aprender a fazer
isso de forma concreta e pratica sera o foco de toda a proéxima parte deste
livro.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Neste momento, que sentimentos em sua vida vocé mudaria com o
apertar de um botao se vocé€ fosse capaz? O que vocé acha que aconteceria
ou de que forma sua vida seria diferente? Vocé pode imaginar algum valor
em enfrentar e lutar contra esses sentimentos especificos?

2. Enquanto vocé se prepara para passar a Parte 2 deste livro, dedique um
pouco de tempo agora e escreva sua propria resposta a esta pergunta: Como
as emocoes deveriam mudar?

Ao ajudar os outros:

1. Vocé espera que as pessoas tenham controle sobre suas emogdes € as
mudem por forca de vontade? Em caso afirmativo, como isso molda a
maneira como voc€ ministra aos outros?

2. Vocé espera que as emocgoes das pessoas estejam completamente fora do
controle delas, uma realidade da vida que elas devem tomar como certa? Se
sim, como 1sso afeta a maneira como voc€ ministra aos outros?

3. Se vocé ainda ndo o fez, responda a pergunta 2 referente a secao acima,

Ao encarar seus proprios sentimentos.

Embora algumas pessoas experimentem um profundo e penetrante entorpecimento, que pode se
estender até mesmo a situacdes como essas, elas nunca ficam entusiasmadas em ficar entorpecidas,
nem enxergam como benéfica a capacidade de ndo serem afetadas pela tragédia. Em vez disso, elas
dizem coisas como “O que ha de errado comigo que estou tdo desconectado?”.



PARTE 2 | LIDANDO COM AS
EMOCOES



7 | Duas armadilhas

Esperamos que vocé esteja sentindo mais clareza sobre como as emocgoes
funcionam e como as coisas que voc€ ama impulsionam os sentimentos que
vocé tem. Como voce€ ja viu, temos feito grandes esfor¢os para captar o fato
de que aquilo que vocé ama molda fundamentalmente o que vocé sente.

Mas e se as coisas que voc€ ama e valoriza nao forem boas? E se vocé vé
problemas ou buracos no sistema de valores do seu coracao? O que vocé
deve fazer quando ndo tem certeza do que esta valorizando ou por que sente
que suas emogoes parecem desligadas?

Ajuda-lo a responder com maturidade piedosa as suas emocgoes, boas,
ruins e feias, ¢ o objetivo de toda a segunda parte deste livro.

Por mais contraintuitivo que possa parecer, dada a forma como temos
enfatizado a complexidade das emocoes, uma resposta biblica a elas pode
realmente ser capturada em uma unica palavra: lidar. Vamos explicar o que
queremos dizer com isso nos capitulos 8 € 9. Primeiro, porém, vocé precisa
entender as duas maneiras pelas quais nossa cultura, tanto secular como
cristd, tende a nos arrastar para fora do caminho que Deus traga para
lidarmos bem com as nossas emocoes. Esta secao do meio do livro, entdo,
comeca expondo as visdes pouco saudaveis de lidar com as emocdes que
nos cercam (cap. 7). Em seguida, ela estabelece uma estrutura biblica para
um lidar saudavel com as nossas emocoes (caps. 8-9). Finalmente, a sec¢ao
termina com trés grandes categorias de aplicagdes praticas (caps. 10-12).

Portanto, antes de mais nada: comecemos reconhecendo e criticando as
ideias problemadticas no ar cultural que respiramos.

“COLOQUE PARA FORA”
— AS EMOCOES SAO TUDO

A voz mais alta da sala, pelo menos no mundo ocidental, nos diz que nossas
emocoes sao tudo, a coisa mais importante, o que mais nos define. Talvez
poucos digam isso tdo abertamente, mas as expressoes dessa crenca estdo a
nossa volta. Isso ndo significa que nossa cultura pressuponha que vocé
compreenda seus sentimentos ou de onde eles vém, ou até mesmo que voce
goste de suas emog¢oes. Fundamentalmente, no entanto, voc€ vive entre um
povo cujas acdes e praticas culturais proclamam, vez apds vez, que o que
vocé sente é o mais importante sobre vocé.



Agora, quando dizemos “a coisa mais importante”, obviamente ndo
queremos dizer que nossa sociedade pensa que sua experiéncia emocional ¢
mais importante do que sua ingestdo de oxigénio. Em vez disso, queremos
simplesmente dizer que o bem mais elevado que nossa cultura busca para os
individuos que vivem e respiram ¢ ter bons sentimentos. Isso significa que,
em nossa cultura, um problema com os sentimentos de uma pessoa ¢ o
maior problema dessa pessoa. Também significa que o maior mal que vocé
pode fazer a alguém ¢ ndo ouvir, ndo dar espago e ndo afirmar o que esse
individuo sente que € necessario sentir da forma como ele quer sentir. Dai o
extremo valor atribuido a “autenticidade” (o Google extrai mais de duzentos
milhdes de acessos para isso). Dai abracar a sexualidade como o nucleo da
1dentidade humana. Dai a énfase em inculcar a autoestima. Dai, como disse

um historiador da igreja, a mudancga na igreja norte-americana de “salvacao

para a autoatualizac¢do”.l2

Dado esse ponto de partida, o proximo passo que a cultura da ¢ bastante
natural. Se a coisa mais importante sobre voc€ sdo seus sentimentos, entao
vocé precisa ser vocé mesmo e se expressar a qualquer custo. E por isso que
valorizamos coisas como ‘“desabafar”, “colocar para fora”, “apenas ser
honesto”, “dizer o que vocé sente” e assim por diante. Isso também pode
levar a uma série de agdes que eu “tenho que” tomar porque uma situagao
estd “me fazendo” sentir mal. Assim, podemos nos afastar de uma amizade
que faz com que nos sintamos mal ou fazer servico comunitario para nos
sentirmos bem. De qualquer forma, o objetivo final ¢ como nos sentimos.

Em resumo, € como se vivéssemos em um terminal aeroportuario com um
alto-falante que gritasse sobre a tagarelice de todas as outras conversas, nos
informando que nossos sentimentos sdo 0 mais importante na sala. Somos
instruidos a lidar com essa fragil bagagem expressando ao maximo nossas
emocoes (ndo importa o que os outros possam pensar) ou rearranjando os
moveis ao nosso redor para dar espaco a elas (aplaudimos a coragem
daqueles que se recusam a aceitar silenciosamente o mundo como ¢le ¢).

Agora, pense por um momento nessa suposicao cultural. Suas emocoes
sdo realmente a coisa mais importante sobre vocé? Estamos escrevendo um
livro inteiro sobre emocgodes, entdo obviamente achamos que elas sdo
importantes! Além disso, vamos dedicar um tempo significativo discutindo
o valor de falar de suas emog¢des com Deus e com os outros. Mas colocar
seus sentimentos a frente da qualidade de seu carater, a frente da fidelidade
de sua obediéncia a Deus, a frente da profundidade de seus relacionamentos



com ele e com os outros — até mesmo a frente dos sentimentos dos outros
— ¢ 0 oposto do que a Escritura nos chama a fazer!

Essa questdo nao ¢ um problema puramente secular. A igreja tem suas
proprias versoes desse valor cultural mais amplo. Muitas vezes, por
exemplo, elevamos nossa experiéncia emocional ao auge do culto dominical
matinal. O objetivo do sermdo ¢ senmtir-se profundamente convicto ou
inspirado; o objetivo do louvor € sentir uma onda de €xtase ou agdo de
gragas; o objetivo da hora do café € sentir-se conectado e incluido. Essa
mentalidade muitas vezes também conduz as devogdes pessoais; o objetivo
¢ ter uma experiéncia emocional dramatica de ver a beleza de Jesus, ou ter
menos ansiedade, ou sentir-se mais proximo de Deus.

Mais uma vez, por favor, ouca-nos com atengdo. Esses sentimentos sdao
coisas maravilhosas em si mesmos! Devemos buscar sinceramente
experiéncias de Deus através de sua Palavra e de seu povo, € nos
regozijarmos quando sermoes ou cangdes movem nosso coracdo. Mas € tao
facil para uma apreciacdo saudavel da emocdo em nossa experiéncia
espiritual deslizar para um emocionalismo insalubre que comega a fazer da
propria emogao o ponto. Muitos de nds podemos nos identificar com uma
mulher que nos disse: “Eu sentia uma pressao interminavel na igreja para
alcangar o proximo nivel, para ter a proxima grande experiéncia emocional.
Era exaustivo”.

Para ser justo, colocar as emog¢des em um pedestal acerta em trés coisas
importantes. Em primeiro lugar, suas emog¢des realmente lhe dizem algo
importante sobre quem vocé €. Para usar nossa linguagem do capitulo 2,
nossa cultura entende que nossas emogdes comunicam. Segundo, como
dissemos no capitulo 6, ¢ verdade que nossas emocgdes nao podem ser
perfeitamente controladas por simples for¢a de vontade e, mesmo que
pudessem ser, restringi-las ndo deveria ser nossa resposta padrao.
Finalmente, como discutiremos mais nos capitulos 8 e 9, estamos felizes por
nossa cultura valorizar o fato de dar voz as coisas que estdo dentro de nds
mesmo quando 1sso ndo nos ¢ confortavel nem as pessoas ao nosso redor.

Contudo, essas percepgoes validas sdo, na melhor das hipoteses, a metade
da historia. A énfase excessiva de nossa cultura no papel das emogdes nos
treina constantemente para que sejamos governados por nossas emogoes.
Isso, por sua vez, inevitavelmente desliza em direcdo a uma busca cada vez
mais frenética pelos altos emocionais € a uma fuga dos baixos emocionais.
Tal abordagem se afasta da mais rica e finalmente mais satisfatoria “longa



obediéncia na mesma dire¢ao”, como Eugene Peterson, um autor e pensador

cristdo, certa vez descreveu a vida cristd.”* Da mesma forma que os
biscoitos sdo um terrivel centro nutricional para sua dieta, assim também as
emocoes sao uma terrivel prioridade central para a sua vida.

“ENGULA ISSO”
— AS EMOCOES NAO SAO NADA

Talvez nao o surpreenda saber que exista por ai um segundo instinto que ¢
oposto. Esse instinto sustenta que as emog¢des devem ser tratadas como um
cdo raivoso e errante que entrou em sua sala de estar. Chame isso de falar
com o labio superior rigido, estoicismo ou de ser um cara durdo, mas a
segunda voz de nossa cultura argumenta — embora mais silenciosamente do
que a primeira — que as emocoes ndo sdo de confianca. E, dada a forma
como a adoracdo das emog¢des de nossa cultura muitas vezes encoraja as
pessoas a colocarem seus sentimentos contra a verdade ou a obediéncia, nao
¢ dificil entender porque essa reacdo estoica minoritaria tem sido
especialmente popular em muitos circulos cristaos.

A 1magem classica da perspectiva do “engula 1sso” acerca das emocdes ¢
o homem Marlboro, ou qualquer heréi sujo, suado e salpicado de sangue de
um filme de a¢do. O gado pode estar se desviando, os bandidos podem estar
inundando sua posicdo com uma saraivada de tiros, e ele pode ter acabado
de perder seu melhor amigo, mas ele ndo sera detido. A versao moderna, um
pouco mais sensivel, desse heroi tera até uma lagrima no canto do olho
derramada por um amigo perdido antes que ele se transforme sem hesitar,
mas a mensagem implicita ¢ clara: homens fortes e independentes estio
radicalmente no controle de suas emog¢des. Quando nosso herdi expressa as
emocoes, geralmente ¢ um siléncio momentaneo, com o labio rigido, e ele
nunca deixa que suas emocgoes o impecam de fazer o que deve ser feito.

Todas as imagens no paragrafo anterior sdo de homens, mas o tipo forte e
silencioso tem cada vez mais sua forma feminina também. Além disso, indo
além dos grandes blockbusters de verdo na vida real, a estrela em ascensao
mais significativa do mundo terapéutico nos dias de hoje, o mindfulness, na
verdade tem algumas tendéncias estoicas. Isso ndo ¢ surpreendente, uma vez
que o cuidado com a mente deriva da pratica Zen Budista, que enfatiza a
necessidade de lidar com o sofrimento do mundo, distanciando-se
emocionalmente dele. Embora poucos terapeutas ocidentais usariam o
mindfulness com qualquer conexdo com suas raizes orientais, a pratica que



se tornou tdo popular em todos os lugares, das escolas aos centros de
tratamento clinico, ainda tem o recuo das emog¢des como um principio
central. Presumivelmente, parte de sua popularidade deriva da maneira
como o mindfulness se volta efetivamente contra a narrativa dominante que
diz que as emocdes sdo tudo, o que deixa as pessoas sem uma maneira facil
de se protegerem contra a enchente de emog¢des que sentem. Embora
creiamos que a Biblia oferece algo mais rico do que as praticas de
mindfulness, nosso objetivo ao levantar a questdo dessa temdtica ndo ¢
realmente critica-la (ou elogia-la). Estamos simplesmente ressaltando que,
mesmo nessa cultura de adoragdo as emocgoes, a estratégia do momento para
a autorregulamentacdo emocional esti, na verdade, no lado estoico do
espectro.

Da mesma forma que a igreja tem dificuldade com a supervalorizacao das
emocoes, assim também a igreja tem sua propria versao de estoicismo. O
estoicismo cristdo, mais rigido, tende ao tipo de problemas que destacamos
no capitulo 1, em que a pessoa se arrepende imediatamente de qualquer
emocao negativa nela mesma e a repreende em outros. A ideia teoldgica
impulsionadora aqui ¢ que as emocdes negativas sdo inadequadas, dada a
soberania de Deus. Se Deus ordenou que esse sofrimento acontecesse e ele
faz todas as coisas cooperarem para o bem, entdo a Unica razdo para se
sentir mal € se voc€ ndo tiver fé suficiente.

A experiéncia de uma mulher em particular, no inicio dos seus trinta anos,
captura muito bem esse problema. Essa mulher viveu um dos males mais
horriveis que uma pessoa poderia sofrer: ela perdeu a filha. Sua filha, uma
unica filha concebida apos grande dificuldade, morreu aos dois anos e meio
de cancer. Enquanto muitos em sua igreja expressaram tristeza € compaixao,
ela falou sobre ser pressionada a “estar na igreja logo no domingo seguinte ¢
com um sorriso, para que todos pudessem ver como Deus ¢ bom quando a
vida ¢ dificil”. Serd que ela estava exagerando a atitude que outros tinham
para com ela? Talvez. Esperamos que sim. Mas mesmo que ela tenha ouvido
uma versao exagerada, esse tipo de pensamento ¢ bastante comum, € nao ha
razao para duvidar de que ela estivesse percebendo uma mentalidade central
precisa.

Agora, nos dois experimentamos pessoalmente a béncdo de estarmos na
igreja em meio a dor. Nao ha nada como ser conhecido, cuidado e apoiado,
e ter um gostinho da misericérdia e da bondade de Deus por meio da
comunhdo com seu povo em face da perda. No entanto, a experiéncia dessa



mulher nao foi a de ter a igreja como um lugar de conforto em sua angustia.
Em vez disso, a igreja era um lugar onde somente as boas emogdes sdao
permitidas, e o objetivo na tragédia ¢ mostrar que a f€ conquista as emogdes
negativas. Gostariamos que historias como essa fossem a extrema excecao,
um forasteiro estatistico distante. Lamentavelmente, essa mulher estava
explorando algo muito comum, mesmo que nem sempre isso seja tao

flagrante.
A grande tragédia aqui € que esse tipo de pensamento distorce o controle
soberano de Deus sobre cada atomo do universo e€ cada evento — até

mesmo a terrivel morte de uma crianga, um controle que ¢ verdadeiramente
a base de toda nossa esperanca diante do sofrimento, do mal e da
calamidade que ndo entendemos. E verdade que o fim estoico do espectro
pode perceber corretamente algo vital sobre o poder de Deus e o seu
comprometimento radical para extrair o bem até mesmo das situagcdes mais
hediondas. Além disso, também ¢ verdade que ndo estamos destinados a ser
escravizados por nossas emogdes. No entanto, o estoicismo nao percebe que
as emogodes sao um dom dado por Deus, uma ajuda na obediéncia, uma
ocasiao constante de conexao com o Senhor ¢ uma fonte vital de informacao
sobre os problemas mais profundos do nosso coragdo. Mesmo as emogoes
mais problematicas nunca sdo o verdadeiro problema. O verdadeiro
problema ¢ a colecdo de amores deformados do nosso coracdo e a
devastacao da boa criagdo de Deus. Em vez de lutar contra sentimentos
sombrios simplesmente porque eles dao uma sensagdo ruim, devemos criar
espago em nossa teologia para a tristeza, o medo, a ira, a culpa, a vergonha,
o desanimo e coisas do género. Sem eles, nossa fé se torna desequilibrada,
um carro com rodas em apenas um lado, arranhando e raspando, desviando-
se constantemente da estrada na qual a Palavra de Deus nos manteria.

Assim, embora possamos simpatizar com elementos tanto do
hiperemocionalismo quanto do estoicismo que nos rodeiam, devemos
rejeitar a simplificagdo excessiva que essas duas opgdes representam.
Precisamos de uma terceira maneira, uma que leve nossas emocoes a s€rio
sem lhes entregar as chaves da nossa vida. Os capitulos 8 e 9 procuram dar
uma estrutura para essa terceira via.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos:
1. Ao lidar com essas emogodes, vocé tende mais para o lado que coloca os
sentimentos no centro do palco ou para o lado do “supere isso”?



2. E quanto ao(s) grupo(s) com quem vocé passa a maior parte de seu
tempo? Onde o hiperemocionalismo € o estoicismo exercem suas
influéncias sobre voce?

Ao ajudar os outros:

1. Vocé ja usou a soberania de Deus como um clube para dizer aos
individuos sofredores que eles deveriam parar de sofrer? E tarde demais
para buscar o perdao dessas pessoas ou talvez at¢ mesmo trazer consolo?

2. Vocé ja encorajou alguém a colocar as emogdes no centro de sua vida,
talvez deixando implicito que Deus existe basicamente para satisfazer as
necessidades emocionais de todos? E tarde demais para buscar o perdio
dessa pessoa ou talvez at€¢ mesmo oferecer uma perspectiva diferente?

3. A maioria das pessoas que vocé€ ajuda provavelmente tém tido
dificuldade com as duas armadilhas — de maneiras diferentes —
simultaneamente. Vocé ¢ capaz de identificar dreas em que uma ou ambas
estdo em agao?

Brooks Holifield, 4 History of Pastoral Care in America: From
Salvation to Self-Actualization (Nashville: Abingdon, 1983).

De Eugene H. Peterson, A Long Obedience in the Same Direction:
Discipleship in an Instant Society (Downers Grove, IL:

InterVarsity Press, 1980).



8 | Lidar com as emocoes: uma opcao melhor

Como dissemos no capitulo anterior, acreditamos que a palavra lidar capta
melhor a abordagem equilibrada das Escrituras para os extremos
desequilibrados que o mundo ao nosso redor sugere para trabalharmos as
nossas emocgoes. O lidar caminha em uma estrada deliberada que fica no
meio das armadilhas gémeas do hiperemocionalismo, que bajula nossos
sentimentos € os coloca como ditadores; e o estoicismo, que esmaga as
emogOes negativas desde o inicio. O modelo biblico de lidar com as
emogdes significa algo muito simples: quando uma emogao aparece em seu
radar, vocé olha para ela, vé o que encontra, e entdo (nao antes!) decide
como responder.

A beleza desse processo ¢ que ele ndo julga suas emocgoes
antecipadamente como boas ou ruins. Quando se dispde a lidar com algo,
vocé se aproxima e o explora, preparando-se para enfrentar o que vier a
descobrir. Se, conforme temos argumentado até agora, hd emocgdes
negativas boas (assim como ruins) € emocgdes positivas ruins (assim como
boas), entdo ¢ imperativo que descubramos o que esta acontecendo antes de
trabalharmos para desativar ou amplificar os sentimentos que fluem do
Nnosso coragao.

Estamos mais acostumados a esse tipo de abordagem ao lidar com nossos
pensamentos ¢ a¢des do que ao lidar com nossas emocdes. E sabido que
todos nos temos um bom comportamento € um mau comportamento, um
pensamento bom e um pensamento ruim, mas tratar a alegria e a ira tanto
como ameacas potenciais quanto como amigos potenciais € menos natural.

Como, entdo, vocé pode lidar com suas emogdes evasivas? Aqui estdo
quatro passos:

IDENTIFIQUE
O primeiro passo pode soar tdo basico a ponto de ndo valer a pena ser
mencionado: para lidar com algo, vocé precisa se conscientizar de que
aquilo existe e dar algum nome a cle. Esse, entretanto, ¢, na verdade, o
passo mais dificil para muitos! Por razdes obvias, chegar a percepgao
consciente de que vocé estd de fato sentindo algo e depois colocar algum
tipo de palavra descritiva sobre esse sentimento ¢ bastante desafiador para
alguém que ainda nao percebeu que estd sentindo alguma coisa. Para alguns



de nds, quando nos perguntam “Por que vocé esta tdo perturbado?”, ou
“Como voce se sente a respeito disso?”, ¢ como estar cego e ter alguém lhe
perguntando qual ¢ a cor do céu. Se vocé ¢ essa pessoa, recorra a alguém em
quem confie e pergunte: “Que emocgdes vocé v€é em mim com mais
frequéncia? Como elas s@o quando eu as demonstro?”

Agora, quando dizemos “nomeie” o que vocé esta sentindo, ndo queremos
dizer que vocé precisa de um rétulo especifico ou mesmo de um nome que
soe como uma emocdo. “Estou me sentindo estranho”, ou ‘“algo esta
acontecendo”, ou “estou sentindo algo que ndo consigo explicar € ndo sei
por que” seriam maneiras perfeitamente validas de identificar a emocao. O
objetivo nesse primeiro passo ¢ simplesmente tomar consciéncia de que
algo esta ocorrendo dentro de vocé. Vocé sO pode lidar com algo
efetivamente quando souber que aquilo esta 14.

Isso ndo ¢ nada magico ou novo. Vocé estd simplesmente tentando
descrever sua reacdo ao mundo no qual Deus o colocou, usando as palavras
que ele lhe deu. Isso ¢ o que a Biblia faz constantemente. Assim, os
Evangelhos nos dizem que Jesus comegou a “entristecer-se e angustiar-se” a
medida que sua morte se aproximava (Mt 26.37), ou estava grato ao seu Pai
por ter tornado o evangelho acessivel até as criancinhas (Lc 10.21). E, da
mesma forma, o salmista nos diz: “Ferido como a erva, secou-se 0 meu
coracao” (Sl 102.4), ou “Estou cansado de clamar” (Sl 69.3), ou “Alegrar-
me-e1 e exultarei em ti” (S1 9.2). Gideao treme de medo e pede a 13, Maria
também treme e pergunta por que Deus a escolheu, e assim por diante. Nao
sabemos o motivo pelo qual os salmistas estdo doentes em seu coracao ou o
que Jesus faz com o seu espirito profundamente perturbado. Por ora, o que
todos nos precisamos ¢ observar que o primeiro passo da Escritura ao lidar
com as emogoes das pessoas sobre quem ela fala € simplesmente identificar
os sentimentos delas.

EXAMINE
Uma vez que vocé observou uma emog¢ao presente, 0 proximo passo nao ¢
algo que exija muito: olhe para ela, vire-a e veja o que voc€ pode aprender a
seu respeito. Aqui, puxamos novamente as categorias ‘“‘comunicar’,
“relacionar”, “motivar” ¢ “elevar” (veja o cap. 2). Suas emogoes estdo
sempre lhe dizendo algo sobre o que vocé esta valorizando, com o qual vocé
esta se importando ou que vocé esta amando. O que elas estdo lhe dizendo?
Elas estdo sempre dizendo algo sobre seus relacionamentos. O que seus
relacionamentos estdo dizendo? Elas estdo sempre pressionando vocé€ para



algum tipo de acdo. O que as agOes estdo energizando vocé a fazer?
Finalmente, suas emog¢des estdo influenciando seu relacionamento com
Deus de alguma forma. Qual ¢ o efeito delas sobre sua adoragdo nesse
momento? Em outras palavras, examinar as emog¢des implica fazer
perguntas como: “Por que estou sentindo iss0?”, “A que estou reagindo?”,
“Por que isso estd me atingindo de forma tao dura?”, “Por que isso ndo esta
me afetando da forma como costuma fazer?”, “Como essa emocao esta me
fazendo querer me comportar?”.

Olhemos para um exemplo hipotético. Suponha que vocé identifique que
esta sentindo ira. Ao examinar essa emog¢ao, voc€ observa que esta irado
porque sua esposa quebrou o cortador de grama. Quando descobriu que ela
tinha feito 1sso, vocé€ nao disse nada, mas desde entdo vocé tem sido rude e
ndo estava para muita conversa no jantar. Por dentro, vocé ficava pensando:
Ela sabe que eu sempre cuido da grama no sabado, por que é que ela nao
deixou o cortador quieto?

O que vocé pode aprender sobre si mesmo com isso? Aqui estao algumas
possibilidades. Primeiro, sua ira o estd levando a recuar (falando menos do
que o normal e menos calorosamente do que o normal). Segundo, sua
emocao esta acarretando uma tensdo entre vocé€ e sua esposa. Terceiro, voce
valoriza a eficiéncia e o conforto. Perder (vocé provavelmente chamaria isso
de “desperdicar”) tempo ou dinheiro para consertar o cortador de grama
afasta tempo e dinheiro de outras coisas que voc€ queria realizar ou que
queria desfrutar. Se essas coisas forem verdade, isso faz de vocé uma das
cerca de 7 bilhdes de pessoas no planeta que valorizam ter as coisas
correndo bem! Sua ira esta identificando esse revés como uma coisa ruim
que nao deveria ter acontecido. Finalmente, no entanto, os pensamentos
frustrados que correm em looping na sua cabega sugerem que, nesse
momento, voc€ se preocupa mais com a inconveniéncia do que com as boas
intencdes que sua esposa demonstrou ao fazer algo para melhorar sua vida.
Vocé esta mais preocupado com o resultado do que com os motivos dela.

Isso pode parecer Obvio, mas ¢ importante reconhecer que a mesma
situacdo pode transcorrer de forma muito diferente. Por exemplo, sua ira
contra ela poderia ser por vocé se sentir insultado — ela deve pensar que
vocé ndao ¢ homem o suficiente para fazer seu proprio trabalho de
jardinagem. Ou vocé pode ter ficado irado consigo mesmo por ndo ter
cuidado do gramado no ultimo fim de semana e ter criado uma situacao em
que ela sentiu que tinha que fazé-lo. Vocé pode estar com raiva porque, mais



uma vez, ela ndo perguntou como fazer algo antes de sair fazendo; ou pode
estar com raiva dela por ela ndo ter perguntado, j4 que sempre pergunta, e
esse inconveniente ndo teria acontecido se ela tivesse se atido ao roteiro.
Vocé poderia ficar irado com o fabricante do cortador de grama, que
projetou um produto tao fragil.

Essas sdo apenas opcoes diferentes para o motivo da sua ira, mas € claro
que sua resposta poderia ter sido algo além dela! Vocé€ poderia ter sentido
medo; e, em vez da ira que levasse a retragdo irritada, voc€ poderia ter
tranquilizado sua esposa por ndo querer que ela ficasse chateada com vocé
ou com a situacdo e tornar a vida infeliz. Ou vocé poderia ter sentido
alegria, pois, apos alguns conflitos recentes entre vocés, ela tomou a
iniciativa e fez algo para abengoa-lo, e ndo pediu ajuda porque queria que
fosse uma surpresa. Cem doélares na loja de consertos de pequenos motores?
Um pequeno preco a pagar por um presente desses.

A lista de possiveis razdes para se sentir irado, com medo ou alegre em
uma situacao € interminavel. Para nossos propositos, ao se examinar, vocé
ainda nao estd interessado em saber se o que estd vendo ¢ bom ou ruim;
vocé esta apenas tentando entender o que estd acontecendo. Se o que vocé
vé ¢ um problema ou nao, vocé€ quer se tornar o mais consciente possivel
daquilo com o qual esta se importando, como esta se relacionando e o que
esta fazendo em resposta a isso.

AVALIE
Uma vez que vocé€ tenha identificado que algo esta ocorrendo dentro de
vocé e examinado o que esta acontecendo nesse sentimento, vocé estd
pronto para dar o proéximo passo logico: descobrir quais aspectos do que
vocé esta sentindo sdo bons e piedosos e quais sdo destrutivos ou egoistas.
Isso ¢ dificil de fazer! Vocé raramente encontrard apenas coisas boas em
suas emoc¢des ou apenas mas. Em vez disso, voc€ quase sempre as
encontrard misturadas entre si. E ha muito em jogo; vocé nao estaria
sentindo emo¢ao por isso se nao houvesse.

Como nosso marido com a grama alta e com a esposa prestativa, ainda
que ndo tdo mecanicamente habilidosa, poderia avaliar sua ira? Ele
certamente nao precisa se sentir mal com seu desejo de usar o sabado de
forma eficiente ou por esperar que maquinas funcionem. Desde que Adao e
Eva pecaram, parte do sofrimento humano ¢ que nosso trabalho ¢ assolado
por espinhosos contratempos, avarias € obstdculos. A Biblia chama isso de
“maldi¢do”, ndo uma parte necessaria do circulo da vida, e estamos certos



em sentir raiva em relacdo as consequéncias quebradas ¢ que frustram
planos, uma vez que todas elas sdo resultantes de vivermos em um mundo
deformado pela presenga do mal. Deus, na verdade, usa as frustracdes em
nosso trabalho para nos lembrar do impacto do pecado e para nos deixar
ansiosos pelo retorno de seu Filho a fim de que restaure todas as coisas. A
raiva contra um cortador de grama quebrado pode ser parte de se ter fome e
sede pelos atrios do Senhor!

Dito isso, quando a auséncia de inconvenientes estd impulsionando a
reagdo de um homem, em vez de apreco pelos esforgos de sua esposa em
ajudar, algo esta errado. Um bom desejo azedou por ter ficado fora de
ordem no esquema de prioridade. Quando a ira diante de um mundo
quebrantado se transforma em uma retracao rude, uma punicao aplicada a
uma esposa bem-intencionada, ela perde seu impeto divino e exacerba a
maldi¢ao mais um pouquinho.

Nosso Deus nos chama a amar o que ele ama e a odiar o que ele odeia.
Poucas coisas trazem mais alegria ao coragao de Deus do que atos de amor
premeditado e autossacrificial um pelo outro. Fomos feitos para dar e
receber amor assim como o Pai, o Filho e o Espirito valorizam, honram e
glorificam um ao outro. Ignorar ou ndo ser movido pela bondade atenciosa e
pessoal de uma esposa aponta para um coragdo egocéntrico € que acha que
tem direitos. Infelizmente, cada um de ndés muito frequentemente age
movido pelo egocentrismo e pelo direito proprio.

O resultado final ao avaliar as emocoes € o seguinte: ndo ha problema em
ficar chateado com o que perturba Deus, e contente com o que o faz feliz.
Porém, quando vocé se vé€ ignorando o que agrada a Deus (por exemplo, as
intengdes da esposa) e agindo de maneira que o deixa irado, vocé precisa
avaliar suas emocoes como reveladoras de algo errado em seu coragao.

AJA

Quando souber o gue vocé esta sentindo, tiver nomeado o que esta sentindo
da melhor maneira possivel e tiver decidido quais aspectos do sentimento
sdo bons e quais sdo ruins, voce estard finalmente pronto para agir. Embora
as opcoes de acdo sejam infinitas, as respostas adequadas as emogodes se
encaixam em duas categorias fundamentais.

Por um lado, queremos abragar e nutrir os amores do nosso coragdo € os
comportamentos que sao bons. Por outro, queremos resistir € at¢ mesmo
matar de fome os amores e as agcdes que sao ruins.



Lembre-se: isso ndo significa se concentrar principalmente na mudanca
das proprias emogdes! Mudar seus sentimentos ndo ¢ seu maior objetivo.
Em vez disso, queremos deixar que a avaliacdo que fazemos de nossas
emogdes nos impulsione a agir de forma que realmente tenha um impacto
sobre os profundos amores e tesouros do nosso coragdo. Assim, passaremos
os proximos trés capitulos analisando varias op¢des para nutrir ou alimentar
os bons ou maus amores subjacentes as nossas emocoes.

Para lhe dar uma ideia de para onde estamos indo, vamos voltar, uma
ultima vez, ao nosso marido zangado e pensar no que ele deve fazer.
Primeiro, ¢ completamente justo que ele ore para que o cortador de grama
seja consertado de forma facil e barata. Segundo, seria realmente bom para
ele expressar a Deus sua frustragdo por causa do equipamento quebrado e
expressar seu desapontamento sobre o impacto negativo em seu sabado.
Depois disso, entretanto, seu exame e avaliacdo devem mostrar-lhe que seu
coracdo esta no lugar errado, se importando mais com seu conforto e
conveniéncia do que com o amor de sua esposa por ele ou seu crescimento
espiritual. Queremos que essa constatacao o leve ao arrependimento honesto
na conversa com Deus sobre o problema que esse autoexame descobriu em
seu coragao.

Finalmente, embora possa precisar de alguns minutos para esfriar a
cabeca, ele precisa conversar com sua esposa. Toda a autoconsciéncia
interna do mundo nao ajuda se ndo levar a uma mudanga no relacionamento
¢ na acdo. Ele precisa comegar pedindo desculpas a ela por ser laconico.
Pode ser que ele queira tranquiliza-la dizendo que tudo vai ficar bem. Ele
certamente deve agradecé-la por tentar cuidar de algo para ele. Pode até
mesmo caber um pedido gentil da parte dele para que ela peca pela
contribui¢do dele em relagdo a equipamentos de gramado no futuro.
Olhando um pouco mais adiante, essa poderia, na verdade, ser uma grande
oportunidade para algum estudo biblico continuo e direcionado (procurando
ajuda de amigos ou de um pastor se ele estiver sem saber para onde se
dirigir na Escritura) a fim de estimular e pressionar seu coragao em dire¢ao
a valorizagdo das coisas que durardo pela eternidade (o amor de sua esposa)
mais do que as coisas que passarao (dinheiro, tempo e gramados cortados).

MIL MANEIRAS DE LIDAR
Nossa esperanga ¢ que vocé€ nao ache isso avassalador. Certamente poderia
ser avassalador pensar em todas os diferentes significados que nossos
sentimentos podem ter e em todas as diferentes maneiras que talvez



tenhamos que responder. Uma das grandes alegrias da nossa fé, no entanto,
¢ que uma grande variedade de respostas praticas e concretas as coisas que
encontramos em nossos coracdes pode expressar fé. Deus nos deu uma
quantidade chocante de margem para vivermos nossa fé — hé tantas acoes e
maneiras corretas de nutrir o que ¢ bom e de matar o que ¢ mau! Quanto
mais entendemos a conexao entre nossa situagdo, nossas emogdes € N0ssos
amores, mais seremos capazes de frutificar, criativa e consistentemente, no
lidar com nossos sentimentos.

Mas, antes de comegarmos a explorar as mil maneiras de cultivar coragdes
saudaveis, ha uma peca vital do quebra-cabeca que precisa de seu proprio
capitulo. Sem essa peca, toda a figura se desmonta.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Isso estd fazendo algum sentido?

2. Qual passo ¢ mais dificil para vocé: identificar, examinar, avaliar ou agir?

Ao ajudar os outros:

1. Como vocé pode ajudar alguém a identificar emogdes em si mesmo que
ele ou ela ndo conseguem ver? Se a pessoa com quem voc€ caminha lhe
perguntou: “Que emogdes eu sinto com mais frequéncia, baseado no que
vocé tem visto?”, o que voce diria?

2. Quando vocé pensa em avaliar as emocoes de alguém, vocé€ se veé
imediatamente buscando um idolo para derrubar? E tentador “ajudar” os
outros dizendo: “Aqui estd o que ha de errado: apenas mude isso e ficara
tudo bem”.



9 | Lidar com as emocoes significa envolver Deus

Normalmente ¢ considerado falta de educagdo apontar as falhas em sua
escrita. Mas, no ultimo capitulo, nés deixamos uma lacuna no que dissemos
sobre lidar com nossas emogdes € € absolutamente vital que a preenchamos.

Vocé percebeu o que estava faltando? Levar nossas emog¢des a Deus ficou
de fora da lista de passos!

Nos, porém, deixamos a oracdo de fora dos quatro passos para o lidar com
as emog¢des por uma razao muito boa: envolver Deus em suas emogoes €
sobre suas emog¢des ndo ¢ um passo em um processo! Em vez disso, cada
nuanca de cada aspecto de cada passo também deve envolver Deus. Lidar
com nossas emocgoes significa de fato identificar, examinar, avaliar e agir,
mas também significa envolver aquele que as criou. Lidar com as emogdes
sem incluir Deus ¢ uma receita para o desastre.

Nossas emogodes sao fundamentalmente criadas para nos forcar a nos
envolver com Deus, € a maior mentira — que, ironicamente, tanto o
estoicismo quanto o hiperemocionalismo compram — ¢ que ndés podemos €
devemos lidar com nossas emocoes sem trazé-las ao Senhor. Se nds nao
envolvemos Deus, mas simplesmente usamos um “sistema baseado na
Biblia” ou um “meétodo” para lidar com as emog¢des, ndés perdemos a
esperanca central que temos como cristaos. Essa esperanca nao esta em um
sistema de estratégias que podemos colocar em pratica (embora sejamos
gratos por termos um plano de acao!), mas em um Salvador, em um Pastor e
em um socorro sempre presente no momento da necessidade, o qual nos
enxerga, nos conhece, nos ama e de fato tem o poder, bem aqui e agora, para
nos ajudar com a agitagao do nosso coragao.

Vejamos se conseguimos desacelerar e captar o aroma disso nas
Escrituras.

ENVOLVER DEUS SIGNIFICA

DERRAMAR O SEU CORACAO
Envolver Deus em nossas emogdes ¢ bem simples — mesmo que possa ser
excessivamente dificil nos fazer executar. O Salmo 62.8 captura isso com
profunda simplicidade:

Confiai nele, 6 povo, em todo tempo;
derramai perante ele o vosso coracao;



Deus ¢ o nosso refugio.

Se vocé confia em Deus, nos diz Davi, entdo derrame o seu corac¢do
diante dele. Ou, dito de outra forma, confiar em Deus inclui
necessariamente derramar seu coragao a ele.

Mas o que significa “derramar seu coracao”? A metafora realmente
funciona bem com nossa analogia emocional do balde de tinta do capitulo 3
(p. 46). Derramar seu coragdo significa simplesmente nomear as cores que
vocé sente mais fortemente. Significa levar a Deus a mistura de tintas
agitadas e que respingam e derrama-la nas maos dele, uma frase de cada
vez.

Deus nos convidar e at¢ mesmo nos ordenar a fazer uma coisa dessas €
bem chocante. Por que ele estaria disposto, € ainda mais avido, para ouvir as
angustias ¢ os deleites interiores das pessoas que desde o nascimento se
rebelaram contra ele? Por que Deus iria querer coragdes derramados em
suas maos quando esses coracdes estdo divididos, cheios de tesouros que
competem com a devogdo exclusiva a ele? Por que Deus escolheria se
preocupar ou ouvir o choro, a stuplica ou o louvor de uma criatura pecadora
que fez seu Filho amado passar por angulstias fisicas e emocionais que
jamais poderiamos imaginar? Vocé€ ofereceria seu ombro a alguém que
matou seu filho para que essa pessoa pudesse chorar?

Precisamos reforgar esse ponto. Todos nés somos facilmente presungosos,
cegos para o privilégio que nos ¢ oferecido no chamado de Deus para
derramar nosso cora¢ao. Imagine, o proprio Pai se importa com o que vocé
pensa, convida voc€ a conversar seriamente com ele a qualquer momento,
pelo tempo que vocé precisar. Uma honra impressionante — mas, ainda
assim, vemos a oracao como um dever cansativo. (Mesmo a familiaridade
do termo “oragdo” pode trabalhar contra n6s.) Nao nos ocorre, na maioria
das vezes, que a oracdo pode e deve incluir simplesmente falar com Deus
sobre o que esta em nosso coragao.

Sim, isso € exatamente o que observamos, vez apos vez, nos Salmos.

Muito frequentemente, at¢ mesmo tirar um tempo para pedir a Deus em
oracdo que nos ajude ou que faga coisas por nos tem a sensagdo de
inconveniente ¢ nao pratico. O que poderia ser mais ineficiente, nos
pensamos, ndo fazer nada além de tagarelar em oracdo sobre os seus
sentimentos! E, no entanto, em sua misericordia, Deus escolhe nos oferecer
seu ouvido atento, extraindo as profundezas da nossa alma na seguranca do
relacionamento com ele.



Precisamos ser interrompidos pelo chocante presente de podermos
derramar nosso coracao a Deus.

A 1mportancia das emocdes em nosso relacionamento com Deus ndo
deveria nos surpreender. Como dissemos no capitulo 5, os relacionamentos
necessitam de emocdes assim como o fogo necessita de oxigénio. Fica
claro, entdo, que se as nossas emogdes sdo a forma como o nosso coragao
foi criado para se alinhar a Deus, na realidade, o nosso relacionamento com
ele deve ser o mais emocional que temos.

Fundamentalmente, Deus nos deu emocdes para nos conectar, ligar e
atrair a ele. Lidar com suas emog¢des de qualquer outra forma que nao seja
trazendo-as a ele vai contra a propria fibra da sua natureza humana e
portadora da imagem dele. E possivel que os seres humanos fagam
mudangas significativas em seus motivos ¢ sentimentos por meio de forca
de vontade, criatividade, pura determinacgdo, acaso ou esfor¢o proprio, sem
qualquer referéncia ao Deus que lhes criou? Sim. Porque Deus nos criou
com o poder de exercermos um impacto real em nosso mundo € em nos
mesmos, €, por causa de sua misericordia sobre nos, até mesmo as pessoas
que ndo creem que ele existe podem fazer com que suas emogdes corram no
caminho de suas preferéncias. Mas, para que seus sentimentos reflitam os
sentimentos de Deus sobre o mundo dele e sobre tudo o que acontece no
mundo, vocé precisa trazer seus sentimentos a Deus. Tentar desenvolver um
coracao cujas emogoes transbordam de amor por aquilo que Deus ama sem
trazer seus sentimentos a Deus € semelhante a voar com as batidas de seus
bragos ao invés de embarcar em um aviao.

QUEM VOCE ESTA ENVOLVENDO IMPORTA

O Salmo 62 diz mais uma coisa muito importante que ainda ndo
mencionamos. Ele ndo termina com a ordem de confiar em Deus ao
derramar seu coragdo, mas termina dizendo o motivo pelo qual vocé pode
derramar seu coragao e por que voc€ pode confiar nele.

Deus ¢ o seu refugio.

E dificil exagerar a énfase que a Escritura d4 a esse ponto. Inimeros
versiculos ecoam as palavras do Salmo 71.3:

S& minha rocha de refagio,
onde sempre posso me esconder.

A menos que vocé saiba que Deus ¢ digno de confianca, vocé nao vai
confiar a ele os tesouros preciosos do mais intimo do seu coracdo. Somente



um Deus que promete ouvi-lo e que realmente lidara com ternura com os
frageis afetos de sua alma inspira em nos a confianga necessaria para
depositarmos nossos amores em suas mios. E porque Davi sabe quio
profundamente todos nods lutamos para confiar a Deus as coisas que
realmente sdo importantes para nos que ele enfatiza que Deus ¢ um refugio
quando nos chama a desnudar nosso coragao.

A Escritura estd cheia de promessas semelhantes. Por que Pedro fala
“langando sobre ele toda a vossa ansiedade” (1Pe 5.7)? Ele nos diz nas mais
simples palavras: porque “ele tem cuidado de vos”. Vocé€ percebe o que
significa cuidar de alguém? Dedicar tempo, energia, pensamento e esfor¢o
ao que sera bom para a outra pessoa e depois agir em funcao disso, porque
vocé sente profunda preocupacao e afeicao por ela. Ou, quando o autor de
Hebreus nos encoraja a achegarmo-nos com confianca ao trono de Deus
com nossas necessidades de sustento e misericordia, perceba que ele
comega por nos assegurar que Jesus ¢ capaz de se compadecer de nds em
nossa fraqueza e fragilidade (Hb 4.15-16). O autor de Hebreus quer que
saibamos que Deus ¢ forte e esta proximo o suficiente para lidar com nossos
tesouros mais frageis.

A Biblia ndo vai abrir mdo no seguinte ponto: nds realmente podemos
confiar em Deus. Temos todas as razdes para crer que ele estd totalmente
comprometido em fazer-nos o bem e que ele ¢ mais digno de confianca em
cuidar de nds do que nds o0 somos para cuidar de nos mesmos. E precisamos
de cada pedacinho disso se quisermos derramar nossos coracoes a ele. Para
nos, ¢ demasiadamente instintivo permanecermos distantes, desapontados
ou exigentes e, como resultado, recuarmos ¢ guardarmos nosso corag¢ao para
nos mesmos.

ATE JESUS FEZ ISSO
Jesus levava suas emog¢des a Deus? Ele precisava fazer isso? Se os amores
de Jesus eram perfeitos, entdo suas emocoes também eram perfeitas. Nao
lhe parece que Jesus nao deveria ter tido a necessidade de se preocupar em
orar por causa de suas emocgoes?

Ainda assim, ele orava por elas.

Comecemos pelo exemplo mais vivido: o jardim de Getsémani. Quando
Jesus diz: “A minha alma estd profundamente triste at¢ a morte” (Mt 26.38),
o que ele faz? Ele ndo retira uma garrafa extra de vinho da Ultima Ceia e
alivia a tensdo. Ele nao se afasta de suas emog¢des para se distanciar e
procura voltar a calma de sua mente sabia. Ele nem sequer comeca a recitar



seus versiculos biblicos favoritos ou pregar a verdade a si mesmo para que
possa permanecer focado em executar a proxima tarefa para Deus. Ao invés
disso, ele faz duas coisas simples e relacionais. Ele fala honestamente com
seus amigos sobre o pavor e a dor que sente ao antecipar as proximas 24
horas. (De certa forma, sua escolha de convidar os humanos cheios de
pecado para participarem de suas emocoes e pedir a ajuda deles em oracao €
ainda mais chocante do que sua necessidade de levar seus sentimentos ao
Pai!) Entao, tendo pedido a ajuda de seus discipulos, ele cai de joelhos e
derrama o cora¢ao ao seu Pai, assim como o Salmo 62 exorta.

Como foi o som desse momento? Ele ndo se enfureceu nem barganhou.
Em vez disso, os clamores que ecoaram através das arvores para seus
discipulos naquela noite foram o material do relacionamento puro e da
confianga profunda. Nos termos mais simples, Jesus colocou seu coracao,
sua dor, suas esperangas € sua horrorizada antecipacao da agonia em maos
absolutamente confiaveis.

As lagrimas sinceras do Getsémani sdo a prova de que nossas emocoes,
por mais sombrias que sejam, devem ser uma porta aberta entre nossos
sentimentos mais intimos e a sala do trono do nosso Pai. Se Jesus trouxe ao
Pai sua tristeza desesperada e seu desejo urgente por uma saida, como nao
podemos também nds trazer ao nosso Pai os amores confusos e os
sentimentos mistos que esses amores produzem?

Uma vez que vocé vé Jesus envolvendo Deus em suas emocgdes no jardim,
vocé comeca a ver isso em todos os lugares. Ele envolve Deus mesmo na
inimaginavel separagdo que ocorre na cruz, usando as palavras do Salmo
22.1: “Deus meu, Deus meu, por que me desamparaste?” Ele se volta ao seu
Pai em Lucas 10.21 e expressa a alegria por Deus trazer os fracos e
humildes para o reino, colocando uma barra tdo baixa que até criangas
pequenas podem entrar (e sobre a qual os orgulhosos tropecam). Vocé esta
comecando a ver como os frequentes retiros de Jesus para lugares tranquilos
no inicio da manha e sua permanéncia para tras depois de dispensar uma
multiddo para que ele pudesse passar uma noite orando na encosta de uma
montanha sdo mais do que as diligentes praticas de rituais obedientes, mas
sim a for¢a vital de seu ministério? Jesus realmente precisava orar. Ele
precisava levar seu coracdo at¢ o Pai, derramar suas preocupagdes — por
ele mesmo, por aqueles que ele amava e por sua missdo — para os Unicos
ouvidos que realmente entendem tudo, as inicas maos que podem realmente
ajudar.



ATRAVESSE A PORTA... CONSTANTEMENTE
Se um dos propositos centrais de nossas emogdes € nos levar a derramar
nosso coracdo a Deus, e se até Jesus precisava fazer isso, por que sera que
atravessar a porta aberta em direcdo a Deus ¢ tdo dificil para n6s? Varias
razdes vém a mente, mas todas elas sdo variacdes sobre um tema central:
no6s ndo confiamos (completamente) nele.

Mas vocé€ vai confiar em alguma coisa. Vocé€ vai levar suas emocoes a
alguém.

No final das contas, a Unica razdo pela qual nos falhamos em correr na
direcao do Senhor com qualquer uma de nossas emog¢des ¢ que ndao estamos
convencidos de que valha a pena.

A razdo mais comum de escoltarmos nossas emocgoes a outros lugares ¢
que nunca nos ocorre leva-las a Deus. Nao confiamos a ele nossas emocgdes
porque ele parece irrelevante ou presumimos que devemos nos organizar
antes de irmos até ele. Muitos de nos, mesmo aqueles que leem a Biblia
todas as manhas, agimos como se 0 nosso tempo de devocional formal fosse
a unica fatia do nosso dia em que deveriamos ou poderiamos interagir com
Deus.

As vezes, nos retraimos por razdes mais dramaticas. Muitos temem que
Deus esteja contra eles. Mesmo quando as coisas estdo transcorrendo com
certa tranquilidade, eles aguardam ansiosos pelo proximo trope¢ao. Outros
descrevem um profundo sentimento de que sdo cidadaos de segunda classe
no reino; certamente se Deus realmente se preocupasse com eles, ele lhes
daria a esposa, o emprego, a seguranca financeira ou as amizades que ele
parece conceder tdo liberalmente a todas as outras pessoas. Outros ainda
invejam a proximidade e a facilidade com que certos conhecidos parecem se
aproximar de Deus e questionam, em siléncio, por que suas proprias
caminhadas espirituais sdo tdo sem graga e aridas.

Se vocé se identifica com essas dificuldades mais “dramaticas”, permita-
nos oferecer uma palavra de encorajamento antes de seguir em frente.
Embora vocé enxergue maiores problemas em sua caminhada com Deus do
que alguém que nao pensa em orar fora do horario devocional diario, ha, na
realidade, uma maneira pela qual vocé estd em uma condi¢ao muito melhor.
Vocé esta ciente de que tem um problema! Somente aqueles que sabem que
precisam de remédio se preocupam em consultar um meédico.

Por que ¢ tdo importante levar suas emocodes constantemente a Deus?
Pode ser que ele realmente esteja nos pedindo ainda mais do que



devocionais pela manha, integridade em nossos negocios e nao gritar com
as criangas?

E muito importante levar suas emogdes a Deus, porque ler sua Biblia,
fazer negdcios honestos e manter a calma como pais nao sao o objetivo final
da vida humana. Amar ao Senhor e caminhar com ele ¢ que sao.

Eu (Alasdair) recentemente fiz com que um homem que eu aconselhava
repreendesse a si mesmo por nao fazer suas devocionais com frequéncia
suficiente. Ele comentou que a “coisa boa”, ou seja, fazer estudos biblicos
pessoais, ndo iriam acontecer “entre 8h e 18h”, quando ele estava
trabalhando. Embora eu apreciasse o alto valor que ele dava as devogdes
diarias, repliquei com veeméncia ao meu amigo: “A coisa boa ¢ exatamente
0 que acontece entre oito e seis da tarde. Esse ¢ o objetivo de fer
devocionais!”.

Ele te declarou, 6 homem, o que ¢ bom e que ¢ 0 que o SENHOR pede de ti: que pratiques a
justica, ¢ ames a misericordia, e andes humildemente com o teu Deus. (Mq 6.8)

Caminhar com Deus, por quantos batimentos cardiacos, aniversarios €
xicaras de café ele lhe der — essa ¢ a coisa boa. Nada ¢ mais natural do que
conversar francamente com um amigo de confianca enquanto vocés
caminham lado a lado. Nada ¢ mais humilde, ou mais justo e reto, ou mais
adequado em resposta ao convite misericordioso do Deus vivo do que
derramar seu coracao a ele.

A “coisa boa”, entdo, ¢ um acidente na rodovia por pouco evitado quando
vocé se volta para Deus, seu coragdo ainda martelando, com uma confusao
de “Essa passou muito, muito perto!” e “Muito obrigado pelo que nao
aconteceu. Uau, isso poderia ter sido tdo ruim! Oh, obrigado, obrigado,
obrigado” e “Uau! Poxa vida. Eu preciso de um minuto para respirar’.

A coisa boa do relacionamento com Deus ¢ quando vocé descobre que
seu filho roubou algo de outro aluno na escola, e vocé pega seu medo pelo
futuro de seu filho, sua vergonha de como isso se reflete em vocé como pai,
seu sofrimento com o que seu filho deve estar sentindo, e/ou aborrecimento
por ter que lidar com a situacdo (e sejamos honestos, essas coisas nunca
acontecem em um dia que vocé tem tempo!) e leva diretamente a Deus com
seu pedido sincero por sabedoria para reagir.

Levar suas emog¢des a Deus, atravessar a porta aberta, ¢ tdo simples
quanto falar com ele durante todo o dia, voltar-se para ele a cada bip no
radar emocional, cada redemoinho mais forte na corrente de seus
sentimentos. O autor e pensador cristdio Paul Miller uma vez gracejou



dizendo que a ansiedade é uma oragdo desperdicada.® Serd que Miller
estava dizendo que qualquer experiéncia de preocupacao de que coisas ruins
possam acontecer ¢ pecaminosa? Nado. Ele simplesmente quis dizer que
fazer qualquer coisa com nossos medos, especialmente perseguir seus
pensamentos na roda de hamster da ansiedade, diminui o proprio proposito
para o qual Deus nos deu a capacidade de nos sentirmos ansiosos. Nossas
ansiedades sao destinadas a nos levar diretamente até ele. Todas as vezes.

Nao se engane. H4 mil respostas falsas a nossa ansiedade. Uma miriade de
outros lugares para onde levamos nossos sentimentos de conforto. Tudo,
desde drogas ou vicios sexuais, vicio de trabalho, comportamentos abusivos
¢ anorexia, redes sociais, comer lanches, centro de esportes e até volumes
teologicos espessos podem nos desviar do caminho que nossas emogdes
estdo tentando pavimentar para nos levar ao nosso Pai. E, igualmente, cada
lagrima, suspiro, exalacdo explosiva, magoa, resmungo ou gargalhada
levado diretamente ao Amigo que faz sua casa em nosso coragao ¢ um gosto
do companheirismo para o qual fomos feitos.

Portanto, ndo guarde seus sentimentos para si mesmo. Nem sequer
identifique, examine, avalie e aja por conta propria. Em vez disso, leve a
Deus seu coragdo com a mesma frequéncia com que ele se derrama dentro
de vocé — nao importa a sombra que o surto possa ter — e despeje-o diante
dele. Um coragdo quebrantado e contrito ele ndo desprezara, nem deixard de
regozijar-se com aqueles que se regozijam.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Para voce, o que faz com que seja dificil levar suas emogdes a Deus?

2. Pare e fale com Deus sobre o que vocé esta sentindo neste momento.
Mesmo que voc€ nao esteja “sentindo absolutamente nada”. O coragdo
humano nunca jamais esta vazio. Envolva Deus nesse momento,
derramando o que quer que vocé encontre la.

3. Como foi a experiéncia acima?

Ao ajudar os outros:

1. Da préxima vez que vocé€ tiver a oportunidade de orar por alguém
pessoalmente, pergunte como essa pessoa esta se sentindo sobre a situagao
dela antes de orar e certifique-se de orar ndo apenas pela situacdo, mas
também pelos sentimentos que ela descrever, especialmente para que Deus
a encontre nessas emogaes.



2. O que ¢ mais dificil para vocé ao ajudar outros a levarem as emocgoes
deles a Deus?

Paul Miller, A Praying Life: Connecting with God in a Distracting
World (Colorado Springs: NavPress, 2009), 70.



10 | Lidando com os Relacionamentos

Tendo estabelecido que as nossas emocgdes desempenham um papel
absolutamente vital em nosso relacionamento com Deus, vamos agora olhar
mais de perto o caminho pelo qual nossas emogdes nos conectam com Deus
e com os outros. A Escritura aborda isso utilizando a imagem do corpo.
Paulo escreve que os corintios sdao “membros” de um unico corpo (1Co
12.12). Assim como as partes do corpo, nds estamos intimamente unidos
uns aos outros, € para que o corpo funcione bem, suas partes precisam estar
intimamente ligadas umas as outras. Uma mao que nao esté ciente do que o
resto do corpo estd fazendo e vivenciando ndo ¢ muito util. Se uma perna
ndo sabe o que a outra perna estd fazendo, elas ndo conseguem coordenar
seus movimentos para levar o corpo para frente ou manter o equilibrio. Por
isso, Paulo escreve que estar unido em amor significa que precisamos “nos
alegrar com os que se alegram e chorar com os que choram” (Rm 12.15).
Quando a outra pessoa ¢ honrada ou estd experimentando boas coisas, vocé
se regozija com ela. Quando ela esta sofrendo, vocé sente sua dor. E assim
que o corpo age € se move em coordenacao e amor.

Isso soa como algo sem rodeios, mas pode ser bem dificil e confuso.
Algumas vezes, as emogdes se parecem mais com uma barreira a conexao
do que com uma ajuda.

UMA CONEXAO QUE DEU ERRADO:
ROGER E LINDA

Considere Roger e Linda. Eles estavam no carro e se atrasaram —
novamente. O siléncio gelado encheu o ar. Nada de radio. Nada de
conversa. Roger apenas olhou para a estrada a frente com determinagdo
concentrada. Enquanto ele empurrava o carro para a faixa de ultrapassagem,
acelerava e girava ao redor dos carros da frente, Linda apertou o apoio de
braco e pressionou um pé no assoalho como se estivesse apertando um
pedal de freio invisivel.

De repente, ela berrou: “Roger, mais devagar! Voc€ vai nos matar!” Roger
respondeu com um olhar fulminante. “Roger, eu ndo estou brincando! Vocé
nao se importa se formos mortos!? Ou vocé diminui ou encosta € me deixa
sair!”



“Pare de ser histérica, eu nao estou indo tdo rapido assim! Vocé ¢ o
motivo de estarmos atrasados € eu ndo estou com humor para aguentar seus
palpites sobre o meu jeito de dirigir!”, ele falou rispidamente.

Hé4 muita emo¢ao nessa conversa, mas essas emog¢des certamente nao
estdo ajudando os dois a se conectarem. Muito pelo contrario. Roger e
Linda estao intensamente conscientes de seus proprios sentimentos, mas sao
incapazes de se envolver e de compreender a experiéncia do outro. Em certo
sentido, eles sdo dois membros de um corpo separado por suas emogoes.

Entdo, o que esta indo mal e para onde eles vao a partir daqui?

UM ROTEIRO PARA SE RELACIONAR
Muitas vezes, ¢ melhor para os relacionamentos quando as emogdes t€ém um
papel claramente definido a ser desempenhado e quando sabemos a hora de
elas fazerem sua parte. Uma maneira de incentivar isso € seguir uma ordem
para a conexao emocional — algo como uma cerimodnia de casamento. Cada
emocdo tem um proposito, um lugar e um tempo para entrar em acao. Vocé
pode pensar nessa ordem como um roteiro, porque muitas vezes ela nao
parece natural e requer pratica. A maioria das pessoas estd acostumada com
suas emogdes empurrando seu caminho para frente em uma bagunca
misturada ¢ confusa ou com uma emoc¢ao dominando as outras, de modo
que os esforcos de conexdo acabam exacerbando o conflito em vez de
promover a harmonia. Ao seguir um roteiro, vocé pode ter alguma ideia de
como cada emog¢ao pode enriquecer o relacionamento em vez de se tornar
muni¢ao em um conflito. O roteiro segue trés etapas que podem precisar ser
repetidas varias vezes para que realmente haja uma conexao:

1. “Para mim foi assim. Como foi para vocé?”

2. “Entao foi assim para vocé€ [resumo]? Eu estou te entendendo direito?”

3. “Como podemos fazer isso de uma maneira diferente?” (E

possivelmente) “Isso precisa mudar.”

Vamos mergulhar na forma como esse roteiro pode ser executado na
pratica.

“Para mim foi assim. Como foi para vocé?”

A primeira fala do roteiro pode ser a mais dificil de dizer, porque a ira
muitas vezes estd pressionando para ficar na linha de frente. Mas todos nos
sabemos como as coisas, muitas vezes, saem mal quando deixamos a ira
falar primeiro. Temos a tendéncia de fazer suposigoes e langar acusacoes a
outra pessoa, o que so leva a defensiva e a um contra-ataque como resposta.
A ira ndo precisa ser assim, mas quando a deixamos ir a frente, ela tende a



deslocar todas as outras emog¢des que nos ajudam a nos conectar
inicialmente — compaixao, preocupagdo € paciéncia. Assim, em vez de
iniciar com a ira, desacelere o suficiente para se conectar com sua genuina
preocupagcdo em relacdo a outra pessoa. Entdo, compartilhe essa
preocupacdo como uma revelagdo honesta e humilde sobre o que estava
acontecendo dentro de vocé e uma preocupagao sincera sobre o que estava
acontecendo dentro da outra parte. Esse primeiro passo € essencialmente um
convite para revelar e se conectar através da sua propria vulnerabilidade.
Vocé estd a frente.

Vulnerabilidade: “Para mim foi assim”. Quando vocé estd trabalhando
com suas emog¢Oes com outra pessoa, ¢ importante iniciar com a sua propria
vulnerabilidade. A vulnerabilidade estende um ramo de oliveira de caridade,
em vez de liderar a conversa com acusacoes. Se Roger iniciasse a conversa
com vulnerabilidade, ele poderia dizer algo assim a Linda:

Quando saimos de casa, eu senti que vocé estava com raiva de mim e ndo queria ser criticada.
Eu queria que vocé soubesse que eu estava chateado, mas eu estava tdo bravo que ndo sabia o
que dizer, e entdo me retrai e fiquei calado. Sinto muito. Eu ndo quero que haja um siléncio
gelado entre nds. Quero estar perto de vocé. Podemos conversar sobre isso?

Ele ndo diria: “Linda, eu senti que vocé estava agindo de forma muito
irritante. Como foi para vocé?” Isso € apenas um ataque ligeiramente
camuflado com as palavras “eu senti que”.

A vulnerabilidade ¢ importante porque somente pessoas dispostas a parar
de atacar e acusar e, em vez disso, que desejam abrir seu coracdo umas as
outras serdo capazes de superar conflitos e se aproximar. No entanto, a
vulnerabilidade também ¢ muito dificil; ¢ muito mais seguro se conter e
culpar um ao outro do que cada um assumir sua parcela de responsabilidade
no conflito (mesmo que isso parega apenas 1%).

Entenda que estar vulneravel ¢é, por definicdo, assumir um risco.
(Vulneravel vem de duas palavras que significam “capaz” e “ferida”.) Por
exemplo, se Roger de fato desacelerasse e falasse para Linda as palavras
vulneraveis que vocé acabou de ler acima, Linda poderia facilmente usar a
declaracdo de Roger contra ele e dizer: “Bem, se voc€ ndo tivesse sido tdo
infantil, entdo nao teriamos essas discussoes”. No entanto, ao ser
vulnerdvel, vocé€ esta dando um grande passo em levar a conversa para
longe da guerra de culpas. Sao necessarios dois para manter uma guerra
acontecendo, mas quando vocé inicia com vulnerabilidade, estd batendo em
retirada da batalha ao agir com humildade, colocando o bem do



relacionamento restaurado a frente do seu proprio conforto ou da
necessidade de estar “certo”. Ser o primeiro a baixar suas armas e expressar
um desejo real de compreender e ser compreendido pode ser assustador.
Porém, a disposicdo em assumir o risco em prol da outra pessoa ¢
exatamente o que torna a vulnerabilidade tdo poderosa. Vocé estd
sinalizando para o outro que ¢ seguro ele fazer o mesmo. A pessoa pode
captar sua mensagem como um sinal de fraqueza e escolher atacar? Sim,
mas isso encarna a graga que Deus nos mostrou em Jesus, o que ¢ poderoso.
Estamos aprendendo a seguir a Deus em f€. “A bondade de Deus € que te
conduz ao arrependimento” (Rm 2.4).

Empatia: “Como foi para vocé?” Lembre-se, emog¢oes dizem respeito a
conexao, o que significa tanto ser conhecido como conhecer. Sua revelacao
vulnerdvel deve ser seguida de um convite genuino para que a outra pessoa
faca o mesmo ¢ de sua disposi¢ao em ter empatia.

Ouvir com a avidez de compreender e de se importar ¢ tdo importante
quanto iniciar com a vulnerabilidade. Da mesma forma que a empatia ¢
essencial para a amorosa resolugdo de conflitos, ela também ¢ um elemento
essencial do evangelho. O autor de Hebreus aborda isso quando escreve que
Jesus precisou ‘“‘se [tornar] semelhante aos irmaos, para ser misericordioso”
(Hb 2.17). “Porque ndo temos sumo sacerdote que nao possa compadecer-se
das nossas fraquezas; antes, foi ele tentado em todas as coisas, a nossa
semelhanga, mas sem pecado” (Hb 4.15).

Podemos dizer que a empatia € uma expressao emocional da encarnagao.
E uma forma de dizer: “Quero saber como essa situacdo foi para vocé, em
vez de apenas imaginar como a sua situacao seria para mim”. Entenda que
Deus nao precisava andar por ai em nosso mundo, mas ele o fez mesmo
assim. O melhor tipo de amor quer andar no mundo do outro para realmente
se aproximar, estar no mesmo nivel do coragdo. Parte da vulnerabilidade ¢
dizer com efeito: “Deixe-me entrar em seu espago para que eu realmente
possa entendé-lo em amor™.

Tomemos um exemplo diferente. Suponha que uma amiga lhe diga que o
marido dela cometeu adultério. Instintivamente, vocé imagina como seria
ouvir isso. Em vez de perguntar-lhe como ela se sente, vocé pensa na raiva
que sentiria se estivesse no lugar dela. Entdo, com raiva, vocé diz: “Eu
simplesmente ndo conseguiria ficar casada com alguém que me traiu! Eu o
expulsaria de casa e mudaria as fechaduras tao rapido que o deixaria tonto!”
E talvez seja exatamente assim que sua amiga se sente, mas talvez ndo. De



qualquer forma, vocé ndo considerou as muitas outras coisas que ela poderia
estar sentindo — pesar, medo, vergonha e culpa, s6 para citar algumas
emocgdes. A menos que vocé pergunte e esteja disposta a entender, vocé nao
sabera.

Ter empatia significa perguntar como ¢ para ela ser ela, dada a historia
dela e a historia do casamento dela, e ter o marido dela traindo-a. Ao dizer-
lhe como seria para vocé, vocé simplesmente leu a si mesma na situagao
dela. Vocé a colocou em seu mundo em vez de visitar o dela. E para entrar
no mundo dela, vocé€ precisa ouvi-la com atencdo e compaixdo quando ela
comegar a compartilhar a experiéncia dela.

Ser como Cristo em sua amizade, ou em seu conflito, significa seguir esse
convite vulneravel e essa revelacdo com uma curiosidade santa que deseja
conhecer e se importar com a experiéncia do outro. Perguntar genuinamente
“Como foi para vocé€?” convida os outros a compartilharem seus coragdes
com voceé, € esse € 0 primeiro passo para se conectar.

“Entao foi assim para vocé [resumo]?

Eu estou te entendendo direito?”

Parte de se envolver no mundo do outro de uma maneira semelhante a de
Cristo ¢ falar a partir da perspectiva da outra parte. Vocé deve resumir esse
mundo em suas palavras. Vocé€ tem que entender de forma crivel e expressar
articuladamente a voz da outra pessoa para que ela saiba que vocé sabe.
Novamente, isso ¢ fundamental para o amor semelhante ao de Cristo e
reflete a atitude de Jesus em relacdo a ndés. Em vez de apelar para a
onisciéncia, Deus abriu seu ouvido para nés em carne € 0sso para que ‘“nao
[tivéssemos] sumo sacerdote que ndo possa compadecer-se das nossas
fraquezas” (Hb 4.15).

Caridade: “Entdo foi assim para vocé [resumo]”’? Por mais basico que
possa soar, simplesmente reafirmar a perspectiva da outra pessoa, da
maneira mais genuina e precisa possivel, pode desanuviar
significativamente a conversa. Além disso, restabelece a propria
credibilidade, a afinidade e a cordialidade sobre as quais se espera que o
relacionamento seja construido. Declarar caridosamente a perspectiva do
outro (0 que ¢ muito dificil quando as palavras dessa pessoa o acusam)
concede ao ponto de vista da pessoa uma dignidade que estaria faltando se
vocé meramente caricaturasse a experiéncia dela a fim de declarar o seu
proprio ponto de vista.



Mas a ira tenta forgar novamente o caminho para ficar na frente quando
voc€ percebe imprecisoes e falsidades implicitas na perspectiva da outra
pessoa. Nesse caso, ¢ importante lembrar que seu resumo ndo deixa
implicito um endosso dessa perspectiva e nao precisa incluir uma avaliagao.
Se vocé sente que ¢ importante deixar essa distingdo clara, entdo vocé
precisa dizé-la de uma maneira que reforce o seu cuidado com a pessoa € o
seu desejo de entendé-la: “Se foi assim que vocé€ ouviu o que eu disse, eu
entendo completamente por que vocé disse o que disse. E ndo quero que
voceé se sinta dessa maneira. Estou empenhado em fazer o que posso. Eu me
importo com o fato de vocé sentir-se magoado™.

Entender as experiéncias da outra pessoa e se importar com elas ndo é o
mesmo que concordar com essas experiéncias. Minha perspectiva ainda ¢
minha e eu ainda posso pensar que estou correto. No entanto, precisamos
chegar ao ponto de nos importarmos genuinamente com a experiéncia da
outra parte, ainda que ndo concordemos com a interpretacdo que nos foi
dada.

Humildade e paciéncia: “Estou te escutando direito?” Verificar sua
compreensdao da perspectiva do outro € igualmente importante. Se a outra
pessoa tiver a sensacdo de que vocé€ estd ouvindo apenas para ganhar o
direito de descarregar suas proprias frustragdes, entdo seu resumo caridoso
nao sera significativo. Perguntar “Estou ouvindo bem?” tem o objetivo de
expressar um compromisso genuino com a dignidade e o valor daquela
pessoa. O propodsito € comunicar o seguinte: “Eu me preocupo mais com o
que esta acontecendo com vocé do que com ganhar uma briga”. E se o outro
acha que vocé nao estd entendendo direito, entdo vocé precisa lhe pedir que
o ajude a entender o que falta e continuar ouvindo!

Em minha experiéncia (Winston) na sala de aconselhamento e em minha
propria vida, fazer essa pergunta ¢, muitas vezes, a diferenca entre a
desconexao suspeita e a construcao de uma relacao de confianga. Quando eu
sinto que posso confiar em alguém porque ele estd lidando com a minha
perspectiva com cuidado, minhas defesas caem e eu me torno muito mais
disposto a entrar no mundo dele. Ele esta construindo credibilidade comigo.
Esta colocando capital em nossa conta bancaria relacional. Em minha
opinido, uma vez que vocé esta disposto a ver as coisas do meu ponto de
vista, entdo talvez eu possa trabalhar para ver as coisas do seu ponto de
vista também.



Jesus ndo tem um conhecimento abstrato de quem eu sou ou do que eu
vivencio. Ele de fato participou da minha experiéncia e eu confio nele como
meu Sumo Sacerdote. Ele habitou meu mundo e minha experiéncia,
portanto agora eu irei segui-lo.

“Como podemos fazer isso de uma maneira diferente?”

(E possivelmente) “Isso precisa mudar.”

Coragem: “Como podemos fazer isso de uma maneira diferente?” O
processo comega com vulnerabilidade, sua vontade de revelar seu coracao, €
nesse ponto ela vem novamente para o primeiro plano. Aqui, porém, talvez
seja mais Util pensar nisso em termos de coragem. Vocé€ ja sabe o quanto as
coisas podem ir mal (foi assim que esse conflito esquentou, em primeiro
lugar), mas a presenca de Deus e a promessa dele de ajudar lhe dao boas
razoes para acreditar que vocés podem se entender melhor, se importar mais
um com o outro e, assim, esperar que vocés possam realmente trabalhar
juntos para tornar as coisas melhores.

E necessdrio coragem para fazer o trabalho da mudanca em vez de se
retrair emocionalmente ou sair de cena.

Suponha que Roger e Linda realmente oucam, entendam, se importem e
se conectem. Linda ouve a frustracdo de Roger sobre o atraso ¢ assume a
contribui¢do dela para o problema. Roger ouve como sua impaciéncia € sua
direcdo agressiva nao apenas foram frustrantes para Linda, mas a deixaram
com medo e se perguntando se Roger se importava. Ambos reconhecem
seus pecados, se arrependem e pedem perddao. Mas o amor requer que 0s
dois olhem para frente. Como eles podem fazer com que isso tenha menos
probabilidade de ocorrer novamente? E claro, nio importa o que eles
decidam, nao ha garantias. No momento, quando as emog¢des estdo a toda
velocidade, pode ser que eles tenham reagdes muito semelhantes e o ciclo se
repita. E preciso coragem para que eles ndo apenas busquem a ajuda do
Senhor e imaginem como podem fazer escolhas diferentes e responder de
forma diferente, mas também € preciso crer que ambos fardo isso.

Ira: “Isso precisa mudar”. A ira ¢ uma das emocdes sobre a qual a
Escritura mais frequentemente nos adverte. Nos tendemos a preferir a ira as
emogOes que nos fazem sentir fracos ou vulneraveis. A ira € rapida, capaz
de passar de um leve incomodo para uma raiva sem limites em questao de
segundos. Ela ¢ poderosa, nos carrega fisicamente, ¢ quando ha falta de
autocontrole, pode destruir os relacionamentos. Nao ¢ a toa que a Biblia
emite tantos avisos sobre os perigos que a envolvem.



A ira também desempenha um papel na defensiva. Quando estamos
irados, muitas vezes nos concentramos em nosso senso de que estamos
certos € a outra pessoa estd errada, e toda a nossa energia emocional vai
nessa direcdo. Linda confronta Roger de forma irada, sentindo que ele esta
dirigindo perigosamente e ndo se importando com a seguranca dela. Roger
confronta Linda de forma irada, sentindo que ela estd reagindo
exageradamente e que ¢ a culpada pelo atraso deles. Talvez sua condugdo
agressiva seja, por si sO, uma expressao ndo falada de raiva destinada a
“ensinar a ela uma licdo”. E obvio que duas pessoas unicamente focadas em
provar que estdo certas ndo estdo muito propensas a envolverem-se umas
com as outras, ouvirem ¢ entenderem uma as outras. Ao contrario, eclas
fortificam a si mesmas contra os ataques do outro, avangcam seus proprios
ataques, e o conflito aumenta.

Mas usar a ira como energia para dobrar as apostas na defensiva ¢
fundamentalmente ndo entender o que ¢ a ira. A ira de Deus ndo ¢ dobrar as
apostas, mas entregar as pessoas aos desejos delas (Rm 1.24), mantendo,
ao mesmo tempo, um desejo de reconciliagdo. Em outras palavras, eu nao
posso € nao vou intimida-lo para que vocé me ame, pois 1ssO €
fundamentalmente manipulativo e ndo resulta em amor. No entanto, eu
deixarei que voc€ siga seu caminho e me afastarei do comportamento
pecaminoso e destrutivo, se necessario. Ha mais a ser dito sobre a ira, mas
1ss0 vira em um capitulo mais a frente.

A ira tem um papel a desempenhar e pode ter uma voz, mas na maioria
das vezes ¢ mais sabio suavizar o tom com humildade e preocupagao e reter
a ira, se possivel. Se vocé€ der o microfone a ela, ¢ importante entender seu
proposito. Fundamentalmente, o papel da ira ¢ dizer: “Ei, ndo esta tudo bem
fazer 1sso!” ou “Isso estd realmente errado!”. A ira me d& a energia e a
coragem para enfrentar os erros. Ela ¢ frequentemente manifestada
primeiro, porque muitas vezes chega primeiro ao cendrio — quando a
sobrevivéncia esta em jogo, precisamos dela imediatamente. Se um
criminoso invade minha casa e coloca meus entes queridos em risco, a ira
me daré energia para sair de onde estou escondido, chamar a policia e fazer
o possivel para protegé-los.

Uma vez que voc€ se envolveu nesses primeiros passos de
vulnerabilidade e expressdo, se a resposta da outra pessoa for manipuladora
ou dura, a ira pode lhe dar energia e motivagao para dizer “Nao estava tudo
bem naquela hora e ndo estd tudo bem agora” e para continuar dizendo nao



ao comportamento pecaminoso. Entdo vocé pode continuar falando ou tirar
um tempo, se necessario, ou talvez voltar a conversa quando ambos tiverem
tido a oportunidade de orar, buscar conselhos e pensar mais sobre a
situagdo. Se a outra pessoa for especialmente ameacadora ou abusiva, a ira
pode lhe dar a energia necessaria para sair da sala ou at¢ mesmo para se
afastar do relacionamento. A ira lhe d4 a coragem de parar as interagdes
destrutivas, e 1Sso € uma coisa boa.

COMUNICACAO NAO VERBAL

Pode ser util acrescentar uma nota final sobre a natureza ndo verbal da
comunicacao. A maioria da comunicagao em qualquer conversa tem muito
mais a ver com a forma como algo ¢ dito do que com as palavras em si. Em
minha experiéncia, o tom e as expressoes faciais podem ser maiores fontes
de mal-entendidos e conflitos do que as palavras. Estas podem ser
esclarecidas com explicagdes, mas se o tom e as expressoes faciais nao se
alinham com suas palavras, ou at¢ mesmo as contradizem, entdo vai ser
dificil conectar-se.

Com relacdo a comunicacdo ndo verbal, ¢ importante que vocé entenda
que vocé ¢ responsavel pelo seu tom e por suas expressoes faciais. Se a
outra pessoa diz: “Voc€ parece zangado, e estd expressando repugnancia
com seu rosto”, de nada ajuda dizer: “Essa ndo foi minha intencdo e eu
nunca disse que estava zangado”. A outra pessoa estd se esfor¢cando para
juntar sua perspectiva. Dois pontos praticos podem guia-lo:

1. Seja consciente e intencional com seu tom de voz e rosto enquanto se

comunica; talvez até mesmo saia da sua zona de conforto para manter

um tom pacifico e um rosto gentil. Cuidado com o rolar dos olhos,
suspiros pesados, bragos cruzados e com virar seu corpo para longe da
outra pessoa. Ao tentar se conectar, mantenha o coracdo e a postura
abertos — sente-se para conversar, relaxe o rosto, olhe a pessoa de frente

e até se incline ligeiramente em direcdo a ela. Ao se preparar para

conversas especialmente emotivas e dificeis, praticar em frente ao

espelho o que vocé quer dizer pode ser util.

2. Tente ndo ficar na defensiva com comentarios sobre seus gestos nao
verbais. Muitas vezes nao estamos conscientes do que estamos fazendo
com nosso rosto, nossa postura ou nosso tom de voz. Se alguém esta
comentando sobre isso, vale a pena explorar e considerar o que seu
espectador vé e ouve. Peca desculpas pela confusao, verifique seu tom e
expressoes, esclareca o significado de suas palavras e tente novamente.



Se a outra pessoa estiver exprimindo nao verbalmente algo diferente do
que ela esta comunicando verbalmente, aponte isso com suavidade. Peca
esclarecimentos ¢ enfatize que seu desejo ¢ compreender com exatidao
seu parceiro de conversa.

CONDUZIR COM VULNERABILIDADE

SIGNIFICA SEGUIR A CRISTO
Seguir a Cristo requer vulnerabilidade. D€ voz a algumas das emogdes que
fazem vocé se sentir mais fraco. Eles sdo melhores convites para se conectar
do que a ira. Aprenda a falar sobre seu medo, seu constrangimento ou sua
sensacdo de dor. Algumas experiéncias comuns que vocé pode precisar
expressar sdo: “Eu realmente me sinto magoado”, “Eu me sinto rejeitado
(ou negligenciado)” e “Eu me sinto envergonhado”. Quando vocé fala sobre
estar ferido, muitas vezes vocé esta sendo mais honesto sobre como vocé se
sente em um nivel mais profundo, e também ¢ mais provavel que alguém o
escute.

Quando aqueles a quem Deus amava o rejeitaram, ele veio e falou com
essas pessoas pessoalmente. Quando se aproveitaram de sua vulnerabilidade
e o rejeitaram mais uma vez, ele respondeu dirigindo-se a eles com mais
misericordia do que com ira e defensiva. E ndo importa o que acontega, ele
esta comprometido a resolver as coisas com seus filhos para sempre, porque
0s ama.

Por essa razdo, noés lidamos melhor com os relacionamentos quando
seguimos o amor encarnacional de Jesus. Nossos melhores momentos
relacionais — aqueles para os quais em retrospecto olharemos com carinho
como pontos de virada e momentos de unido com nossos entes queridos —
serdo 0s momentos em que nos envolvemos em conflitos emocionais
dificeis, conduzindo com vulnerabilidade e empatia, seguindo com caridade
e paciéncia, ¢ deixando que todos enquadrem as legitimas preocupagdes que
a ira possa precisar expressar.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos:
1. Qual ¢ a peca do “roteiro” que mais se destaca para vocé?
2. A ideia de um “roteiro” para comunicar emogdes ¢ util para vocé€? Por
que?
3. O que vocé deseja que este capitulo mude na forma como vocé comunica
suas emocdes e escuta os outros?



Ao ajudar os outros:

1. Quando vocé viu recentemente uma comunicagao nao saudavel sobre
emogdes? O que havia de errado com essa comunicagao?

2. Vocé pode imaginar usar o “roteiro” deste capitulo para ajudar alguém a
trabalhar suas emog¢des em um relacionamento? Como vocé faria para que
essa pessoa se envolvesse nisso?



11 | Sobre nutrir emoc¢oes saudaveis

A essa altura, ja deve ser 6bvio que uma vida emocional saudavel e piedosa
ndo acontece do nada. Isso requer trabalho, tempo e graca. Uma enorme
quantidade de trabalho, na verdade — e toda uma vida de graca. No
entanto, trata-se de um tipo de trabalho diferente do que vocé talvez esteja
pensando. Na verdade, todos os cristdos que buscam viver fielmente diante
do Senhor e crescer em relacionamento com ele estdo trabalhando em suas
emocoes, apesar de a maioria ndo estar consciente disso.

Neste capitulo e no proximo, detalharemos esse trabalho de duas maneiras
muito simples. Primeiro, este capitulo se concentra em como vocé pode
andar na f€ cristd de maneiras que fortalecem as emogdes piedosas. Em
seguida, o proximo capitulo vai olhar para o oposto: praticas perigosas que
se deve evitar por terem a tendéncia de afastar seu coracdo e sua carne da
maturidade emocional.

Felizmente, podemos nutrir a maturidade piedosa em nossa vida
emocional sem dominar uma lista complexa de técnicas espirituais ou
mesmo prestar conscientemente atencdo as nossas emog¢des. Ao nos
empenharmos em simplesmente conhecermos, confiarmos e aprofundarmos
nosso amor por Cristo, desenvolveremos, como resultado inseparavel,
sentimentos piedosos. Nosso coracdo crescera cada vez mais para amar o
que Deus ama, o que significara também odiar o que Deus odeia.

Este capitulo, entdo, tem um objetivo muito simples: estabelecer seis
praticas acessiveis que irdo incubar e alimentar uma satide e maturidade
piedosas em suas emocoes em todo o espectro emocional. Essas sugestdes
ndo sao ferramentas para mudar suas emogoes. Ao contrario, sao maneiras
de aproveitar praticas espirituais sabias e normais que fardo crescer seu
amor pelo que Deus ama e gradualmente moldardo seus sentimentos para
refletir a vida emocional de nosso Senhor.

Isso, ¢ claro, nao significa que existam apenas seis maneiras de nutrir boas
emocoes em sua vida! Longe disso. Portanto, por favor, tome isso como um
empurrdao para mové-lo para frente, um impulso para que vocé comece a
mover seus pés alguns passos em um longo caminho. Nossa esperanga ¢
que, ao refletir sobre esses passos ¢ andar em qualquer um deles, vocé
consiga identificar com mais facilidade outras areas que também podem
enriquecer seu coragao.



LEIA SUA BIBLIA

Muitos de vocés se sentirdo um pouco desencorajados quando virem que
nossa primeira sugestdo ¢ ler sua Biblia. Ndo se trata apenas da sugestio
menos nova que vocés ouviram para a vida crista, mas também pode muito
facilmente parecer uma resposta banal a um topico complexo. Ou, pior
ainda, essa sugestdo poderia realmente dar uma sensacdo de condenagdo e
culpa, como se estivéssemos sugerindo que, se voc€ apenas lesse sua Biblia,
todas as suas emogdes se alinhariam.

A razdo pela qual iniciamos com essa sugestdo ndo tem a ver com
nenhuma dessas ideias. Ao contrario, iniciamos assim porque a leitura da
Biblia ¢ o método perfeito para lembrar vocé de que ndo € preciso imaginar
novos procedimentos extravagantes para amadurecer suas emogoes. Mesmo
essa pratica cristd tdo basica pode render um rico fruto em sua vida
emocional.

H4 trés maneiras principais por meio das quais a leitura da Biblia faz isso:

Encontramos passagens que apreciamos. A primeirissima razao ¢ que nos
nos voltamos para as passagens favoritas no meio de emocodes fortes e
preocupantes — como ansiedade, ira, confusdo, amargura, culpa e
desespero — e encontramos ajuda.

Por exemplo, eu (Alasdair) me lembro vividamente de uma noite no inicio
de 2010, em que, no quarto de hospedes da casa de um colega, eu me
preparava nervosamente para me encontrar com pastores no dia seguinte. O
futuro do centro de aconselhamento que esperdvamos encontrar dependia
das conversas das proximas 24 horas, e eu suspeitei fortemente que pelo
menos uma dessas conversas poderia ser tensa. Nao sou propenso a
ansiedade, mas ela me puxou e me agarrou mais intensamente naquela noite
do que eu jamais sentira antes ou havia sentido desde entao.

Sabendo que a Biblia tem um bom lugar para onde ir com meus temores,
eu abri nos Salmos e Deus bondosamente colocou o Salmo 27 na minha
frente. Ele comega assim: “O SENHOR ¢ a minha luz e a minha salvagao” (v.
1). Isso me lembrou de que minha esperanca precisava estar em Deus, e ndo
no nosso centro de aconselhamento. O salmo continua:

Ainda que um exército se acampe contra mim,
ndo se atemorizara o meu coragao (v. 3)

Se Davi ndo precisava temer exércitos literais, quanto mais eu poderia
reivindicar refugio! Algo que também me ajudou naquela noite foi enxergar
que Davi precisava se lembrar repetidamente das boas razdes pelas quais ele



nao tinha que temer. Eu quase pude ouvir seu coragao batendo de ansiedade
enquanto ele lutava para que sua propria alma fosse em dire¢dao a confianca
no Senhor. Meus olhos se agarraram as palavras do salmo naquela noite
como um escalador de rocha se apega a um penhasco ingreme. Eu voltei
aquele salmo intimeras vezes e também levei inimeras outras pessoas
temerosas para 14 no aconselhamento.

Nossos coragoes sdo moldados pela Palavra de Deus. Aqui estd uma
segunda maneira pela qual a Biblia afeta nossas emogdes: suas palavras
chamam nossa atengdo para a historia de Deus e para o fato de que ele ¢
real. Palavras sdao poderosas. As palavras que lemos e ouvimos moldam
nossas perspectivas. O efeito pode ser extremamente sutil, ¢ claro. Na
verdade, na maioria das vezes ndao temos consciéncia de que as palavras
fizeram qualquer diferenca. Mas, para o bem ou para o mal, as palavras
sempre importam. Elas reforcam nossas perspectivas ou as subestimam,
concentram nossa atengdo ou nos distraem, nos forcam a pausar ou nos
apressam. Isso ndo ¢ apenas uma possibilidade ou mesmo uma forte
probabilidade. E inevitavel. As palavras a que estamos expostos moldam
nosso coragdao muito mais do que pensamos.

Quais palavras vocé deseja que moldem a forma como vocé€ enxerga o
mundo e responde a ele?

Como as palavras da Escritura, em particular, alteram para melhor a sua
perspectiva? De mil maneiras. Elas fazem voc€ pensar nas provacoes e na fé
dos personagens biblicos, na semelhanca do seu coracdo em relagdo ao
deles ¢ na fidelidade de Deus para com ecles. As palavras de Deus
impregnam sua mente com esperangas explicitas, promessas, consolacoes,
garantias, ordens, lembretes e avisos. Elas chamam sua atengdo para quem
Deus ¢, para quem vocé ¢ e para como o mundo funciona. Elas lidam com
suas emogdes diretamente por meio do humor, do lamento, do sarcasmo
seco, da suplica apaixonada e da exaltagdo euforica. Elas o impulsionam
para a ponta dos pés da sua mente, para espiar por uma janela na historia e
ver o terno cuidado de Deus por uma jovem moabita e sua sogra israelita
vitva, um filho mais novo a quem Deus unge para matar um gigante e se
tornar um rei, um assassino hipocrita que leva um golpe nas costas e se
torna um missionario. As palavras chamam sua atencdo e deslizam para o
seu subconsciente enquanto cantam, pregam, ensinam € narram.

Nao se engane: cada uma das palavras na Biblia oferece a possibilidade de
mudar vocé — de mudar o modo como vocé pensa e como vocé se sente em



relagdo ao mundo ao seu redor. Isso nao significa, no entanto, que a leitura
da genealogia de Jesus em Mateus 1 ird, de alguma forma, dissipar
magicamente um ataque de panico sO porque essa passagem estd na Biblia.
Muito mais pessoas dariam a seus filhos nomes como Aminadabe ou
Zorobabel se isso acontecesse! Isso significa realmente que ler regularmente
sua Biblia ao longo dos anos fara de vocé€ uma pessoa diferente. Optar por
deixar as canc¢des, sermoes ¢ historias das Escrituras entrarem em sua mente
¢ como optar por uma dieta equilibrada e saudavel: cada cé€lula do seu corpo
serd afetada pelo acesso a bons nutrientes, na maioria das vezes de maneiras
que vocé€ nunca estara ciente. Como resultado, at¢ mesmo a leitura da
genealogia de Jesus ajuda a estabilizar sua esperanga no evangelho a medida
que voce aprende a apreciar como Deus trabalha por meio das familias, ate
mesmo aquelas que incluem estranhos tdo improvaveis como Raabe, Tamar
¢ Bate-Seba, bem como pessoas com grandes falhas morais, como Abrado,
Jaco e Davi.

Nos encontramos Deus. Finalmente, a Biblia impacta nossas emocoes
porque quando encontramos as palavras de Deus, encontramos o proprio
Deus. Ler a Palavra viva de Deus € relacionar-se com ele. Na Escritura,
Deus compartilha seu coracdo e o chama a responder com o seu. Ler a
Escritura ¢ literalmente ler uma mensagem de Deus para vocé. Nao ¢
somente para voc€, mas quando Deus fala com o povo dele — e se vocé esta
em Cristo, vocé ¢ parte desse povo — as palavras dele tém a intengdo de
transformar o seu modo de vida.

Uma maneira simples e pratica de responder a esse aspecto relacional da
Escritura ¢ escrever sua resposta ao que vocé esta lendo como se estivesse
falando diretamente a Deus. Na margem de sua Biblia ou de um caderno,
exponha suas perguntas, reacoes, preocupagdes € processos de pensamento
em uma linguagem, utilizando palavras como eu e vocé. Na verdade, talvez
vocé devesse até falar suas palavras a Deus em voz alta, como faria se
estivesse falando com qualquer outra pessoa! Nossas “horas silenciosas” (a
frase que muitos de nos usamos para nossas oragdes e leitura da Biblia)
deveriam se tornar “horas em voz alta”, uma vez que falar em voz alta forca
nossas oracoes a serem menos distraidas e mais pessoais.

Finalmente, quer vocé escreva, fale ou faca as duas coisas, cada passagem
diz algo sobre quem Deus ¢ e sobre quem vocé ¢. Cada pagina da sua Biblia
o convida a falar com Deus. Portanto, pegue sua caneta ou abra sua boca e
comece com “Ler isso me faz pensar que o Senhor...”. Termine a frase com



0 que quer que esteja em seu coragdo ¢ em sua mente. Em seguida, comece
¢ termine outra passagem.

Em nossas biblias encontramos Deus atravessando €¢ons, oceanos, linguas
¢ culturas estrangeiras para captar nossa atengdo € ter uma conversa
conosco. Voc€ vai ouvir? Vai responder? Suas emocdes serdo nutridas a
medida que vocé o fizer.

VA LA PARA FORA

Nossa segunda sugestdo ¢ ir mais vezes para fora. Provavelmente a
recomendacdo para estar fora na natureza precisa de pouca defesa. A
maioria das pessoas sabe que sair ao ar livre faz bem, mas em uma era cada
vez mais digital, € preciso repetir: vocé provavelmente precisa sair mais do
que tem saido atualmente. E vocé ndo precisa ficar em um vasto campo
aberto para se beneficiar; mesmo uma calcada da cidade tem ventos
assobiantes, raios de sol quentes e, pelo menos, uma faixa estreita de céu.

Nao ha uma tunica razao pela qual sair para ficar debaixo do céu de Deus
seja bom para suas emocoes. Admitimos que dez minutos sentindo a brisa
ou o sol em seu rosto nao vao alterar radicalmente o seu estado de espirito
na maioria dos dias. No entanto, assim como na leitura da Biblia, nunca ¢é
demais lembrar regularmente seu corpo e sua alma que voc€ vive em um
palco maior e em uma histdria maior do que a sua casa desarrumada ou as
quatro paredes do escritorio que o cercam hora apos hora.

A maneira mais importante que eu (Alasdair) pus isso em pratica foi
fazendo uma caminhada durante meu dia de trabalho — seis minutos para
cada lado at¢é o muro de pedra na floresta atrds do meu escritorio, um
minuto ou mais para ficar de pe, respirar e observar a luz do sol no chdo da
floresta, depois seis minutos de volta passando pelos pinheiros e pelas
jovens mudas de bordo. Esse pequeno passeio pelas plantas e drvores em
crescimento e passaros cantando puxa minha mente e meus sentidos para o
contato com Deus. O passeio me lembra de que Deus ¢ o doador de vida
abundante e tem planos para renovar este mundo. Isso também me lembra
de relaxar meus ombros tensos e de respirar profundamente. O pastor e
autor John Piper disse uma vez que a razao pela qual os clubes de strip-tease
tampam suas janelas ndo € principalmente para impedir os transeuntes de
espreitarem sem pagar. Em vez disso, ¢ para impedir que os clientes
pagantes olhem para fora e vejam o céu. Os proprietarios sabem que se 0s
clientes virem os céus, serdao lembrados de que um vasto céu cheio de



estrelas ou nuvens paira sobre eles e silenciosamente refutam a loucura de
atribuir valor a um pseudoprazer passageiro.

“Os céus proclamam a gléria de Deus e o firmamento anuncia as obras
das suas maos” (Salmo 19.1), e precisamos ouvir. Por isso, embora uma
caminhada diaria ndo va retroceder sua depressdo ou cimentar o seu
contentamento, ela ¢ uma das coisas mais praticas que a maioria de nos
pode fazer para conduzir nosso corag¢ao na dire¢do correta.

CULTIVE BOAS EMOCOES NEGATIVAS

E revelador que o tinico exemplo de um livro da Biblia com o nome de uma
emocao nao ¢ Alegrias, mas Lamentacdes. Por mais contraintuitivo (e
contracultural) que parecga, existem, na verdade, maneiras pelas quais vocé
deve se sentir mal mais frequentemente e mais fortemente do que se sente!
Nao queremos dizer que vocé deva procurar humores melancdlicos para seu
proprio bem. Em vez disso, estamos simplesmente sugerindo que, como
cristdos, precisamos derramar tempo e esfor¢o para crescer em culpa
piedosa, tristeza, consternacao e afins, porque, como temos dito desde o
capitulo 1, com demasiada frequéncia impedimos os bons propositos de
Deus para nossas emocdes negativas. NOs as esmagamos, negamos ou
escapamos delas em vez de deixa-las fazerem o trabalho bom e saudavel de
nos levar ate ele.

Como seria cultivar emocgdes negativas saudaveis?

Provavelmente, a maneira mais importante de alimentar emogdes
desconfortaveis em nossa vida ¢ aprender a lamentar. Um lamento ¢ uma
expressao honesta e apaixonada de tristeza, frustracdo ou confusdo. O
lamento nomeia uma perda ou uma injustica € o impacto que isso teve. Nao
¢ por acaso que o lamento € o tipo mais comum de salmo. Os salmistas
sablam qudo pessimamente nosso mundo esta quebrado e se voltavam
instintivamente e com seriedade para Deus.

O Salmo 13 ¢ uma boa ilustracao de um lamento. Por varias vezes, o autor
pergunta ao Senhor: “Até quando?”. Ele pungentemente expressa sentir-se
esquecido, abandonado, solitario, triste, derrotado, humilhado e em
profundo desespero. Ele pede a Deus que o ouca e o veja e, implicitamente,
que tenha piedade dele. Enquanto termina com uma esperanca clara, ¢ uma
esperanga num resgate que ainda nao se realizou. Em suma, no meio da
angustia, o salmista despeja persistentemente seu coracdo a Deus. Os
salmos de lamento levam muito a sério a promessa de Deus de que ele se
preocupa conosco.



As lamentagdes honram a Deus de duas maneiras: elas estao com Deus e
choram o mundo quebrado como Deus também o faz. Deus odeia o pecado
¢ o sofrimento ¢ um dia erradicard ambos. As lamentacdes anseiam, se
doem e clamam pela chegada desse dia. Essa orientagdo leva nossas almas a
ver o mundo como Deus o v€, uma bela historia que necessita
desesperadamente do final feliz e celestial que so6 ele pode trazer.

As lamentacoes também confiam a Deus algo com que nos preocupamos.
Meu pai (de Alasdair) morreu em fevereiro de 2007. Lembro-me de alguém
que veio fortalecer meus irmaos € a mim dizendo que a dor “ficaria mais
facil com o tempo”. Em resposta, minha irm3, que estava com 15 anos na
¢poca, disse que ndo queria que a dor diminuisse porque muita dor era a
Unica coisa que ela conseguia imaginar sentir pelo pai que amava tao
profundamente.

Creio que cla estava prestes a descobrir algo.

Quando amamos apaixonadamente e perdemos algo ou alguém, nosso
pesar ¢ uma prova do bom trabalho de Deus na criacdo da pessoa ou do
tesouro que perdemos. Permanecer presente com a dor da perda como faz o
lamento é, de uma forma estranha, reconhecer a bondade de Deus ao dar o
presente em primeiro lugar. O padrdo biblico ¢ ndo se livrar das perdas e
seguir em frente. Pelo contrario, devemos lamentar com uma dor honesta a
injustica da morte e a destrui¢do das belas criaturas de Deus, especialmente
seus frageis filhos. Se voc€ ama verdadeiramente os outros como Cristo o
chama a amar, entdo voc€ também lamentara verdadeiramente quando o mal
de varios tipos se abater sobre eles.

As lamentacoes, porém, ndo sao a unica maneira de envolver a fidelidade
de Deus em nossas emocdes negativas. A culpa, por exemplo, ¢ uma
emocao vital a ser abragada. Experimentar em seu intestino que vocé fez o
mal e que sua Unica esperanga ¢ virar-se € andar na direcdo oposta ¢ de
enorme valor. Embora a culpa possa facilmente sair pela culatra e levar a
pessoa a uma autocondenacdo feia, o proposito dela € nos voltar para
Aquele que oferece perddao. Até mesmo aqueles de ndés que se martirizam
demasiadamente na verdade precisam de mais culpa, ndo menos. O
autoflagelo da culpa ruim €, na verdade, arrogancia deturpada e disfarcada;
quando eu nao atinjo meus proprios padroes de quao bom eu deveria ser, eu
me sinto horrivel sobre mim mesmo e me puno. Esse orgulho disfarcado ¢
em si um pecado do qual precisamos nos arrepender! Mas a boa culpa ¢
libertadora. Ela nos chama a pararmos de defender nossas escolhas erradas



e, em vez disso, a chorar ¢ nos arrepender. Ela nos ajuda a sentir a
necessidade de mudanga e nos leva a uma aproximacao de Deus e de suas
misericordias. A culpa boa nos leva ao arrependimento e a alegria do
evangelho.

Talvez mais surpreendentemente de tudo, ha ainda o tipo de davida que
pode, de fato, ser uma emogao valiosa algumas vezes. Nao nos entenda mal:
os perigos da duvida sdo muito reais. Com demasiada frequéncia, a davida
se torna falta de fé egocéntrica, e ndo ¢ i1sso que estamos encorajando! Ha,
porém, as dividas boas. Nos podemos ouvir a diivida santa e que envolve
Deus nas vozes de Habacuque, J6 ¢ do autor do Salmo 73, do pai do filho
afligido por um demonio em Marcos 9.14-29 e nas vozes de muitos outros.
Todos expressam confusdao sobre a horrivel situagdo ao redor deles
precisamente porque os interlocutores confiam no cardter de Deus. Eles
estdo confusos com o sucesso do mal e fazem perguntas urgentes a Deus
quando sua justica e salvacdo parecem dolorosamente ausentes. Isso
significa que podemos ser fiéis e ainda dizer a Deus: “Eu sei que o Senhor ¢
bom e ndo se deleita com o mal. Entdo, como € que o perverso parece estar
indo muito bem enquanto pessoas indefesas e vulneraveis — especialmente
aquelas que eu amo — estao sendo destruidas?”.

Cultivar tal mentalidade ndo significa procurar razdes para questionar a
realidade, o carater ou as decisdes de Deus. Na verdade, é exatamente o
oposto! Lidar com a davida piedosa significa trazer a Deus suas perguntas
sobre a lacuna entre a maneira como ele se revela ser perfeitamente bom e
justo, por um lado, e como ele permite, por outro lado, que um terrivel mal
caia sobre as pessoas que sabemos que ele prometeu proteger.

A lista de boas emocgdes negativas poderia continuar. Devemos cultivar o
temor do Senhor, a desconfian¢a de falsos ensinamentos e o ddio a tudo o
que ¢ impiedoso e perverso. Em tultima andlise, nosso objetivo ndo ¢ nos
sentirmos mal mais vezes, mas sim estarmos dispostos a enfrentar e, até
mesmo, adentrar as partes desconfortaveis e desagradaveis desse mundo no
qual vivemos. Cada vez que o fizermos, podemos ter certeza de que isso
significard sentir emocdes angustiantes se nossos coragoes compartilharem
os afetos e as prioridades de Deus. Amar o que ele ama significard odiar o
que ele odeia e chorar pelo que ele chora. Seu chamado para que crescamos
em amor por ele e uns pelos outros significa necessariamente que devemos
também crescer em nossa capacidade de sentirmos dor por causa do que da
errado para aqueles que amamos no mundo que Deus tanto ama.



CONSTRUA ALTARES
Os altares entram na historia da Escritura logo cedo em Génesis, muito
antes de Deus ordenar que os israelitas construissem altares para ele no
tabernaculo. E os altares permanecem sendo um elemento central de como o
povo de Deus se relaciona com ele ao longo do Antigo Testamento.

Mas o que € um altar?

Um altar ¢ um reconhecimento de que algo importante aconteceu e
precisa ser lembrado. Ele serve como um lembrete de quem Deus € e do que
ele fez (e.g., Gn 28.10-22; Js 22.10-34; 1Sm 7.12). Nesse sentido, entdo, um
altar ¢ o equivalente espiritual de um souvenir caro. Pense em algo precioso
trazido em uma viagem de carro com a familia, ou em um presente que vocé
traz de suas viagens para casa a um filho amado, ou um vela de um
restaurante onde voc€ teve o seu primeiro encontro. Os souvenires o
lembram daquele lugar, daquele evento e daquela pessoa especial todas as
vezes que seus olhos recaem sobre o objeto. Por esse motivo, nossos
souvenires mais preciosos tendem a ficar onde podemos olha-los com maior
frequéncia: no aparador da lareira ou em uma mesa de cabeceira. Os
souvenires comprimem uma histéria em um unico olhar.

Tal como os souvenires, os altares comunicam ao nos lembrar de algo: a
grande importancia e o grande valor do objeto de nossa adoragdao. Um altar
pode ser um objeto fisico ou qualquer pratica regular que nos lembre do
valor do objeto de nossa adoragdo. Precisamos de altares para Deus. Eles
sdo lembretes de sua bondade e gostos refrescantes de sua bondade e
cuidados pessoais para nods. Nossa aten¢ao ¢ tdo facilmente distraida, e
nosso coragdo se esquece tao rapidamente de tudo o que Deus fez por nos.
Nao ¢ por acaso que Cristo nos deu pao e vinho, elementos que podemos
cheirar, tocar, ver e provar, para nos lembrar repetidamente da sua alianga.
Nos os consumimos regularmente até¢ o dia em que ele voltar. Precisamos
ser repetidamente informados por todos os cinco sentidos de que nosso
Deus esta conosco.

Cada um de nds precisa construir altares que nos reorientem para Deus.

Que tipo de memorial devemos construir? Quase todos os tipos
imaginaveis! Embora ndo usariamos pedras e holocaustos, hd muitas
maneiras de construir altares que regularmente chamarao a atengdo para a
fidelidade de Deus. Qualquer objeto fisico ou pratica escolhida
intencionalmente pode se tornar, nesse sentido, um altar.



Uma jovem com quem cu (Alasdair) trabalhei lutou profundamente para
crer que Deus era realmente um Pai preocupado e amoroso que se
importava profundamente com ela e com sua vida. Nos analisamos a
parabola “a pérola de grande valor”, e essa passagem se tornou nossa
abreviagdo para a forma como todas as suas preciosas “pérolas” na vida
poderiam ser confiadas em segurang¢a ao seu Pai celestial. Entdo, ela
comecgou a usar brincos de pérolas (pelo menos pareciam pérolas — preferi
ndo perguntar se eram verdadeiras!). Quando ela os usava, cada giro de sua
cabeca balangava os dois pequenos altares brancos e esféricos e oferecia um
lembrete gentilmente sussurrado de que ela estava segura com seu Pai.

Um jovem que aconselhei se viu repensando sua fé e lutando para
encontrar qualquer alegria ou genuinidade em sua caminhada com Deus.
Cada evento, atividade, escolha e recreagdo arrastava com ele uma pressao
para a autoanalise. Ironicamente, a inteligéncia e a amplitude teologica de
meu amigo o impediram de se aproximar de Deus em um relacionamento
natural. Em um esfor¢o para romper com o habito de ficar pensando
excessivamente, e porque ele gostava de cozinhar, eu o encarreguei de ir a
mercearia, comprar algo saudavel e que desse agua na boca, e saborea-lo,
prefaciado apenas por uma simples oragdo de “Obrigado”. Meu objetivo nao
era torna-lo menos preciso em sua teologia ou menos apreciador de como
cada momento pode nos conectar a Deus. Meu objetivo era ajuda-lo a
construir um altar a Deus por meio do ato de cozinhar, provar e ver (e
cheirar) que o Senhor era bom de uma forma que ndo seria obstruida por
uma intermindvel analise.

Eu também tenho varios altares em minha préopria vida. Uma foto de
minha esposa e filhos na minha mesa me lembra regularmente de agradecer
a Deus pela familia que ele me deu. Tento tocar piano cinco minutos todos
os dias, o que me lembra regularmente de quanta beleza pode fluir até
mesmo de pequenos empreendimentos de autodisciplina. Quando bebo cha,
especialmente durante o aconselhamento, tento me concentrar no gosto e
recebé-lo como uma experiéncia do deleite de Deus em nos dar bons
presentes. Preciso desses lembretes com frequéncia.

Poderia citar inimeros outros altares, mas mencionarei apenas mais um: a
bateria triplo-A que mantenho no tripé€ da cadeira junto a minha mesa. Essa
pequena bateria se recusou a morrer semana apds semana enquanto
alimentava o gravador de audio de uma mulher que eu aconselhava. Ela
frequentemente gravava nossas sessoes para poder revisitar partes uteis de



nossa conversa mais tarde (pelo menos, espero que tenham sido tuteis!). A
pequena bateria potente agora testemunha silenciosamente para mim (e para
ela quando eu aponto isso de vez em quando) que Deus se importa com seus
filhos feridos, traz e preserva palavras de esperanga por meio de seu povo e
supervisiona cada detalhe de nossas vidas para o nosso bem.

Em resumo, construa altares em sua vida a partir de qualquer “pedra” da
bondade e do cuidado de Deus que esteja ao redor. Tais lembretes podem
escalar os muros de nossas distracdes e nos conduzir a verdades formidaveis
para capturar nossa aten¢ao € nosso coragao.

APEGUE-SE AO LOUVOR COLETIVO
Ao contrario dos altares altamente personalizados e privados que acabo de
descrever, os cultos religiosos sdo publicos, 0bvios e comunitdrios. A
adoragdo matutina de domingo move nossas emocdes porque estamos
rodeados de outros visitantes da casa de Deus. Na casa dele, rodeados por
membros da familia dele, somos lembrados de forma tangivel que nao
estamos sozinhos neste mundo.

Inimeros pregadores e professores tém chamado a adoraciao coletiva de
um o04asis para nossas almas ressequidas sob o sol pulsante da vida. Isso ¢
verdadeiro também quanto as nossas emogdes. Por ter o poder de refrescar
sua adoracdo murcha, um culto religioso tem o potencial de reavivar
também as emogodes piedosas.

Isso significa que aparecer em um domingo de manha garantird uma rica
experiéncia espiritual ou emocional? Claro que ndo. A igreja pode ser dificil
para as pessoas por uma série de razoes, algumas delas pessoais, outras por
causa de fraquezas da propria igreja (sermdes pobres, musica pobre etc.).
Beneficiar-se espiritual ou emocionalmente da igreja serd dificil para a
maioria de nos, pelo menos em algumas ocasioes.

Dito isso, a comunhdo formal das manhas compartilhadas de domingo
tem o potencial de moldar nossas emocdes para o bem em diversas

maneiras.’® Primeiro, estar com outros que também colocam sua esperanga
no carater, plano e poder de Deus reforca em nosso coracdo que nao
estamos sozinhos nem somos insanos em nossa fé. Isso pode acontecer
simplesmente ao entrar no sagudo ou no fundo da igreja, antes que uma
palavra tenha sido cantada ou pregada. (Se vocé estiver na igreja
perseguida, se reunindo escondido, talvez conheca bem o incentivo de ver
até dois outros cristdos entrando em seu local de encontro secreto. Eles



também estao arriscando suas vidas s para estarem com outros que amam
aquilo que vocé mais preza!). Estar com uma multiddo, mesmo que
pequena, ¢ fazer parte de algo maior do que vocé. No domingo de manha,
temos um pequeno gosto de fazer parte de um grande mar de individuos
atraidos por um propdsito maior que nos liga em unidade e nos anima. Vocé
esta tendo o gosto da celebragdo que esta por vir, uma alegria comunitaria
tao vasta que nenhuma multidao do Super Bowl seria sequer audivel ao lado
dos gritos de vitdria, louvor e deleite que ecoardo eternamente no salao de
casamento do Cordeiro.

Tudo isso e ainda nem come¢amos a cantar!

A musica da adoracdo coletiva pode ser transformadora — que ¢
exatamente o que muitos de nds precisamos. Eu sei que, para muitas
familias, as manhas de domingo podem ser ofuscadas pelo caos do café da
manha e de vestir as criangas, coloca-las no carro ¢ depois sair novamente!
Além disso, muitas vezes estamos cansados de uma longa semana. Muito
menos pessoas chegam a igreja com animo ansioso e tranquilizado, no
estado de espirito certo para a adoracdo, do que se possa pensar. Mas
reflitam sobre o que acontece quando levantamos nossas vozes juntas em
cancoes. Nossos pulmdes, labios e laringes trabalham em harmonia para
trazer ressonancia, volume e arremesso para o ar ao nosso redor. Esse som,
entdo, reverbera para fora, cada um de nos fisicamente conectados por uma
vibracdo compartilhada pelo saldo, pelos nossos ouvidos e pelo nosso peito.
A melodia, a harmonia e o ritmo nos atraem para as palavras que cantamos.
Uma melodia bem elaborada ou um instrumento efetivamente tocado
ressaltam, na verdade, as palavras para os nossos sentimentos mais do que
palavras sem musica jamais poderiam. Além disso, cantarmos juntos acelera
o ritmo de nossa leitura enquanto trotamos no terreno teoldgico de uma
cancdo. Nos absorvemos o significado da letra de uma forma que nunca
poderiamos absorver se estivéssemos galopando pela leitura apressada que
aprendemos ao ler a Biblia em nossos smartphones. Na verdade, diz o autor
Andy Crouch, “cantar pode ser a unica atividade humana que mais
perfeitamente combina coragdo, mente, alma e for¢a. Quase tudo o mais que

fazemos requer pelo menos uma dessas faculdades humanas fundamentais

[...] mas cantar (e talvez apenas o canto) combina todas elas”.X

Se quiséssemos, poderiamos dar corpo a um impacto emocional
significativo para cada elemento dos cultos da igreja. Em comunhao,
literalmente provamos e vemos que o Senhor ¢ bom; vemos e cheiramos,



tocamos ¢ provamos as boas novas do corpo e do sangue de Cristo expiados
por nos e nos sustentando. No sermdo, ndo s6 aprendemos coisas novas
sobre o carater do nosso Pai e¢ seu chamado sobre a nossa vida, também
ficamos comovidos. Os ouvintes sabios perguntam nao s6 O que aprendi?,
mas também Fui encorajado? Desencorajado? Por qué? De que forma?

Quando o povo de Deus se reune, recebemos um grande presente uns dos
outros: a afirmacao de nossa fé mitua e uma revitalizacao do nosso amor,
muitas vezes debilitado, por nosso Senhor e seu Reino. Vocé vai agarrar
esses beneficios para as suas emogoes?

PROCURE VER DEUS TRABALHANDO

Finalmente, procure e aproveite todas as oportunidades para ouvir sobre o
trabalho de Deus na vida dos outros. Nao ha substituto para boas historias
de nosso bom Deus fazendo um bom trabalho na vida das pessoas que
conhecemos. Os Salmos contam essas historias constantemente quando o
cantor exalta a Deus “na assembleia dos justos”, contando para “Israel” ou a
“congrega¢do” todas as suas maravilhosas obras. Da mesma forma, Paulo
explica que aqueles que receberam “consolo” de Deus estdo agora
equipados para consolar os outros com o consolo que receberam (2Co 1.4).
Simplesmente ouvir como Deus cuidou ternamente dos outros pode ser um
grande encorajamento.

Eu (Alasdair) tenho um amigo que instintivamente nota e fala de frutos
encorajadores do Espirito que ele vé nas pessoas que o cercam e, com a
devida humildade, em si mesmo. Acho sua consciéncia do Espirito de Deus
em acdo imensamente revigorante. Sua capacidade de perceber € nomear
areas de crescimento espiritual me lembra de como as caminhadas com um
entusiasta da natureza como meu sogro transforma em cedro, pinheiro
branco e castanheira americana o que para mim seriam apenas “arvores’.
Deus tem usado frequentemente o relato entusiasmado do meu colega sobre
algum amadurecimento espiritual que ele viu naquele dia para revigorar
minha alma quando eu tinha comecado a cair inconscientemente no
desanimo.

Notar como Deus tem trabalhado ndo precisa ser um grande
empreendimento. Basta manter um ouvido aberto para um jovem que lide
de forma mais madura em seu relacionamento com seus pais, um parceiro
de prestagdo de contas que resista mais efetivamente a tentacdo ou uma
crianca que compartilhe sobre tratar pacientemente um colega de classe
dificil. Observe seu grupo pequeno e reflita sobre onde os integrantes



cresceram na conexao € no cuidado uns com os outros. Pergunte ao seu
conjuge por que ele parece estar tdo bem-disposto. Talvez, basicamente,
pergunte a qualquer pessoa o que o Senhor tem feito na vida dela! Essa
graga nos trouxe a salvo até agora, e contos sobre a graca na vida dos outros
ajudardo a nos levar para casa em seguranca.

NAO PARE POR Af

Os seis elementos deste capitulo sdo todos formas valiosas de ter uma boa
higiene emocional (uma frase que provavelmente nunca vai pegar). No
entanto, eles apenas arranham a superficie do que vocé pode fazer para
fortalecer a maneira como suas emocgdes refletem as de Deus. Em ultima
analise, qualquer aspecto da sua vida diaria, realizado com cuidado e
fidelidade ao seu Criador, sera uma béng¢ao para suas emocoes! Qualquer
coisa que seja boa para a sua alma também terd, por definicdo, algum
impacto positivo sobre sua saide emocional. Portanto, tome essas seis
ideias como um ponto de partida e seja criativo. Encha sua vida com
escolhas conscientes para transformar os altos, os baixos e at¢ mesmo o0s
momentos cotidianos de sua vida em oportunidades para envolver o Senhor.
Ele ndo deixara de fazer crescer seu amor por ele e amadurecer seu coragao
€ suas emogoes no processo!

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos:

1. Quais desses seis pontos se destacam para voc€ como 0S mais
importantes para trabalhar em sua propria vida?

2. Em quais desses pontos vocé sente que ja esta indo bem ou em quais tem,
pelo menos, trabalhado?

3. Que outras ideias ou areas além desses seis pontos vocé€ poderia
acrescentar?

Ao ajudar os outros:

1. Em qual dos seis pontos vocé esta mais sintonizado na vida daqueles a
quem vocé serve? Em qual deles vocé estd menos sintonizado? Qual ¢ a
maior licdo que vocé tem para seu ministério com os outros?

2. Conforme vimos, a adoragao coletiva ¢ uma fonte de saide emocional.
Como isso pode influenciar a maneira como vocé encoraja aqueles a quem
esta ministrando em sua igreja?

3. Que padrdes em sua vida podem estar impedindo vocé de ser uma fonte
de encorajamento e apoio emocional aqueles a quem vocé procura servir?



Existe alguém que o conhece (e ama) bem o suficiente para que vocé€ possa
lhe pedir que o ajude a enxergar seus pontos fortes e fracos?

Fomos influenciados pela perspectiva de James K. A. Smith sobre o
poder formativo da adoracdo coletiva. Para uma discussdao mais
aprofundada, veja Smith, Desiring the Kingdom: Worship,
Worldview, and Cultural Formation (Grand Rapids, MI: Baker
Academic, 2009), ou sua obra de nivel mais popular Vocé é aquilo
que ama: o poder espiritual do habito (Sao Paulo: Vida Nova,
2017).

Andy Crouch, The Tech-Wise Family: Everyday Steps for Putting
lechnology in Its Proper Place (Grand Rapids, MI: Baker, 2017),
191.



12 | Sobre nao alimentar emoc¢oes nao saudaveis

As emocodes seriam muito mais faceis se fossem como alguém do Velho
Oeste: se vocé pudesse conhecer os caras bons por seus chapéus brancos e
os maus por seus chapéus pretos. Seria mais simples se pudéssemos dizer
que ira, ansiedade e depressio sdo emocgoes ruins, ¢ felicidade,
contentamento e carinho sdo emog¢oes boas. Mas, como ja vimos, ndo ¢
assim que as emocgdes funcionam. Nao podemos simplesmente colocar
chapéus pretos em alguns sentimentos e chapéus brancos em outros.
Gostemos ou nao, temos que fazer o trabalho de escutar cuidadosamente as
mensagens que nossas emocoes comunicam e discernir quais partes das
mensagens sao verdadeiras ou falsas, e responder sabiamente.

Isso ¢ especialmente dificil quando nossas emogdes sao fortes. A
sabedoria exige que pensemos claramente no exato momento em que nosso
pensamento esta sendo poderosamente moldado por essas mesmas emogoes.
Verdades importantes que sao Obvias em qualquer outro momento podem
parecer irrelevantes durante uma onda emocional. O fato de ser dificil
experimentar uma emog¢do esmagadora € ao mesmo tempo processa-la &
uma das razdes pelas quais somos tdo tentados a adotar uma abordagem
simplista de nossas emogoes: “Diga sim a essas emogdes, € ndo a essas’.
Mas quanto mais cedo aceitarmos a dificil tarefa de dizer sim e ndo a
mesma emoc¢ao, mais facil sera lidar com nossas emog¢des de forma
equilibrada.

Neste capitulo, exploraremos a que dizer ndo e a como dizer nao.

A QUE DIZER NAO
Uma vez que eu ndo posso rejeitar automaticamente nenhuma emocgao
especifica, eis aqui quatro mensagens as quais podemos dizer ndo em cada
€moc¢ao.

“Eu sou minhas emocoes”

Diga n3o a pensar e agir como se vocé fosse suas emocoes. Quando
falamos com as pessoas que se sentem mais sobrecarregadas por suas
emocoes, elas sentem como se essas emogdes representassem quem elas
sdo, ou como se as emocoes fossem o verdadeiro eu delas. Mas vocé ¢ mais
do que aquilo que vocé sente. Ninguém pode ser reduzido a apenas isso.
Quando as emocodes sdo intensas, pode parecer que elas ocupam todo o seu



espaco interior. Isso se deve, em parte, ao fato de as emocgdes serem
fisiologicamente fortificadas. Em outras palavras, seu corpo estd
trabalhando para manter seu estado emocional, portanto suas emocgoes
muitas vezes nao cedem facilmente a pensamentos e crengas que podem dar
a sensagdo de serem muito poderosas em outros momentos. Mas, mesmo
sendo importantes como sao, suas emog¢des nao sao tudo.

O Salmo 142.3-4 fornece algumas percepgdes sobre essa experiéncia:

Quando dentro de mim me esmorece o espirito [...].
No caminho em que ando,

me ocultam armadilha.

Olha a minha direita e vé,

pois ndo ha quem me reconheca,

nenhum lugar de refugio,

ninguém que por mim se interesse.

Podemos ver na mente de Davi uma descida de “dentro de mim me
esmorece o espirito” para “ninguém que por mim se interesse”. E claro que
Davi sabe que Deus se importa, e € por isso que ele estd clamando a Deus,
mas ele esta expressando poeticamente que nao se sente assim. Quando nos
identificamos em demasia com nossas emog¢oes, come¢amos a distorcer
nossa perspectiva da realidade.

As emogdes se transformam em mestres exigentes quando vocé acredita
que elas sdao o amago de quem vocé ¢é. Davi, quer ele sinta ou nao,
reconhece que nao pode ficar nesse lugar, e ¢ por isso que ele pede ajuda ao
Senhor no versiculo 7:

Tira a minha alma do carcere,

para que eu dé gragas ao teu nome;
0s justos me rodearao,

quando me fizeres esse bem.

Davi ainda ndo se sente melhor porque prefacia todo esse apelo com “A ti
clamo, SENHOR; / E digo [...]” (v. 5). Davi ainda esta chorando. Ele ainda se
sente encurralado. Suas circunstancias nao mudaram. Mas ele se recusa a
permitir que essa emocao reivindique sua alma. Em vez disso, como
dissemos no capitulo 9, Davi v€ suas emocdes como uma chance de
envolver Deus. Ele ndo se limita a chorar. Ele chora a Deus. H4 um mundo
de diferencas nessas duas maneiras de responder as emocoes. Um clamor ¢
um didlogo interno que pode muito bem fazer com que continuemos a nos
sentir sozinhos e sobrecarregados. O outro cria conexdo com alguém que se



importa, lembrando-nos de que Deus esta conosco mesmo quando nossas
emocoes nos dizem que ele nao esta.

“Eu preciso agir agora”

Diga ndo a acdes precipitadas. As emogdes tendem a nos puxar pelo
colarinho, pressionando-nos a agir rapidamente. Em parte, essa exigéncia ¢
comunicada por meio de nossos corpos, como falamos nos capitulos 2 ¢ 4.
Os varios hormonios que estimulam nosso sistema nervoso quando estamos
chateados sao formas dadas por Deus para nos motivar a agir quando de fato
precisamos agir. Quando um carro estd indo para cima de vocé, as emocgoes
o salvam gritando: “Saia do caminho!”. Nesse momento, voc€ ndo precisa
pensar; voce precisa se mexer! Sua fisiologia ¢ projetada para se elevar
rapidamente e manter esse estado emocional enquanto vocé precisar dele
para sobreviver.

Em nossos relacionamentos, porém, a necessidade imediata ¢ desacelerar,
e ndo acelerar.

Em nossos relacionamentos devemos nos perguntar: o que essa pressao
emocional significa? Os piores momentos em meu casamento (do Winston)
sao os momentos precipitados. Em minha chateacao, eu queria dizer algo
realmente doloroso a minha esposa, pois isso me fazia sentir poderoso — e
funcionava, pelo menos por um momento —, mas também trazia danos ao
nosso relacionamento. As emog¢des nos pressionam para Sermos
precipitados, pois elas tém a intencdo de nos ajudar a sobreviver em
situacdes que nos ameagam fisicamente. NOs ndo temos o controle imediato
sobre a nossa fisiologia, mas, de fato, temos controle sobre como
escolhemos reagir. Precisamos aprender a dizer ndo aquele impulso quando
a situacdo nao ameaca fisicamente a nossa vida, pois quando somos
precipitados nessas situagdes, isso geralmente ndo acaba salvando nada.

Mesmo que a mensagem de suas emogoes seja essencialmente correta, a
sabedoria € 0 amor requerem que vocé saiba mais do que isso. Qualquer
emog¢do que insista no contrario fara grande mal a vocé e aos outros.

E interessante que a propria natureza de Deus seja tardia e deliberada. A
Escritura descreve Deus como “tardio em irar-se” (Sl 145.8). Vocé vé quao
diferente Deus ¢ de mim? Poderiamos dizer o mesmo da alegria. Um senso
maniaco de sentir-se bem pode nos compelir a fazer promessas que ndo
somos capazes de cumprir € compras que nao podemos pagar.

Qualquer emog¢do intensa ¢ capaz de provocéd-lo a agir de forma
precipitada. Uma das oragdes para a adoragdo vespertina do Livro de



Orag¢ao Comum ¢ esta:

Vigia, querido Senhor, aqueles que trabalham, ou que vigiam, ou que choram essa noite, e da
cargo aos seus anjos sobre aqueles que dormem. Cuide dos doentes, Senhor Cristo; da
descanso ao cansado, abencoe o moribundo, acalme o sofredor, tenha piedade do afligido,

blinde o alegre; e tudo pelo bem do seu amor. Amém. 18

O pedido de “blindar os alegres” ¢ significativo. Ele coloca a alegria na
categoria de doenca, cansago, sonoléncia, trabalho, afligdo e morte —
porque a alegria pode nos cegar para Deus e para a realidade da mesma
forma que qualquer outra emogao.

O principio subjacente ¢ o seguinte: lidar bem com suas emocgdes leva
tempo. Lidar com suas emocgdes ndo significa simplesmente satisfazé-las
com o que elas querem de imediato. Na verdade, ¢ mais um principio sobre
sabedoria do que sobre emocdes. Sabedoria — ou seja, considerar
cuidadosamente as muitas coisas que acontecem dentro de mim e ao meu
redor quando estou chateado, assim como a Palavra de Deus — leva tempo.

A discri¢do do homem o torna longanimo,
e sua gloria € perdoar as injurias. (Pv 19.11)

Va devagar com suas emogoes, pois sabedoria leva tempo.

O Salmo 4.4 ensina esse principio quando Davi diz:

Irai-vos e ndo pequeis;

consultai no travesseiro o coracdo e sossegai.

Davi tem muitas oportunidades de agir precipitadamente com ira € medo.
Ele quer prejudicar Nabal, mas Abigail ¢ sébia e o repreende, ¢ ele a escuta
(1Sm 25). Davi tem a oportunidade de matar Saul em uma caverna, mas
resiste a incitacao instintiva de seus soldados para fazé-lo (1Sm 24). Davi
estd angustiado com seus inimigos, mas ao invés de agir precipitadamente
ao resolver as coisas com suas proprias maos, ele coloca essas situacoes e
emocoes diante de Deus em oracao.

Curiosamente, Paulo recorre ao Salmo 4, em Efésios 4, enquanto
aconselha a igreja sobre como lidar com o conflito e a ira. Ele comeca
citando o Salmo 4: “Irai-vos € ndo pequeis; ndo se ponha o sol, sobre a
vossa ira” (Ef 4.26). Ele ndo esta dizendo: “Expresse sua ira antes de ir para
a cama”, mas estd nos direcionando para a mentalidade do salmista: “Estou
irado, € vou ficar parado por um tempo, porque ndo quero fazer a coisa
errada. Prefiro pedir a Deus que lide com meus inimigos do que agir
precipitadamente”.



“Eu ndo deveria estar sentindo isso”

Diga nao a vergonha e a autocondenagdo. Acho que os cristdos as vezes
sdo especialmente propensos a vergonha ao lidarem com as emogoes,
porque tendemos a desenvolver o reflexo espiritual de rotular certas
emogdes ou niveis de intensidade como ruins. Entdo, ao nos arrependermos
o mais rapido possivel para escapar da vergonha, ndo entendemos realmente
0 que se passa em nosso coragdo, o que nos faz perder a oportunidade de
realmente crescer. As emocoes desagradaveis simplesmente se tornam
testemunhas que aparecem para condenar nosso coragao.

No entanto, precisamos dizer ndo a tentacdo de desligar nossas emocoes
antes de termos realmente compreendido o que a emogdo estd comunicando.
Quando sentimos a necessidade de desligar e escapar das emocgdes,
incluindo a vergonha de experimenta-las, ¢ facil cair na armadilha de fugas
perigosas — drogas, alcool, pecados sexuais € uma série de outras coisas.
Assim, por exemplo, posso reconhecer que minha ira ¢ problematica, e sei
que sou especialmente propenso a ira perto do meu colega de trabalho, mas
a solugdo nao ¢ ignorad-la. Em vez disso, eu deveria desacelerar e procurar
em meu coragdo. O que isso significa? O que exatamente estd me deixando
tdo irado? O que Deus estd tentando me mostrar e como ele pode me
ajudar? A 1ira, sem duvida, estd me dizendo coisas muito importantes.
Examine-se sempre com a ajuda destas frases:

* O que minha emocao esta me dizendo sobre mim?

* O que minha emog¢ao esta me dizendo sobre Deus?

* O que minha emoc¢ao esta me dizendo sobre o meu proximo?

Até que comece a responder a essas perguntas, voc€ nao sabera como
reagir diante das suas emocoes.

Achamos que seja ttil pensar nas emogdes como um tipo de sexto sentido.
Pense nisso. O motivo pelo qual vocé tem mais de um sentido € que cada
um — paladar, olfato, visao, audi¢do e tato — serve como uma verificagao e
um equilibrio sobre os outros. Por exemplo, vocé€ pode ler a data de validade
na garrafa de leite com os seus olhos, mas ndo saberd realmente se o leite
esta azedo até que vocé€ o cheire. Ainda ndo tem certeza? Experimente o
leite.

Suas emocoes também ndo deveriam operar de forma independente.
Portanto, quando dizemos, “Ouca suas emog¢des”, nao estamos dizendo,
“Concorde com elas”. Estamos dizendo, “Interprete-as”. Torne-se
emocionalmente letrado. Traga suas emogdes para estarem em contato com



os seus outros ‘“sentidos” e com o que vocé€ sabe sobre si mesmo, sobre
Deus e sobre os outros quando vocé estiver emocionalmente carregado.
Vocé ndo quer deixar nenhum valor comunicativo sem ser aproveitado da
melhor maneira? Nao desperdice suas emogdes! Deixe que elas lhe sirvam!

Tivemos uma boa quantidade de experiéncia aconselhando pessoas que
sofreram traumas relacionais e, em alguns casos, elas ficam muito ansiosas
quando tém que dizer ndo a alguém. Normalmente, h4 razdes muito boas.
Essas pessoas foram severamente punidas por dizerem ndo no passado. Mas
elas ndo se sentem apenas ansiosas; eles também t€ém vergonha de se
sentirem ansiosas. Elas se sentem imaturas, como se estivessem presas em
uma bolha emocional desde a infancia.

Mas i1sso realmente € um sinal de imaturidade espiritual ou seria um
fracasso moral? Imagine que vocé estava andando pela rua, e um cachorro o
mordeu. Da proxima vez que vocé andasse pela rua e visse um cachorro, ha
uma chance muito boa de vocé se sentir ansioso. Sua ansiedade estaria
fazendo o que a ansiedade deve fazer: lembrando-o de que os caes podem
ser perigosos € levando vocé a perguntar se aquele cachorro ¢ seguro ou
ndo. E claro que, se a ansiedade é paralisante ou tdo grave a ponto de manté-
lo completamente fora das ruas, entdo ha mais para ser entendido e
trabalhado, mas a ansiedade por si ndo € o problema.

Se vocé tem sido maltrado nos relacionamentos, use a sua ansiedade sobre
os relacionamentos para desacelerar, ndo acelerar. Em vez de evitar pessoas
que evocam sua ansiedade, articule a ansiedade para si mesmo: Eu sei como
as pessoas agem. Eu sei o quanto as pessoas podem machucar. Eu irei
devagar e com cuidado até que eu conheca melhor essa pessoa. Essa
pessoa estda fazendo algo que sinaliza perigo? Nao simplesmente silencie
sua ansiedade. Faga-a trabalhar para voc€. Por exemplo, eu (Winston)
frequentemente me sinto ansioso antes de falar em publico ou de proferir
uma homilia, mas ndo me coloco para baixo por causa disso. Eu me sinto
ansioso porque aprendi do jeito dificil que eu realmente posso estragar tudo
se nao estiver bem preparado. Portanto, quando estou ansioso por causa da
minha homilia, eu penso: Talvez eu devesse gastar mais tempo nessa
homilia. Ainda ndo sinto que jd estou preparado. Minha ansiedade esta me
ajudando a ser responsavel e sabio.

“Isso é tudo ou nada”

Diga ndo ao pensamento do preto no branco ou do tudo ou nada. O
pensamento do preto no branco sempre exacerba e intensifica as emogdes.



Pensamentos extremos produzem emocdes extremas. Se eu digo a mim
mesmo Isso é péssimo, entdo eu experimentarei “isso” como “péssimo”. As
crencas de tudo ou nada que produzem emogdes de tudo ou nada geralmente
ndo sdao uteis em situagdes complexas ou em relacionamentos complexos.
Por exemplo, ndo conseguimos navegar sabiamente nos relacionamentos se
apenas tivermos as categorias de “pessoas boas” e “pessoas mas’. A
verdade confusa € que mesmo as pessoas boas algumas vezes fazem coisas
ruins ou nos ferem sem querer. E mesmo pessoas mas que podem fazer
coisas ruins algumas vezes de fato fazem coisas boas € podem nos amar.

Se eu creio, por exemplo, seguindo a ideia do preto no branco, que a ira ¢
o oposto do amor, entdo quando minha esposa esta com raiva de mim, eu
sentirei nao sO que ela estd com raiva de mim, mas também que ela ndo me
ama. E desagradavel quando alguém de quem vocé gosta esta com raiva de
voc€, mas ¢ bastante devastador acreditar que essa pessoa ndo te ama de
forma alguma.

Ou experimente o seguinte: “Pessoas boas amam seus pais”. Isso significa
que eu nao gosto do meu pai porque ele € manipulador? Quando ele me
manipula, eu ndo s6 me sinto mal; tamb&ém me sinto uma pessoa ma, porque
devo ndo améa-lo. Como destacamos no capitulo 3, embora certo e errado,
bem e mal, e outros opostos sejam muito reais, na maioria das vezes, o
mundo e todas as pessoas que nele habitam sao uma mistura de bom e mau.
Deus criou o mundo bom, mas o mundo estd caido, com todos que estdo
dentro dele. Portanto, como uma pessoa mista, vivendo em um mundo
misto, com outras pessoas mistas, vocé pode responder as complexidades
das pessoas e das situagdes ao seu redor com emogdes complicadas e
mistas. Meu conjuge nao ¢ todo bom ou todo ruim. Quando entro em
contato com a bondade dele, me sinto bem. Quando entro em contato com a
maldade, me sinto mal. As vezes, tudo acontece de uma vez, ¢ eu me sinto
mais de uma coisa por vez.

E por isso que ndo devemos supor que a experiéncia inicial de nossas
emoc¢des em uma determinada situacdo € a unica ou a correta. Romanos 12
nos instrui: “Porque, pela graga que me foi dada, digo a cada um dentre vos
que nao pense de si mesmo além do que convém; antes, pense com
moderacao, segundo a medida da fé que Deus repartiu a cada um” (v. 3).

A Biblia nos instrui a ver o mundo com julgamento sobrio, reconhecendo
que ele ¢ um recipiente misturado, nem totalmente mau nem totalmente
bom, e a enxergarmos a nés mesmos ¢ nossas relacdes da mesma maneira.



Uma visao biblica da vida ¢ esta: vivemos em um mundo bom que se tornou
mau. Todos os cristdos tém o bem dentro deles, mas também tém pecado
continuo.

A Biblia nos diz que quando Esdras reconstruiu a fundacao do templo
apos a destruicdo do templo de Salomao, muitos jovens ficaram cheios de
alegria por terem um templo, mas muitos dos mais velhos choraram porque
o templo ndo condizia com a gloria do templo de Salomdo. Durante uma
festa para celebrar a nova fundag¢do, um grande grito subiu, os jovens
gritando de alegria, e os mais velhos lamentando de tristeza. “De maneira
que ndo se podiam discernir as vozes de alegria das vozes do choro do
povo; pois o povo jubilava com tdo grandes gritos, que as vozes se ouviam
de mui longe” (Ed 3.13). Quem estava certo, as pessoas que se alegraram ou
as pessoas que choraram? Ambas estavam certas. Nao havia problema em
sentir as duas coisas.

Em vez de desenvolver uma perspectiva sobre o mundo que enxerga
apenas ou um ou outro, desenvolva uma perspectiva de que enxerga fanto
um quanto o outro. Existem sim absolutos no universo de Deus, mas a nossa
experiéncia € como um sanduiche que tem o tanto-quanto nas extremidades.
Portanto, rejeite o pensamento preto no branco. Na maioria das vezes, ele
obscurece a verdade em vez de fortifica-la.

FACA AMBOS

Nossas emogdes exigirao que digamos nao as vezes, mas nao devemos
colocar emocdes especificas na caixa do “nao”, como se fossem sempre mas
ou sinais de fracasso moral ou espiritual. Voc€ pode dizer ndo as coisas que
normalmente pioram a situacdo sem dizer ndo as coisas importantes que
precisamos ouvir € aprender até mesmo com as emog¢des mais negativas ou
dolorosas. Dizer ndo aos quatro erros anteriores ¢ uma forma de obedecer ao
comando “Nao se turbe o vosso coracao” (Jo 14.1) sem desenvolver uma
vergonha nao saudavel sobre sua vida emocional. Ndo deixe seu coragdo ser
perturbado e, ao mesmo tempo, clame ao Senhor, como fez Davi no Salmo
142. Faga ambos. E Deus em Cristo o levara através de uma experiéncia que
pode ser impossivel que vocé entenda naquele momento.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos:
1. Quando vocé se sente mais tentado a agir de forma precipitada? Quando
vocé esta irado? Com medo? Vocé consegue pensar em um exemplo de



agir precipitadamente que nao tenha acabado bem? O que vocé pode fazer
para desacelerar quando se sente tentado a agir rapido demais por causa da
maneira como se sente?

2. Algumas emoc¢des o deixam especialmente embaracado ou até mesmo
envergonhado? Vocé€ pode pensar por que Deus lhe deu essas emocdes e
como elas sao importantes?

3. Pense numa época em que vocé teve uma resposta emocional
especialmente forte e inutil a algo. Vocé consegue identificar algum
pensamento do tipo preto no branco no trabalho? O que poderia ser uma
compreensao mais precisa ou equilibrada da situacao?

Ao ajudar os outros:

1. Tome nota de uma pessoa especialmente chateada ou irritada na televisdao
ou em um filme. Ouca o didlogo e veja se vocé pode identificar crengas de
tudo ou nada que possam explicar a reacao dessa pessoa. Comece a praticar
esse tipo de observagao e escuta enquanto interage com 0s outros.

2. As vezes, quando est4 interagindo com pessoas especialmente chateadas,
ha coisas que vocé pode fazer para ajudé-las a diminuir a velocidade em
vez de aumentar e de agir precipitadamente, tais como pedir-lhes que se
sentem com vocé€ (em vez de andar ou ficar andando de um lado para o
outro etc.). Que outras coisas vocé€ pode fazer para ajudar uma pessoa a se
acalmar?



The Episcopal Church, The Book of Common Prayer and
Administration of the Sacraments and Other Rites and Ceremonies
of the Church (New York: Church Publishing, 2007), 124.



PARTE 3 | LIDANDO COM AS
EMOCOES MAIS DIFICEIS



13 | Lidando com o medo

Se vocé ficou conosco até aqui, entdo sabe pelo menos duas coisas sobre a
visdo que a Biblia tem das emocdes: elas sdo moldadas pelo que vocé ama,
e vocé deve lidar com elas onde quer que as encontre. Nesta secdo final,
vamos pegar a estrutura que martelamos nos dois primeiros tercos do livro e
aplica-la a algumas emoc¢des mais comuns e preocupantes. Assim, cada um
dos capitulos da Parte 3 analisard de que forma uma determinada emogao
comunica, relaciona e motiva (como explicamos no capitulo 2), e entdo
oferecerd sugestdes para ajuda-lo a identificar, examinar, avaliar e agir
(como falamos no capitulo 8) em resposta aquela emocgao.

Comecamos com a emocao do medo por duas razdes simples. Primeiro, o
“medo” chega até¢ ndés com um namero incrivel de nomes em inglés (ndo
fizemos a pesquisa, mas nio nos surpreenderia se isso fosse verdade para a
maioria ou para todas as linguas). Palavras como inquieto, preocupado,
nervoso, ansioso, tenso, irritado, assustado, assombrado, apavorado,
atemorizado, em pdnico, aterrorizado e petrificado ocupam pontos
ligeiramente diferentes no espectro, mas todas expressam alguma versao da
mesma experiéncia central. Assim como os esquimds, que supostamente
tém mais de quarenta palavras para diferentes tipos de neve, quando seu
vocabulario multiplica-se com termos para o mesmo conceito central, vocé
sabe que se deparou com uma profunda preocupacgao cultural.

A segunda razao pela qual comegamos com o medo € mais simples e mais
pessoal: vocé pode muito bem ter escolhido este livro para ler por ter
dificuldade com o0 medo. Como sabemos disso? Porque o medo esta em toda
parte. Todo mundo lida com ele, mas, ao contrario da ira, com a qual todos
lidam também, o medo ¢ muito mais comumente reconhecido e admitido. O
medo ¢ certamente a emoc¢ao mais comum que ja vimos levar pessoas a
procurarem aconselhamento.

Nao estamos tentando oferecer uma abordagem exaustiva para lidar com o
medo; ja existem centenas de outros livros desse tipo. Nossa esperanca ¢
ajudar vocé a enxergar seu medo de uma forma um pouco mais clara e a
lidar com ele de maneira mais eficaz, para que vocé€ possa aproveitar ¢
aplicar o resto deste livro 0 maximo possivel.

Com isso em mente, responderemos a duas perguntas: o que ¢ o medo e
como lidamos com ele?



O QUE E O MEDO?

O que o0 medo comunica?

O medo, seja uma leve inquietagdo ou um terror abjeto, tem uma
mensagem simples: algo que vocé valoriza estd sob ameaca. Algo ruim
pode acontecer com aquilo que ¢ importante para vocé. O futuro guarda
uma perda em potencial.

Por causa disso, € porque o medo ¢ tdo comum para nos, os seus medos
sdo provavelmente o melhor mapa do que vocé realmente valoriza. O medo
aponta diretamente para o que valorizamos, seja saude, riqueza, aceitagao,
conforto, notas altas no boletim ou vencer um jogo. Vocé ficard mais
nervoso sobre ter dinheiro suficiente para pagar a hipoteca do que sobre ter
um pedaco de chiclete, porque vocé se preocupa mais em ter uma casa do
que em comer um doce gostoso (a menos que vocé tenha dezesseis anos,
esteja em um primeiro encontro € tenha esquecido de escovar os dentes).
Vocé perdera mais sono a noite se preocupando com seus filhos do que com
suas galinhas.

Comunicar valor ¢ exatamente o que a “ansiedade” de Paulo esta fazendo
em 2 Corintios 11.28. Conforme discutimos no capitulo 2, Paulo ndo esta
confessando pecado aos seus leitores quando lhes diz: “Além das coisas
exteriores, ha o que pesa sobre mim diariamente, a preocupacao com todas
as igrejas”. Nao, ele esta expressando honestamente o que estd em seu
coracdo: a igreja, o reino de Deus, o bem-estar dos seus irmdos € irmas em
Cristo. Ele sabe muito bem que lobos em pele de cordeiro assaltam as
congregacdes emergentes que ele incubou. FEle estd corretamente
preocupado com a jovem fé daqueles que ele trouxe a Cristo, com as
tentacOoes diarias que os crentes enfrentam de serem egoistas e
autoindulgentes, com o perigo do conflito interno no corpo e assim por
diante.

Algo que fala extraordinariamente bem de Paulo ¢ o fato de que seu maior
sofrimento, o ponto alto ao final de uma longa lista de provacoes
ministeriais extenuantes, ¢ o medo pela sobrevivéncia e pelo florescimento
da noiva de Cristo.

Certamente, a ansiedade de Paulo ndo € uma ansiedade nervosa que o leva
a roer as unhas. Ao contrdrio, suas cartas mostram um medo que ¢
profundamente compativel com sua f€ e at€¢ mesmo movido por ela, pois flui
do seu amor por Deus e por seus filhos espirituais. E um medo que o leva
diretamente a Deus. E claro, a maioria de nds é mais lenta do que Paulo em



correr para Deus quando estamos com medo, ¢ ainda menos pessoas podem
dizer honestamente que a preocupac¢ao mais profunda delas ¢ a gléria de
Deus e o bem-estar da igreja. Fundamentalmente, porém, sejam nossos
medos piedosos ou nao, ndés aprendemos muito sobre nossos verdadeiros
valores e mais profundos comprometimentos quando olhamos a constelacao
de nossos medos.

Onde o medo floresce, ali seu coracao também florescera.

Como o medo se relaciona

Nossos medos ndo apenas nos dizem o que amamos; eles também nos
empurram em direcao aos extremos nos relacionamentos. O medo nos insta
ou a nos afastarmos dos outros, ou a nos apegarmos aos outros como tabuas
de salvacdo em um naufragio, dependendo da percepcao que tivermos sobre
0 que mais provavelmente nos faz sentir seguranga.

Tomemos, por exemplo, uma mulher com medo de ser julgada por amigos
na igreja. Uma estratégia natural seria se afastar de seus amigos e manter
uma distancia segura para que eles vejam apenas o que ela quer que eles
vejam. Isso também deixa menos pontos de contato onde seus amigos
poderiam avaliar (e assim julgar) o que ela faz ou diz. Isso limita sua
exposi¢do aos sinais indicadores de desaprovacdo em seus rostos, vozes e
escolhas nao verbalizadas, para as quais ela esta em alerta maximo. Tal
estratégia pode facilmente se tornar um ciclo de autoexacerbacido. Quanto
mais ela mantém os outros a distancia, mais peso ela tem em cada encontro.
A pressao adicional em cada encontro, por sua vez, aumenta sua sensacao
de ansiedade (porque o relacionamento se tornou mais distante e, portanto,
fragil). Entdo, o aumento da ansiedade provavelmente levard essa mulher a
se descontrolar por causa, at¢é mesmo, do menor indicio de julgamento que
ela corretamente perceber. Também fara com que seja mais provavel que ela
lela condenagdo em palavras e gestos onde a condenacdo esta
completamente ausente. Naturalmente, tudo isso reforcara sua sensagao de
que ela precisa se afastar para se proteger, aprofundando o ciclo.

Por outro lado, imagine um jovem um pouco desajeitado que tenha
experimentado repetidas rejeicoes por parte de garotas por quem ele se
interessou, mas que agora estd em um relacionamento de namoro. Ele
provavelmente estard excessivamente atento a cada tique ou humor de sua
namorada, excessivamente ansioso para passar o tempo, excessivamente
rapido para fazer o que ela quiser quando eles sairem. Em resumo, ele se
apegard a ela para se tranquilizar em relacao ao relacionamento e para obter



provas de que ele ainda esta nas boas gragas dela. Muitas mulheres acharao
essa atencao agradavel no inicio, mas inevitavelmente esse tipo de atengao
acaba sufocando o amor real, a confianga ¢ a atragdo. Embora nosso jovem
amigo ndo colocasse dessa maneira, ele valoriza mais fer uma namorada do
que a moga em si, € ela sempre acabara sentindo isso.

Embora esses exemplos mostrem como o medo pode nos levar a padrdes
de relacionamento ndao saudaveis e egoistas nos dois extremos, o medo
compartilhado com honestidade e sem intencdo manipulativa pode
fortalecer grandemente o0s relacionamentos. Nada extingue tao
poderosamente o fogo do medo do que a presenga de alguém em quem
confiamos. De fato, at¢ mesmo alguém que ndo conhecemos bem pode
trazer uma surpreendente quantidade de conforto.

O conselheiro e autor Ed Welch, nosso colega, fala sobre sua embaragosa
descoberta de que ele se sentia menos nervoso ao levar o lixo para fora no
beco perto de sua casa simplesmente porque seu gato estava la com ele!
Muito maior, especialmente em nossos medos, € a promessa subvalorizada
da Escritura de que Deus estard conosco! Quantas vezes ja nos escutamos
orar casualmente — muitas vezes, enquanto pensamos no que dizer a seguir
— para que Deus “estivesse com” alguém? A esperanga e o conforto do
compromisso de Deus de estar presente e estar conosco, aproximando-se €
nunca nos deixando, sao coisas terriveis de serem banalizadas. Afinal de
contas, s€ um amigo ou at¢ mesmo um gato que estd conosco remove a
tensdo dos nossos medos, quanto mais a companhia permanente do

Emanuel !

Deus escolheu vir até nés em carne e 0sso, entrar em nosso coragcado com
seu proprio Espirito e, por fim, nos levar a estar fisicamente com ele para
sempre. Certamente, tal intimidade estd além da nossa compreensdo. No
entanto, embora isso esteja muito além do suficiente para nos, Deus nao
espera, € nem mesmo quer, que nos andemos sozinhos durante nossas vidas
nessa terra; ele realmente nos fez para também precisarmos uns dos outros.
Ele ¢ suficiente e, no entanto, escolheu usar a comunhao que temos uns com
os outros para nos acolher e reforgar sua presenca entre nos. “Porque, onde
estiverem dois ou trés reunidos em meu nome, ali estou no meio deles”,
disse Jesus (Mt 18.20). Assim, embora haja excegdes a cada regra, vocé
estara melhor com seus medos quando, vulneravelmente, os compartilhar
com um amigo de confianga.

Como o medo motiva



A frase classica que vocé ouve ¢ que o medo nos energiza para “lutar ou
fugir”. Esse ¢ um resumo ttil. Esclarecendo e expandindo um pouco isso, o
medo nos motiva a buscar seguranca, controle e certeza. Todas essas trés
coisas sao boas e corretas de se buscar diante do perigo.

Todas as trés, no entanto, podem rapidamente ir mal.

J& observamos inimeras pessoas — seja uma esposa se sentindo ferida
pelo marido, alguém contra quem pecaram gravemente quando ainda
crianca, ou simplesmente alguém com uma personalidade timida — se
agarrarem a segurancga, ao controle e a certeza a todo custo.

Mas qualquer coisa perseguida a qualquer custo acabara custando mais do
que vocé pode pagar.

Ter seguranga ¢ O0timo, até que voc€ se agarre tdo firmemente a ela que
nao esteja mais disposto a sair de sua zona de refiigio (percebido), mesmo
que seja para amar os outros ou obedecer a Deus. Os bons desejos de
moldar de forma responsavel nosso ambiente ou de obter clareza confiante
sobre o resultado de nossas escolhas facilmente se tornam exigéncias
ofensivas por um controle total e uma certeza absoluta que nds, criaturas,
nunca estivemos destinados a ter.

Fundamentalmente, o problema com todos esses trés métodos de protecao
contra nosso mundo quebrado e perigoso € que eles apresentam uma
tentacao assustadoramente forte de confiarmos em ndés mesmos € nao em
Deus. No Salmo 20, o salmista diz que “uns confiam em carros, outros, em
cavalos” (v. 7), o que significa todo e qualquer tipo de poder que reunimos
para n6s mesmos. Ele contrasta isso com uma melhor confianga, uma
confianca em “o nome do SENHOR, nosso Deus” (v. 7). Quando a seguranga,
o controle ou a certeza se tornam nossa esperan¢a fundamental diante do
medo, estamos confiando em carros e cavalos — ou seja, em nds mesmos.
Por que nos nos apoiamos em nossas proprias for¢as? Porque ao menos
sabemos o0 que estamos recebendo (ou assim pensamos). No entanto, em
nosso desejo de estarmos seguros por meio da manutencao do controle e da
certeza, nds implicitamente acusamos Deus de, no fundo, ndo ter nosso
melhor interesse. Tal falta de f€ nos bons planos do Senhor para nds e para
nossa seguran¢a tem estado no cerne do pecado desde Addo e Eva, no
jardim do Eden.

Diremos mais uma vez: seguranga, controle e certeza ndo sdo ruins!
Provérbios nos exorta a buscar seguranga, dizendo que os sabios veem os
problemas chegando e se escondem (22.3). Além disso, a Escritura nos



chama constantemente a buscar a sabedoria e a ver a verdade com clareza, o
que ¢ uma espécie de certeza. A Biblia tem até uma visdo extremamente
elevada do controle, se por “controle” vocé se refere ao exercicio correto de
qualquer ponto forte e responsabilidade que vocé€ tenha. Seja vocé um
executivo de negocios organizando acordos ou uma crianga de trés anos de
idade organizando bonecas, trazer ordem e frutificagdo ao seu mundo ¢
bom. De fato, Paulo escreve bastante sobre chamar os lideres da igreja para
direcionarem e moldarem o crescimento da fé e da comunidade de suas
congregacdes. Em resumo, o problema ndo estd na autoprotecdo ou no
desejo de trazer ordem e previsibilidade para o mundo ao nosso redor.

Em vez disso, a adverténcia que queremos dar ¢ simplesmente a seguinte:
nesta vida fraturada, voc€ nunca estarda completamente seguro, totalmente
no controle ou 100% certo do que vira em seguida. Nunca foi pretendido
que vocé estivesse. Em vez disso, os perigos, a dependéncia e as incertezas
sdo sinais que nos apontam ndo para uma estratégia, mas para uma Pessoa:
Aquele cujo controle e carater absolutamente certo sdo nossa Unica
seguranca real.

Nao confie sua vida e seus tesouros a sua mente, sua conta bancaria, sua
personalidade ou suas realizagdes. Essas coisas sdo todas carros e cavalos
que ndo podem salvar (ndo conhecemos muitas pessoas que hoje em dia
lutam para colocar sua confianca em carruagens literais). Seu Unico
caminho para a verdadeira seguranca esta em confiar em Deus, envolvendo-
o em seus medos.

COMO DEVERIAMOS LIDAR COM O MEDO?

Identificando o medo

Como acontece com qualquer emogdo, lidar com o medo comega
simplesmente por perceber que ele esta 14. Aqui estdo algumas impressoes
digitais tipicas que o medo deixa.

Fisicamente, o medo forte tende a causar falta de ar, batimentos cardiacos
acelerados, palmas das maos suadas, musculos tensos e pensamentos
acelerados. Também nao sdo incomuns os tremores nervosos (no rosto ou
uma constante agitagdo de maos ou pernas). O medo mais brando, mais
basico, pode aparecer como problemas digestivos (llceras e sindrome do
intestino irritdvel podem ser resultado da ansiedade a longo prazo), dores de
cabeca, fadiga e, frustrantemente, toda uma série de outros sintomas de
dificil identificagdo. Basicamente, dado o tempo necessario, o medo pode
roer praticamente qualquer parte do seu corpo. Isso ndo significa que todo



sintoma fisico inexplicavel deriva de uma ansiedade ndo abordada!
Significa, no entanto, que seus medos provavelmente estdo tendo um
impacto em seu corpo maior do que vocé imagina.

O medo também nos leva a padroes de comportamento. Alguns se veem
verificando as coisas repetidamente para ter certeza de que estdo bem,
mesmo quando sabem o que vao encontrar (uma condi¢cdo conhecida como
transtorno obsessivo compulsivo em suas formas mais intensas). Outros
expdem seu medo dando constantes avisos aos que os rodeiam para que
tenham cuidado, ndo subam tdao alto na arvore, ndo assumam esse risco €
assim por diante.

Talvez o sinal mais simples de medo em sua vida seja uma tendéncia a
perguntar “e se”’: £ se ndo tivermos dinheiro suficiente para cobrir isso ou
aquilo? E se nés chegarmos 14 ¢ eles ja tiverem ido embora? E se ninguém
gostar do meu projeto? E se eu ndo estiver pronto quando eles me
chamarem? Os “e ses” olham para o futuro e importam toda a angustia de
possiveis desgracas enquanto colocam Deus e sua ajuda para fora de cena.

Finalmente, uma vez que o medo comunica o que ¢ importante para voce,
ha uma boa chance de que vocé esteja se sentindo temeroso se algo ou
alguém com quem vocé€ se importa estiver sob algum tipo de ameaga,
mesmo que vocé nado esteja consciente de sentir alguma coisa. Por exemplo,
vocé pode estar ciente de que seu filho tem sido influenciado por uma galera
ruim ou de que vocé€ pode ser dispensado do seu emprego sem estar ciente
de estar ansioso. No entanto, ¢ 1o6gico que, se alguém ou algo que lhe diz
respeito (inclusive vocé mesmo!) estiver em apuros ou tiver um futuro
incerto, o medo provavelmente estard por perto.

Examinando o medo

Agora que vocé identificou alguma forma de medo em si mesmo, ¢ hora
de olhar para o que esta acontecendo com esse medo. Nosso exame ird
cagar, com especial atencdo, os vestigios de duas coisas: com o que vocé
tem se importado € o que vocé estd (ou nao) fazendo ativamente para lidar
com o medo. Aqui estdo trés perguntas uteis para que vocé€ possa comegar.

Em que contextos eu sinto esse medo? Essa primeira pergunta estd
buscando saber quais fatores estao apertando os botdes do seu medo. Existe
algum lugar em particular que o deixa nervoso toda vez que vocé esta 147
Por exemplo, algumas pessoas tétm medo de ir para casa por causa da
tensdao, da violéncia fisica ou da soliddao. Outras ficam ansiosas no escuro
(um medo muito mais comum entre os adultos do que vocé imagina!).



Algumas pessoas temem um trecho particular de estrada apds um acidente.
As pessoas temem igrejas, elevadores, aeroportos, florestas ou dirigir em
uma cidade. Eu (Alasdair) fico assustado ao nadar se nao sei qual ¢ a
profundidade.

Outro tipo de contexto € o tempo. Certas estacdes, eventos ou momentos
do dia podem produzir ansiedade. Algumas pessoas, por exemplo, temem
feriados, datas dolorosas no calendario associadas ao luto ou datas com altas
expectativas (o Dia dos Namorados ¢ muitas vezes mais estressante do que
romantico).

Ainda outros medos giram em torno de pessoas ¢ atividades. Ha pessoas
especificas em cuja presenca vocé se sente imediatamente tenso? E quanto a
determinadas atividades — preparar o jantar, atravessar pontes, usar
banheiros publicos, tocar as macanetas das portas, praticar esportes, se
apresentar em uma reuniao?

Um exame sabio dos seus medos comeca observando o que quer que
aconteca ao seu redor quando vocé se sente amedrontado.

O que vocé estd fazendo em relagdo ao seu medo? A segunda pergunta
segue a primeira. O que vocé se v€ fazendo em resposta aos lugares,
pessoas, tempos ou atividades que despertam seu medo?

Vocé se automedica, ou escapa para o alcool, redes sociais, jogos de
smartphone, devaneios e fantasias, ou trabalha demais? Voc€ mergulha mais
profundamente no turbilhdo de seus pensamentos ansiosos, correndo sem
parar para resolver problemas em sua cabe¢a, como um hamster em uma
roda? Fica irritavel e critico em relagao aos que o rodeiam? Volta-se honesta
¢ desesperadamente para a oragao?

Lembre-se: o fato de vocé ndo se orgulhar de sua reacao nao significa que
a preocupagdo subjacente seja invalida. Diremos mais sobre isso em um
dado momento, quando falarmos sobre como avaliar seu medo.

O que vocé estd valorizando? A forma mais simples dessa pergunta ¢é: Por
que eu me importaria se X acontecesse? Ouca seus medos. Eles estdo lhe
dizendo algo muito importante sobre o formato de suas esperancgas, de seus
sonhos e, mais fundamentalmente, de sua adoracdo. Examinar seu medo ¢
uma chance de colocar nomes em seus tesouros, de ouvir o que eles estao
comunicando.

Avaliando o medo

Como ja dissemos, o0 medo pode ser bom. Muitos medos se enraizam em
preocupacoes validas por amores validos. Pense no cuidado de Paulo com



as igrejas, levando a sua ansiedade em 2 Corintios 11.28; seu amor pelos
filipenses, produzindo uma preocupacdo ansiosa para que eles soubessem
que um de seus membros se recuperou da doenca (Fp 2.25-29); seu
relacionamento familiar com os tessalonicenses, compelindo-o a enviar
Timoteo para descobrir se a fé € a comunhao deles se mantinham depois que
ele partiu (1Ts 3.5).

Por outro lado, nossa experiéncia didria e a historia da Escritura estao
cheias de exemplos do medo que afasta os coracdes de Deus, em vez de os
levarem até ele.

E mais facil comecar avaliando sua reacdo ao medo do que o medo em si.
Pergunte-se: Minha reagdo a esse medo é piedosa e construtiva, ou estou
agindo de forma destrutiva e pecaminosa? Agora, como acabamos de dizer
anteriormente, uma ma resposta nao significa necessariamente que o medo
ao qual vocé responde esta errado ou que brota de um amor desordenado.
Dito isso, se seu medo estd encorajando o isolamento, a ira, a
automedicac¢do, problemas de saude, uma crescente distancia entre voce € o
Senhor, ou coisas do tipo, algo estd fora do lugar. Sua oracdo em tais
momentos ¢ que Deus o ajude a ver o que esta errado, seja isso amar a coisa
errada, amar demais a coisa certa, exigir certeza e controle para proteger
algo que vocé corretamente ama, destruir coisas mais importantes em um
esforco para salvar o que vocé teme que esteja em risco, ou alguma outra
resposta defeituosa. A Biblia nos oferece uma esperanca reorientadora em
nossos medos: ndo importa o perigo ou o que estamos valorizando,
podemos confiar a Deus os nossos tesouros, ¢ todo medo deve nos conduzir
diretamente ao Senhor em oragdo, obediéncia e companheirismo!

Segue-se uma segunda pergunta de avaliagdo um pouco mais dificil: Qual
serda a probabilidade de que o temido evento aconte¢a? O medo € um

notorio exagerador e um falso profeta da desgraga.?? Apesar de o medo
raramente evaporar simplesmente porque vocé percebe que as chances de
dano s3o baixas, avaliar a magnitude da ameaca ainda ¢ importante na
preparagdo para responder. Muitos de nos ja tivemos aquela coceira no
fundo da nossa mente pensando que esquecemos de trancar uma porta em
casa depois que saimos, mesmo sabendo que provavelmente fizemos isso no
piloto automatico. Embora seja algo significativo se a casa for arrombada,
realisticamente a probabilidade de termos esquecido de trancar a casa sdo
extremamente baixas; e, mesmo que tivéssemos esquecido, hd uma boa



chance de ninguém tirar vantagem. A questdo ¢ que avaliar os medos como
exagerados pode ser justamente aliviador.

Por outro lado, enquanto eu (Alasdair) escrevo estas palavras, o furacdo
Irma esta uivando através do oceano Atlantico em direcao a Flérida, com
chegada prevista para as proximas 48 horas. Centenas de milhares de
pessoas ao longo da costa, em areas baixas e em parques de trailers foram
ordenadas a evacuar. Essas pessoas ndo sabem ao certo o que vai acontecer,
mas o medo que sentem de que a tempestade destrua suas casas € as mate se
elas ficarem ali ¢ definitivamente justificado pela alta probabilidade de que
suas comunidades sejam varridas por uma onda de tempestade. Aqui esta
um exemplo de medo avisando corretamente as pessoas de um perigo muito
realista, € nossa avaliacao deve levar isso em consideracgao.

Entdo, e se, como acontece com muita frequéncia, vocé nao tiver certeza
de quao provavel o medo realmente ¢? E se vocé suspeitar que estd sendo
excessivamente dramatico, mas ndo se sentir capaz de confiar em seu
proprio julgamento ou avaliagdao?

Pergunte a alguém em quem vocé confia!

Uma questdo intimamente relacionada também precisa de avaliagdao: qual
seria a importdncia se seu medo se tornasse realidade? Digamos, por
exemplo, que vocé tenha perdido um recibo da nova torradeira que vocé
comprou. As chances de precisar devolver o produto na garantia podem ser
bem pequenas, mas ainda estdo la. Entretanto, mesmo que a torradeira se
quebre € voc€ nao possa obter um reembolso por ter perdido o recibo, sua
perda € pequena. Simplesmente nao € tdo grande coisa assim se vocé tiver
que comprar uma torradeira nova ou se voc€ ficar sem bagels ¢ muffins
ingleses. As vezes, porém, nossos medos se fixam nos recibos perdidos em
nossa vida e nos preocupamos muito com provagdes razoavelmente
menores que teriam um impacto minimo, mesmo que O pior cenario
ocorresse.

As duas perguntas de avaliagdo anteriores — por mais importantes que
elas sejam para enxergarmos claramente nossa situacdo e até mesmo para
trazer um certo alivio — fazem pouco para nos ajudar a trazer o cerne de
nossos medos ao coracdo da nossa fé. Aqui estdo, entdo, duas perguntas
finais que sondam mais profundamente e abrem o caminho para que o
evangelho nos encontre, quer nossos medos nos atinjam ou passem ao largo.

Primeiro, vocé deveria se importar com essa coisa que esta ameacada em
sua vida? Ou, para colocar a questdo de maneira diferente, como Deus vé



sua situa¢ao? Por exemplo, um homem pode ter um profundo medo de que
sua querida vida secreta com pornografia seja descoberta. Nesse caso, a
questdo ndo ¢ se seu medo ¢ altamente realista (sua esposa vai ver o
relatério do cartdo de crédito) ou extremamente improvavel (ele ¢ um guru
da tecnologia que apaga seus rastros meticulosamente). A questdo € que, em
primeiro lugar, ele ndo deveria estar valorizando esse cancer horrivel em sua
vida. Em vez disso, ele deveria realmente desejar ser descoberto. De fato,
ele deveria revelar e confessar seu pecado a sua esposa € aos amigos
intimos. Agora, todos nos podemos e devemos ter compaixdo por ele,
mesmo quando teme a vergonha de seu pecado ser exposto; todos nds
pecamos de maneiras terriveis e de fato doi quando outros veem como
nosso coragao pode ser sombrio. No entanto, o medo de perder suas amadas
amantes digitais estd fundamentalmente fluindo de um amor por algo que
ele deveria odiar. Ele precisa muito avaliar o coracao de seu medo e ver que
o problema ¢ o objeto de seu amor, ndo a extensao de sua ansiedade.

Segundo, mesmo que vocé devesse valorizar o que teme perder, a
valorizacdo saudavel se tornou uma idolatria venenosa? As vezes nio é
pornografia, mas um ministério de sucesso ou um dia ensolarado para o seu
churrasco. O ministério € o sol sdo bons desejos, mas ambos podem
ascender ao trono de nossos coragdes € se tornar um tirano cruel em vez de
um presente que esperamos de Deus e do qual ndo dependemos. O medo
expoe os idolos do nosso coragdo de forma muito eficaz, assim como
também pde em evidéncia as boas areas onde Deus moldou nossos desejos
de forma justa e saudavel. Assim, o medo d4 uma mensagem vital ao pastor
popular que teme ir ao pulpito nas manhds de domingo porque cada novo
sermao tem o peso crescente de sustentar sua reputagdo: o objetivo piedoso
de um ministério prospero esta em guerra com o proprio Deus pelo seu
coracao.

O que o seu medo esta lhe dizendo sobre o que vocé ama?

Agindo em resposta ao medo

Entdo, o que vocé deve fazer em relagao ao seu medo?

Depende.

Depende do que o seu exame e a sua avaliacdo lhe mostraram. Depende
de quao importante ou perturbador ¢ o padrio que vocé esta observando.
Depende do que mais estd ocorrendo em sua vida. No entanto, podemos
fazer algumas sugestoes gerais.



Em primeiro lugar, aprenda a voltar-se para a Escritura. Nos
mencionamos como o Salmo 27 fala as nossas ansiedades. Mesmo uma
hoste literal de homens fortemente armados tentando cortar ¢ esfaquear
vocé nao ¢ capaz de superar a “fortaleza da sua vida” e sua protecdo, nem
nesta vida nem na que ha vir. A passagem de 1 Pedro 5.7 ¢
impressionantemente simples: lance seus medos diretamente nas maos dele;
deposite seus frageis tesouros no colo dele; entregue a ele toda a sua
ansiedade. Por qué? Por que ele tem cuidado de vocés. Ele “cuida” em
ambos os sentidos: ele pensa em voce, sente por vocé e tem um interesse em
como voceé tem vivido; e ele olha por voce, age em seu favor, toma conta de
vocé. Ele promete estar com seus filhos ndo importa o que acontega, até o
fim dos tempos e além (Js 1.9; Mt 28.20). Ele promete que sempre vera sua
obediéncia ¢ nem mesmo um copo de agua fria dado por amor a Cristo pode
ser desperdicado (Mt 10.42). Ele o convida a vir a ele quando vocé estiver
cansado e sobrecarregado (Mt 11.28-30). Ele perdoa os seus pecados (Ex
34.6-7a).

Essa ndo ¢ uma lista de verdades abstratas para memorizar (embora
memoriza-la possa ser muito sabio!) Essas sdo palavras reais vindas de um
Deus real que realmente pode e vai fazer tudo o que prometeu. Esses
compromissos de uma Pessoa em quem vocé pode confiar a sua vida sao um
motivo sem precedentes para a esperanca em face do medo.

No outro lado do espectro, provavelmente ndao faz mal controlar sua
respiragdo. A ansiedade pode ser a forma do seu coracdo comunicar que o
seu tesouro esta sob ameaca, mas, conforme dissemos no capitulo 4, ela
escreve essa mensagem na lousa do seu corpo. Respirar de forma profunda,
regular e curta e exalar vagarosamente sao uma forma comum de pregar a
verdade da seguranga em Cristo ao corpo que treme de medo.

Um pouco de exercicio também ndo seria ma ideia. Alguém uma vez
brincou que “o exercicio ¢ a medicacdo menos utilizada para a ansiedade”.
Sair para correr raramente faz com que seus medos vdo embora, mas assim
como respirar fundo exerce uma verificagdo sobre o coracdo acelerado,
assim o exercicio fisico regular pode reduzir a habilidade da ansiedade de
comandar os sistemas do seu corpo e converté-los em um megafone para
uma historia de desgraca.

[ronicamente, muitas pessoas ansiosas também tém dificuldade para
descansar. Os negbcios, sejam eles trabalho ou prazer, podem abafar o

“eterno murmurio interior? de que as coisas ndo vdo muito bem. Para



aqueles que constroem fossos de atividades sem fim para manterem a
ansiedade longe, o descanso tem a sensac¢dao de abaixar a ponte levadica e
dar as boas-vindas ao invasor para dentro da torre de menagem. E dificil
descansar quando tudo dentro de vocé grita que uma carreira de sucesso,
uma conta bancaria crescente, filhos bem formados, um grupo de estudo
biblico feminino que floresce ou uma programagdo de lazer que traz
satisfagcdo, qualquer uma delas que exija esforco de sua parte, ¢ a coisa que
mantera sua vida a salvo! A ansiedade empurra muitas pessoas em um
moinho que nunca diminui o ritmo.

Porém, se vocé se identificou, ndo pode se dar ao luxo de ndo diminuir.
Para vocé, diminuir o ritmo ¢ f¢.

Quando vocé deixa de verificar os e-mails a noite, abre mao de um papel
de lideranga, ou mesmo leva cinco minutos para respirar ou dar uma
caminhada, voc€ implicitamente confia a si mesmo e as coisas com as quais
vocé se preocupa as maos de Deus. Ao escolher descansar em vez de se
jogar na briga, vocé esta literalmente colocando a batalha e seu resultado
ativamente nas maos do Senhor. Isso ndo significa que a autoindulgéncia ou
a preguica sejam virtudes. Significa, sim, que recusar correr sem fim e
escolher descansar, mesmo nas menores formas, sio uma declaragao
profunda de que sua esperanca esta em Deus e ndo em voc€ mesmo.

O outro lado da moeda ¢ que muitas pessoas t€ém dificuldade com a
procrastinagdo, o que € apenas 0 mesmo que o0 medo motivado como vicio
em trabalhar. O procrastinador teme o desconforto de fazer o trabalho, a
incerteza do resultado ou ambos. Quando vocé se vé€ instintivamente
postergando o projeto mais importante a fim de reorganizar a gaveta de
meias ou de jogar mais um jogo (ou ler mais um paragrafo, ou enviar mais
uma mensagem de texto, ou...), sua necessidade ¢ exatamente a mesma que
a do trabalhador ansioso descrito anteriormente: confiar a si mesmo € o seu
trabalho a Deus. A Unica coisa que muda € a aplicagdo. Para vocé, a f€ sera
forgar-se a fazer aquilo que ¢ sua responsabilidade. Ao fazer isso, vocé
confia as maos de Deus a dor do processo (normalmente exagerado em sua
mente, de qualquer modo) e o eventual sucesso ou fracasso do seu projeto
(onde essas coisas estavam desde o principio).

E se vocé descobrir que, de alguma forma, tem dificuldade tanto com uma
atividade sem fé e autoprotetora quanto com uma procrastinacao sem fé e
autoprotetora? Bem-vindo ao clube. Que béngao ¢ o fato de nosso Pai saber
que o nosso medo ¢ bem capaz de nos conduzir em dire¢des opostas ao



mesmo tempo. Ele caminha pacientemente ao nosso lado, resgatando-nos de
um perigo de cada vez, ensinando-nos a confiar nele em nosso trabalho e
em nosso descanso.

Dois tipos finais de ag¢ao se aplicam a todos nos.

Em primeiro lugar, procure e aproveite as oportunidades para encarar seus
medos. “Encare seus medos” ¢, certamente, um cliché muito usado, mas
1sso € assim por uma razao: ha um enorme valor em se voltar para as coisas
que tememos ao inveés de fugirmos delas. Essa virada ndo deve ser um
exercicio de autoconfianga. Porém, quando /idamos com nossos medos com
Deus, podemos ter enorme confianca de que ele nos fortalecerd e nos fara
crescer. Portanto, atravesse essa ponte. Seja honesto com seu amigo sobre
esse desafio em seu relacionamento. Mantenha-se em siléncio sobre sua
irritagdo, em vez de se preocupar mais uma vez com isso em seu esforco
para controlar a outra pessoa. Va4 pular de paraquedas. D& mais dinheiro
para a sua igreja e para as instituicoes de caridade. Tire férias. Assuma uma
nova maneira de servir.

Em segundo lugar, va para a ofensiva contra qualquer area de sua vida em
que vocé esteja se automedicando. Resista, reduza, abra mao. E incrivel o
que vocé aprende sobre si mesmo quando se livra de uma muleta na qual
tem se apoiado. (Isaias registra como at¢ mesmo os inimigos de Deus
podem ver que tais muletas fracas e ineficazes sdo varas afiadas que furam
sua mao quando vocé coloca seu peso sobre elas — Is 36.6). Cada vez que
voce corre para uma garrafa, uma tela, ou um evento em vez de correr para
o seu Pai celeste, vocé esta desligando-se de suas emogdes ¢ dele.

Nao se deixe enganar. Cada uma das muitas acdes que mencionamos ¢&,
em ultima instdncia, mais do que uma agdo. As acdes sempre revelam
nossas crencas fundamentais e nossa confianga. Em ultima andlise, sempre
expressamos nossas preferéncias por meio de nossas agdes. Vocé pode
escolher fazer qualquer uma das mudancas apresentadas neste capitulo
simplesmente dizendo: “Estd bem, vou tentar”. Mas voc€ ndo sustentard
nenhuma mudan¢a em sua vida, a menos que o amor de seu coragdao mude
junto com suas agdes. Somente aqueles que estdo crescendo em seu amor
por Deus serdao capazes de confiar nele. No entanto, longe de reduzir a
algumas elites o campo daqueles que podem superar o medo, isso realmente
da esperanga de que todos nos podemos fazer isso! Por qué? Porque todo
medo trazido ao Senhor, toda ansiedade ou terror abatido sob o abrigo de
suas asas reforcam nossa escolha de confiar. Isso significa que mesmo os



menores atos de fé, na misericérdia de Deus, sdo autoperpetuantes. Como os
Salmos demonstram repetidamente, cada pequeno gostinho da ajuda e da
proximidade de Deus diante dos nossos medos desperta maior amor pelo
Senhor, o qual, por sua vez, ele cultiva amorosamente a fim de obtermos
uma fé mais profunda e vidas transformadas.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seu proprio medo:

1. Das coisas que vocé aprendeu sobre o medo, o que foi novidade para
vOcé?

2. O que vocé aprendeu sobre o seu proprio medo?

3. Qual dos passos estudados (i.e., identificar, examinar, avaliar, agir) ¢ o
mais dificil para vocé com relacdo ao seu medo?

Ao ajudar outros com medo:

1. Vocé ¢ melhor em reconhecer quando os outros sentem medo? Vocé ¢
capaz de enxergar quando o medo estda entocado debaixo da ira ou
escondido pela autoconfianca?

2. Qual ¢ a sua abordagem instintiva para com aqueles que tém medo?
Valida-los? Muda-los? Consola-los? Correr dessas pessoas?

3. Que passagens mais falam a vocé em seus medos? Como vocé poderia
compartilhar essas passagens com alguém? Vocé consegue falar sobre

como o Senhor o tem ajudado sem roubar a conversa e torna-la sobre voce?

Emanuel ¢ a palavra hebraica para “Deus conosco”, ¢ € o nome que o profeta Isaias da ao Messias, 0
Deus que veio para trazer justica e paz. A encarnagdo de Deus foi o ato mais formidavel da historia,
e a natureza espetacular da escolha dele em permanecer conosco por meio da constante presenga do
seu Espirito que habita em noés, o qual até mesmo Davi, Moisés ¢ Abrado ndo experimentaram, nos ¢
impossivel de captar completamente.

Edward T. Welch, Running Scared: Fear, Worry, and the God of
Rest (Greensboro, NC: New Growth, 2007), 51-52.

Judith Shulevitz, “Bring Back the Sabbath,” The New York Times, March 2, 2003; uma versao on-line
esta disponivel em: https://www.nytimes.com/2003/03/02/magazine /bring-back-the-sabbath.html.
Acesso em: 06 dez. 2021.



14 | Lidando com a ira

Se 0 medo ¢ a luta emocional mais comum com a qual a Escritura lida, a ira
¢ a mais perigosa. Por ser capaz de aproveitar uma quantidade tdo grande de
energia, a ira pode reduzir enormemente a escuridio do nosso mundo
quebrado ao corrigir erros e proteger uma miriade de boas coisas frageis ao
nosso redor. Mas ela também pode produzir vasta destruicdo. Por esse
motivo, poucas missoes tém tanto valor quanto lidar com sua ira de uma
forma piedosa, seja quando essa missao for a redugdo da flria pecaminosa
ou o desencadeamento de um ataque reto e redentivo sobre o poder
corruptor do mal.

Aqui estd a pegadinha: a ira quer resultados rapidos. Se vocé tem
dificuldade com ela, achara dificil desacelerar e ouvir este capitulo.

Portanto, deixe-nos fazer um pedido: ndo se apresse neste material sobre
ira. Nao suponha que vocé€ nao seja uma pessoa irada. Nao leia o que nos
escrevemos e diga, “Ah, eu sei quem precisa ouvir 1sso”’. Em vez disso, leia
este capitulo mais vagarosamente do que vocé leu qualquer outro e parta do
pressuposto de que a sua ira € um problema maior do que vocé pensa. Pode
ser que vocé se surpreenda com o que encontrar. Porém, mesmo que vocé
nao se surpreenda, seria dificil para qualquer um pensar no problema da ira
com cuidado excessivo ou ir devagar demais no estudo desse problema em
seu proprio coragao.

O QUE E A IRA?

O que a ira comunica?

A 1ra diz: “Isso ¢ errado”. Trata-se de uma emoc¢ao fundamentalmente
moral. Na verdade, pode-se dizer que a ira ¢ @ emocao moral. Quando vocé
esta irado, o que esta acontecendo dentro de vocé € o seguinte: seu coragao
esta observando a cena diante de voc€ e gritando que algo que voc€ ama
esta sendo tratado injustamente. A ira sempre passa julgamento (e os
julgamentos, ao contrario de um espirito julgador, podem ser tanto certos
quanto errados).

Ao contrario da fervorosa crenca contemporanea de nossa cultura, de que
chamar as agdes de outra pessoa de erradas ¢ o pior dos pecados, o
julgamento moral e a ira justa contra o mal sdo, na verdade, aspectos
essenciais do amor. E por isso que Paulo nos exorta ndo apenas a “apegar-



nos ao bem”, mas também a “detestarmos o mal” (Rm 12.9). O Holocausto
ndo era uma perspectiva diferente sobre o valor da vida judaica; era uma
perversidade desprezivel e satanica. O abuso infantil, o assassinato e o
trafico sexual ndao sdao formas alternativas de abordar a vida; eles sao um
inferno que penetra em nosso mundo.

A ira esta correta ao dizer que algumas coisas sdo terrivelmente erradas. E
ainda assim, esse tipo de ira, assim como todas as emocoes, flui do amor.

E por isso que existe a tal da ira boa. Embora isso possa ser
contraintuitivo para a maioria de nds, a Biblia de fato apresenta o proprio
Deus como o personagem mais irado da Escritura. No entanto, ele ¢ o mais
irado precisamente porque ele também € o personagem mais amoroso em
toda a Escritura. Lembre-se de onde comegamos neste livro: Jesus de pé
com as lagrimas de ira e de pesar correndo por seu rosto enquanto vé a
horrenda forma pela qual a morte rasga o tecido da criagdo do seu Pai.

Amar profundamente ¢ estar profundamente irado quando as pessoas que
voc€ ama sao vitimas de injustica.

Muitas vozes famosas no século passado — C. S. Lewis, Mahatma
Gandhi, Dietrich Bonhoeffer e G. K. Chesterton, para citar alguns —
proclamaram a inseparabilidade do amor e do 6dio. O oposto do amor, eles
nos dizem, ndo ¢ 6dio, mas apatia. Conforme o filosofo inglés Edmund

Burke ¢ frequentemente citado como tendo dito: “Tudo o que ¢ necessario

para o triunfo do mal é que os homens bons nao fagam nada”.%

Em seu melhor estado, a ira comunica o amor protetor pelo que Deus
ama. Porque ela se deleita profundamente nos relacionamentos, nas pessoas,
nas estruturas da justica, na beleza da criacdo e nas béng¢dos materiais que
Deus deu, ela tem como alvo qualquer coisa que nos separe de Deus ou uns
dos outros e qualquer coisa que destrua o que ¢ certo, amavel e frutifero.

No seu pior, a ira transmite um interesse proprio nao adulterado e emite
um ultimato: obedeca a minha lei € a minha vontade ou sofra a minha
coOlera. A ira pecaminosa ainda toma o terreno elevado da moral, mas ¢ um
terreno elevado fabricado por minhas proprias preferéncias soberanas. Ou,
quando a ira pecaminosa vai realmente atrds de alguma injustica real, ¢
porque eu nao gosto daquilo e eu me sentirei melhor quando a vinganga
tiver sido feita. Nao se enganem, a atragdo da ira ¢ forte. A ira oferece a
experiéncia intoxicante de fazer-se de Deus — de ser legislador, juiz, juri e
ordenar o mundo de acordo com o que eu gosto.

A ira m3 ¢ totalmente arrogante.



A grande esperanga do diabo ¢ que nds, assim como Darth Vader exorta
Luke em O Retorno do Jedi, cedamos a nossa ira. Felizmente, o grande dom
de Deus ¢ a obra transformadora de seu Espirito. Ele gentilmente muda
Nnosso coragao para que cresgamos em amor por ele e pelo nosso proximo de
maneiras que permitam que a ira movida pelo amor dé frutos redentores.

Como a ira se relaciona

Se vocé ja teve alguém que ficou irado em seu favor quando vocé foi
prejudicado ou tratado injustamente, sabe que isso ¢ incrivelmente
reconfortante. Quando um amigo fica irado por voceé ter sido alvo de fofoca,
negligenciado injustamente no trabalho, ou quando seus filhos sdo
ignorados por um professor na escola, vocé ndo consegue evitar sentir-se
validado e encorajado. Agora, isso pode azedar em um segundo se
recrutarmos exércitos de simpatizantes que reforcem a autopiedade em
nosso coracao. No entanto, o instinto de nosso desejo de puxar os outros
para dentro do nosso proprio partido de piedade reforga o seguinte ponto: €
uma sensacdo muito boa ter defensores irados. Desde a Missao
Internacional de Justiga (uma organiza¢do sem fins lucrativos que resgata
pessoas traficadas sexualmente ao redor do mundo) até um irmao mais
velho que defende um irmdo mais novo que estd sendo intimidado na
escola, a ira defende aqueles com quem ela se preocupa.

Existe, no entanto, uma grande diferenca entre uma pessoa cheia de amor
que fica irada com uma determinada injustica € uma pessoa que estd
simplesmente irada o tempo todo. Embora haja, de fato, muito para se
zangar em nosso mundo, a ira ndo deve dominar perpetuamente sua
paisagem emocional. Ninguém pode viver perto de uma fogueira que nunca
se apaga e nao acabar se queimando.

As pessoas iradas tendem a estar altamente sintonizadas com as falhas dos
outros € sao rapidas em oferecer ou decretar correcoes. Seja através de uma
ira timida oferecendo criticas sutis — comumente chamadas de “passiva-
agressivas” — ou de uma abordagem mais descarada que levanta sua voz e
da tapas na mesa, as pessoas iradas constantemente enviam uma mensagem
implicita (as vezes até explicita) aos que as cercam: ndo va contra a minha
vontade ou vocé enfrentard as consequéncias. O instinto da ira € punir e
atacar o que quer que seja (ou quem quer que seja) que ela perceba como
errado. E isso que torna desagradavel estar ao redor das pessoas iradas.

Para piorar a situagdo, as pessoas iradas quase nunca sabem que sao
pessoas iradas. Isso faz sentido se pensarmos no seguinte: a ira diz que eu



estou certo e vocé estd errado. Quando vocé se sente profundamente certo, ¢
extremamente dificil dar um passo atras e dizer: “Talvez eu seja o problema
aqui”. Sabendo disso a nosso respeito, Jesus nos d4 uma de suas mais
famosas instrucoes: tire a trave do seu préprio olho (i. e., lide com suas
proprias falhas) antes de tirar o cisco do olho do seu proximo (i. e., apontar
uma falha no seu proximo).

As pessoas que ficam iradas tem grande dificuldade em perceber suas
proprias falhas.

Como resultado, aqueles que vivem em um estado regular de ira,
sentindo-se moralmente superiores € punindo quem discorda delas, acabam
afastando as pessoas até ficarem sozinhas no centro de um circulo relacional
de terra queimada. As pessoas se sentem nervosas na presen¢a da ira,
recuando com medo da critica, do julgamento e do ataque. Isso, por sua vez,
irrita a pessoa irada, que se sente abandonada e julgada de forma injusta
(como eles ousam me tratar como o problema quando eu estou certo e tenho
que aguentar o lixo deles?), o que apenas faz com que os conhecidos se
afastem cada vez mais e o ciclo se aprofunde.

Como a ira motiva

A ira busca a justica. Especificamente, ela protege o que ama, pune
qualquer um que prejudique o objeto de seu amor e procura reverter os
danos. Cada uma dessas coisas pode trazer paz e restauragdo. Cada uma
delas também pode causar rupturas no tecido da criagdo. A questdo
fundamental ¢ a seguinte: nossa ira esta servindo construtivamente aos
propositos misericordiosos e redentores de Deus, ou estd servindo de forma

destrutiva a nossa propria agenda egoista?%

A 1ra nunca se contenta em ficar ociosa. Quando o autocontrole ¢ a
sabedoria a restringem, eles o fazem com grande dificuldade. Quando a ira
ndo consegue encontrar uma saida — talvez aquele que o prejudicou esteja
morto agora, ou vocé€ sente que ninguém acreditaria em voc€ se vocé se
pronunciasse, ou vocé perderia o respeito se tratasse um problema de ofensa
—, ela fermenta naturalmente em amargura, depressio ou vergonha.
(Felizmente isso ndo ¢ inevitavel se nos comprometermos vigorosamente
com o Senhor em nossa ira!)

Todos nds vimos a ira em agdo. Ela motiva uma crianga pequena a gritar
ou bater em outra por causa de um brinquedo roubado. Ela estimula sua
lingua ou mesmo seus punhos a calar os outros ou a corta-los se eles o
desrespeitarem. Também o pressiona a processar um ladrdao que invadiu sua



casa. Ela alimenta seus apelos e esforgos para quebrar a névoa
autodestrutiva de um viciado.
A 1ra, mais do que qualquer outra emocao, exige ser satisfeita com a acao.

COMO LIDAR COM A IRA

Identificando a ira

Considerando que a ira exige a¢ao em resposta ao seu julgamento de que
alguém cometeu uma ofensa moral, esperamos encontrar a ira em qualquer
lugar em que encontrarmos alguém em modo de ataque.

Fisicamente, 1sso normalmente aparece como respiracao acelerada, rosto
ruborizado, musculos tensos (talvez até mesmo punhos cerrados). Quando
voc€ estd com raiva, seu corpo se sente tenso. A longo prazo, as sementes
da ira brotam em quase tantos sintomas quanto os do medo: hipertensao,
problemas digestivos e pressao alta, s6 para citar alguns.

Agora, lembre-se de que todas essas experiéncias também se aplicam a ira
justa, mesmo os danos fisicos sendo potenciais a longo prazo! O rosto de
Jesus certamente ficou mais avermelhado quando ele levantou as mesas nos
tribunais do templo, e ndo tenho duvidas de que os funcionarios da Missdo
Internacional de Justiga correm o risco de perder o sono frequentemente por
causa das atrocidades que testemunham.

Nosso corpo vai se retesar € deveria fazé-lo quando enfrentamos o mal.

Dito isso, a ira raramente € justa, e a maior parte do que vocé identifica
serd feio. Se vocé pegar a ira pecaminosa normal em flagrante, ouvira voz
elevada e palavras duras e criticas. Vocé€ podera ver itens quebrados que
foram jogados ou esmagados (pratos, paredes e telefones sdo presas
especialmente comuns). Infelizmente, a ira pode até nos iludir para justificar
um ataque fisico a outro ser humano. Contusdes e ossos quebrados sdo os
cartdes de visita de um problema de ira que apodreceu e se tornou algo
grave ¢ urgente.

Se vocé der um zoom para longe da pessoa irada e girar panoramicamente
na direcdo da pessoa sobre a qual repousa o descontentamento da pessoa
irada, voc€ encontrara lagrimas, siléncio tenso, aplacamento ansioso ou
retribuicdo do fogo irado. A ira habitual deixa relacionamentos tensos ou
quebrados em seu rastro; amigos e familiares ficam ofendidos ou
machucados e, muitas vezes, pisando em ovos ao redor da pessoa irada. A
desconfianca envolve qualquer pessoa dada a ira; onde as pessoas sao
hesitantes e ficam em guarda, vocé provavelmente ndo estd longe de uma
pessoa irada.



O proprio individuo irado, no entanto, vera o mundo de maneira bem
diferente. A ira parece tdo certa, tdo nobre. Assim, enquanto as pessoas na
vida da pessoa irada se afastam do calor abrasador que as intimida, a pessoa
irada sente-se como um martir. Seu mundo esta cheio de “idiotas™, de
“estupidos” e de “pessoas egoistas que nao jogam limpo”. Essa dinamica ¢
quase humoristica quando sua filha que esta no jardim de infancia vem até
vocé bufando porque seus dois irmaos querem assistir a um programa (que
até ontem ela também amava), mas que ela ndo quer ver (imagine a audacia
deles!), e ela lhe diz que eles estdo “so assistindo porque ndo querem que eu
tenha o que eu quero”. Mas a ira torna-se uma vil antecipa¢do do inferno
quando um homem de meia-idade justifica seu abuso fisico, sexual e
relacional porque sua esposa “nao estd fazendo o que a Biblia diz que ela
deve fazer”.

Se vocé descobrir que parece sempre estar rodeado de tolos em todos os
lugares que vocé vai, tenha cuidado. Pode ser que vocé esteja tropecando
cegamente colina abaixo em direcao a um sério problema com a ira.

Um ultimo pensamento sobre identificar essa emocao. Ouvimos pessoas
dizerem intmeras vezes algo como: “Nao estou com raiva; estou apenas
frustrado”. Ou “irritado”. Ou “aborrecido”. Embora o uso comum da lingua
inglesa realmente reserve a palavra ira para situacdes mais intensas do que
palavras como frustrado denotam, ndo se deixe enganar: frustracdo,
irritagdo e aborrecimento sdo ira. Eles simplesmente ainda ndo floresceram
totalmente. Portanto, nao trace uma linha em sua mente entre a frustracao e
a ira. Frustragdo ¢ ira, e ela inevitavelmente se torna a ira que carrega o
nome se deixada sem controle. As pessoas tendem a fazer essa distingao
porque é socialmente aceitdvel, na maioria das vezes, estar frustrado. E
muito menos provavel que vocé se safe de admitir que estd com ira. E bom,
no entanto, confessar, pelo menos para si mesmo, que sua frustracdo ¢
realmente uma ira em fase adolescente. Entdo, vocé pode comprometer-se
com o Senhor com seriedade antes que o dragao amadurega, abra suas asas
e comece a cuspir fogo em seu mundo.

Examinando a ira

A primeira pergunta a ser feita ¢ Por que estou irado? Embora isso tenha
a intencdo de ajudd-lo a comegar a lidar com sua ira, temos sido
encorajados a entender que o simples exame da fonte da ira de uma pessoa
dizendo “Eu estou irado porque...” ja € capaz de diminuir a faria. Muitas
vezes, quando percebemos a fonte mesquinha da nossa ira, o fogo do



julgamento dentro de nds comega a engasgar ¢ morrer. Eu (Alasdair) me
lembro de um homem, em particular, que se encontrava comigo para fazer
aconselhamento por ter recebido ordem judicial para tratar sua ira, que disse
que era uma mudanga de vida simplesmente dizer: “Estou furioso porque
aquela tampa de café nao serviu e queimei a minha mao”.

Que erro eu estou percebendo? ¢ outra forma de fazer a mesma pergunta.
Questionar desse modo ajuda a colocar em palavras o sentimento de
injustica que vocé€ sente. Como em toda emocgao, sua ira se conecta com
algo que lhe interessa (pelo menos nesse momento). Se vocé tem tido
dificuldade em colocar em palavras a injustica que vocé sente, olhe para o
que quer que voce esteja atacando (ou querendo atacar). Aquilo em que
vocé quer descontar, ou € a coisa com a qual vocé esta com raiva ou esta
muito préximo a ela (e.g., quando vocé esmurra um muro, ndo ¢ com o
muro que vocé estd irado, mas vocé€ provavelmente o faz dentro de trinta
segundos de uma interacao que despertou sua furia).

Outra pergunta Util € esta: Qual é o resultado da minha ira? Sera que o
meu mundo ou o mundo das pessoas com as quais me importo tem ficado
melhor como resultado de eu estar irado, ou minha ira esta machucando a
mim e 0s outros?

Ao examinar sua ira, ¢ importante ter em mente que ela muitas vezes se
esconde. Padrdoes de escape — alcool e drogas, ¢ claro, mas qualquer
método serve — podem cobrir uma furia latente. Mesmo a simples simpatia
pode mascarar a ira; aqueles muito timidos para soltar o fogo que ha dentro
deles podem estar acendendo as chamas todas as vezes que sorriem e
fingem estar bem. Muitos ndo sabem que eles estdo irados até explodirem.
Isso ndo significa que toda pessoa simpatica — ou todo viciado, inclusive
— tenha um enorme problema com a ira. Significa, sim, que a auséncia de
sinais 6bvios ndo significa a auséncia de ira. Em resumo, seu trabalho ao
examinar sua ira € descobrir que tipo de julgamento vocé estd passando.
Uma vez que vocé sabe com o que estd irado e por qué, vocé pode, entdo,
comecar a discernir qudo valida ¢ a sua ira e comegar a pensar de forma
redentiva sobre como lidar com ela.

Avaliando a ira

Se a ira se resume ao juizo moral (sim, ela se resume), entdo o primeiro
assunto chave sobre o qual avalia-la ¢ este: seu juizo moral ¢ valido nessa
situagao? Ou, dito de outra forma, vocé esta chateado com o que Deus esta



chateado? Se sim, vocé ainda enfrenta um desafio: como vocé buscard a
justica redentora e evitara a tentagao de exigir uma vinganga destrutiva?

Vale a pena parar aqui por um momento para apontar que a maioria da ira
ma realmente se enquadra nessa ultima categoria; a maior parte da vinganca
destrutiva visa alguma injustica real (embora geralmente exagerada)! Vocé
esta em um perigo maior quando estd certo, pois estar certo sobre o pecado
de outra pessoa o cega facilmente para o seu proprio pecado. Nada torna
mais dificil tirar a trave do seu proprio olho do que poder dizer: “Mas ela
nao deveria ter feito 1sso; fo1 errado!”.

Isso significa que voc€ deve ser excessivamente cuidadoso para nao se
precipitar ao avaliar algo como errado e partir automaticamente para
desembainhar sua espada. Ao contrario, quando sua ira de fato tem uma
semente saudavel, vocé deve avaliar se as respostas que sua ira estd
incitando também sdo saudaveis. Vocé€ precisa sondar seu proprio coragao
para ver se hd mesquinharia, vinganga, justi¢a propria e coisas do tipo, que
desejam se alojar por baixo da sua avaliacdo de que a outra pessoa estd
errada.

Em resumo, avalie fodas as facetas da sua ira. Nao pare de cavar sé
porque voceé tirou da terra uma injustica genuina. Assim como um 0SSO
fossilizado provavelmente indica que o restante de um esqueleto esta perto,
espere encontrar coisas ruins em seu proprio coracao quando a sua busca
mostrar o mal feito a outros.

Outras vezes, porém, sua ira ndo fluird de um julgamento moral até
mesmo parcialmente valido. Como pecadores, todos nds odiamos coisas que
Deus ndo odeia. Nosso egoismo, autopiedade e arrogancia, todos
naturalmente t€ém como alvo amigos e bén¢dos em vez de inimigos e
maldi¢des. Embora esse seja o tipo mais simples de ira a qual podemos
reagir (o arrependimento € sempre o proximo passo), ¢ dolorosamente
dificil admitir para si mesmo que sua ira ¢ simplesmente errada. E, mesmo
quando admite isso, voc€ agora esta indo contra um amor significativamente
desordenado dentro do seu coracao, e isso significa que abrir mao da sua ira
sera realmente um processo dificil. Falaremos mais sobre responder a ira
pecaminosa na proxima se¢ao.

Entdo, no topo das vezes em que sua ira vem descaradamente de motivos
pecaminosos, também encaramos o desafio de comunicacdo entre os seres
humanos limitados em um mundo confuso ¢ complexo. Como resultado,
nossa ira frequentemente se eleva contra coisas que entendemos mal.



Brincadeiras amigaveis sao levadas a sério: “Eu pensei que vocé€ quisesse
dizer semana que vem, mas na verdade vocé disse esta semana. Sua ideia do
quanto ¢ necessario para dizer ‘nds conversamos sobre isso’ ¢ diferente da
minha”. Avaliar sua ira pode poupa-lo de muita tristeza se voc€ tirar um
tempo para fazer a si mesmo perguntas como Serd que eu tenho certeza do
que ele disse? Ou Isso combina com a forma como essa pessoa tende a
tratar a mim e os outros no geral? Se vocé tiver qualquer divida, desacelere
e indague-se na esperanca de ter entendido mal, lutando para manter sua ira
ao largo até que voceé tenha certeza!

A ira justa — aquela que se alinha com a de Deus — ¢ mais comum
quando o objeto da ira € outra pessoa, nao voc€ mesmo. Jesus, por exemplo,
esta sentindo agonia, mas ndo esta irado quando € pregado na cruz. Ele,
porém, se indigna no templo quando vira as mesas dos cambistas que estdo
explorando seus irmaos ¢ irmas (“covil de salteadores”, ele os chama — Mt
21.13) e insultando seu Pai celestial (“ndo facais da casa de meu Pai casa de
negdcio” — Jo 2.16).

Isso ndo significa que a ira contra o pecado cometido contra mim seja
errado! A ira de Deus, tanto no Antigo quanto no Novo Testamento, ¢
despertada quando seu povo o trai. Os exemplos na Escritura, no entanto,
pesam muito mais em direcao a ira justa que foca nas injustigas que outras
pessoas enfrentam.

Finalmente, entdo, a Escritura vé tanto a ira boa quanto a ira ma. No
entanto, a €énfase da Biblia com relacao a ira humana esta nos seus perigos e
na facilidade com que ela nos leva a aumentar a carnificina ao invés de
pender para o trabalho construtivo da justica e da restauragdo. Tiago 1.20
resume bem o perigo, dizendo que “a ira do homem nao produz a justiga de
Deus”. Cada um de nds sabe isso por experiéncia propria. A ira pode ser
boa e construtiva? Efésios 4.26 mostra de forma clara que sim. Porém, o
resultado normal da ira humana ¢ destruicdo e caos, razao pela qual Tiago
nos adverte tdo veementemente contra essa emocao que tao facilmente solta
a lingua (e pior), e nos adverte sobre o motivo de precisarmos avaliar
rigorosamente a n0s mesmos.

Agindo em resposta a ira

Como regra geral, a ira ¢ perigosa. Aqui estd a regra de ouro um pouco
mais detalhada: a ira sobre a qual vocé age instintivamente, sem pensar, €
tao provavel que seja pecaminosa e impia que vocé poderia muito bem dizer



“sempre”. Se vocé quer viver a ira justa, vocé€ precisa comegar
desacelerando.

Diremos mais uma vez: quando vocé estiver irado, desacelere.

Vocé quase nunca vai errar fazendo uma pausa antes de agir quando
estiver irado. A ira em sua matéria-prima, como o uranio radioativo, ¢
mortal a menos que seja aproveitada com cautela requintada. Se vocé a
trouxer para fora sem preparagdo cuidadosa, vai envenenar cada coisa
dentro de um raio de dez milhas. Se voltarmos novamente ao primeiro
capitulo de Tiago, o encontramos frisando exatamente isso logo ao lado do
versiculo que fala sobre a ira do homem néo o levar a nenhum lugar bom.
“Todo homem, pois, seja pronto para ouvir, tardio para falar, tardio para se
irar”, ele insiste (Tg 1.19). Ou, como disse o pastor e autor Zack Eswine,

precisamos “esperar [nossos] pensamentos ¢ emocoes acelerados até que

[n6s] possamos escolher o0 bem, mesmo para um inimigo” .

Felizmente, ha muitas maneiras de desacelerar. Conte até dez em sua
cabeca antes de responder. Respire fundo. Fale sobre o assunto mais tarde,
depois de ter esfriado a cabega. Em suma, desacelerar significa tirar um
tempo para pensar antes de agir sob ira.

Outra resposta realmente basica e ainda assim surpreendentemente util a
ira ¢ simplesmente reconhecer que vocé estd irado. Eu (Alasdair) fiquei
orgulhoso de minha filha de seis anos de idade essa semana, que, em meio a
diversos desapontamentos simultdneos, ndo seguiu seu padrdo normal de
gritar ¢ chutar o assento do meio de nossa van, mas, em vez disso, disse
calmamente: “Papai, eu estou tdo brava que eu poderia rasgar esse carro”.
Dar nome a ira em vez de espalha-la a todos a sua volta ¢ um grande passo
de maturidade e tende a ajudar a responder a sua ira ao invés de responder
em ira.

Fazer isso bem ¢ realmente dificil, mas muito importante. A ira ja ¢
suficientemente perigosa quando compartilhada, processada e levada
corretamente ao Senhor. Ela ¢ letal em isolamento. Isso nao significa que
vocé deva ir até a pessoa com quem estd irado e dizer: “E por isso que estou
tao furioso com vocé€”. Significa, porém, que se vocé enxergar ira em seu
coracdo, vocé desejara trazer outra pessoa para dentro. Todos nos
precisamos de ajuda para levar nossa ira at€¢ o Senhor e pensar em respostas
construtivas as acoes erradas, em vez de ficarmos zombando ou fofocando
sobre o que os outros fizeram.



Nao se engane: a acdo — mesmo que cuidadosamente controlada e
construtiva — € o objetivo correto e bom da ira! Retidao ndo significa ndo
fazer nada. Uma vez que vocé€ levou seu proprio coragao ao Senhor e aos
seus irmaos e irmas da melhor forma possivel, vocé ¢ chamado a agir com
ousadia redentiva e misericordiosa. Com a trave removida de seu olho — ou
pelo menos cortada em pedagos —, vocé terd a chance de ajudar a pessoa
proxima a voc€ com o feio cisco no olho. Lembre-se: a ira de Deus € mais
feroz do que a sua ou do que a minha jamais poderiam ser, €, no entanto,
olhe o que ele faz com ela. Ele disciplina seu povo a fim de nos trazer de
volta. Ele repreende a fim de convencer nosso coragdo e nos voltar ao
arrependimento. No fim das contas, nosso Deus derramou sua ira sobre
Cristo, liberando uma tnica vez sua firia sem reprimi-la, para que aqueles
com quem ele esta irado pudessem ser restaurados. O amor verdadeiro
ataca 0 mal com vigor, ¢ ainda assim o ataque ¢ sempre uma missao de
resgate. Nosso Deus nunca ¢ amargo, mesquinho ou cruel. Ao contrario, a
ira dele € sempre parte de um proposito maior: proteger e defender aqueles
que ele ama (e cada pecador que implora por seu perddo torna-se um
tesouro do seu coragao) para o louvor da sua gloria.

O ANTIDOTO PARA A IRA
Em ultima analise, a melhor coisa que voc€ pode fazer em relagdo a ira em
sua vida ¢ cultivar a humildade. A humildade fortalece a ira saudavel que
trata os outros como mais importante do que a si mesmo. Ela protege os
outros a0 mesmo tempo em que expde e diminui a ira ndo sauddvel que
entroniza voc€ como juiz a partir de uma base moral elevada que s6 vocé
percebe.

Quais sdo as marcas da humildade diante da ira? A humildade fala
honestamente sobre o que ela sabe e sobre o que ela ndo sabe. Vocé ouvira
com frequéncia a humildade dizer coisas como “Parece-me que...” € “Minha
preocupacao €...”, em vez de “Voc€ sempre...” ou “Nao posso acreditar que
voceé faria isso”. Ela faz perguntas reais e escuta as respostas, enquanto a ira
egoista se apodera do microfone e dos protestos. A humildade supde que
outros podem ter boas razdes para fazerem as coisas que tém nos
incomodado. Mesmo quando a culpa estd inteiramente do outro lado, a
humildade reconhece a trave no proprio olho e estende graga aos infratores
(o que nao significa apagar todas as consequéncias), porque sabe que Jesus
nos mostrou uma graga além de toda comparacao.



PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar sua propria ira:

1. Em que areas vocé fica frustrado, irritado ou aborrecido? Incomoda voceé
o fato de pensar nessas reacdes como exemplos de sua ira?

2. Qual ¢ a sua reagdo padrdo ao sentir ira? Vocé evita a situacdo? Apazigua
os outros? Esquematiza vinganca, mas sorri enquanto isso? Grita e faz uma
cena? Entorpece-se?

3. Quando vocé se sentiu irado recentemente? Vocé trouxe isso a Deus e aos
outros? Como seria agir de forma construtiva em relacao a sua ira? Vocé€ o
fara?

Ao ajudar outros com ira:

1. Galatas 6.1-2 aponta que tentar ajudar os outros quando sdo pegos em
pecado também ¢ uma tentagcdo para vocé pecar. Qual € sua tentacdo mais
comum quando voc€ se envolve com pessoas iradas? Irar-se também?
Retrair-se? Comprar o modo delas de pensar?

2. Vocé fica irado de maneiras certas em favor dos outros? Em caso

afirmativo, vocé tende a agir de forma construtiva quando o faz?

Burke disse algo assim, mas os pesquisadores ndo foram capazes de confirmar essas palavras em seus
escritos.

Para obter uma discussdo em profundidade sobre o potencial construtivo da ira piedosa, veja o livro
de David Powlison, Good and Angry: Redeeming Anger, Irritation, Complaining, and Bitterness
(Greensboro, NC: New Growth, 2016).

Zack Eswine, O pastor imperfeito: Descobrindo a alegria em nossas limitagoes através do
aprendizado diario com Jesus (Sao José dos Campos, SP: Editora Fiel, 2018).



15 | Lidando com o luto

A maioria de nos ja perdeu alguém ou algo importante para nos. Se vocé
sofreu uma perda, entdo estd familiarizado com o luto. Quanto maior a
perda, maior a dor e mais profunda a tristeza. Se vocé ja experimentou o fim
de um relacionamento intimo ou a morte de um ente querido, entdo sabe que
a tristeza pode ser tao profunda que ¢ dificil de descrever.

Vocé provavelmente tambeém ja percebeu que ha mais no luto do que a
tristeza. E claro que ela muitas vezes desempenha um papel protagonista,
mas o luto envolve mais do que tristeza ou qualquer outra emog¢do em
particular. Quando vocé esta de luto, pode sentir muitos sentimentos
diferentes, alguns dos quais podem surpreendé-lo, como a ansiedade, a ira
ou mesmo o alivio. C. S. Lewis ficou surpreso com o que ele chamou de “a

pregui¢a do luto” apds a morte de sua esposa. Ele escreveu: “Eu odeio o

menor esfor¢o” 2

O luto ¢ uma experiéncia complexa com a qual precisamos lidar
cuidadosamente.

O QUE E O LUTO?

O que o luto comunica?

Comecemos pensando no luto de forma ampla como a experiéncia da
perda. Luto ¢ a palavra de ordem sobre a vasta mistura de coisas que voce
sente quando perde algo ou alguém importante. O luto comunica: “Perdi
algo importante para mim e preciso de voc€”. (A parte “preciso de voc€” € a
pessoa ou coisa que voce perdeu e as outras de cuja ajuda voce precisa para
se recuperar. Exploraremos mais sobre isso dentro de instantes).

Pense na palavra luto como uma espécie de moldura que se enquadra em
torno de todas as diferentes coisas que vocé pode sentir quando vivencia a
perda. Por exemplo, vocé provavelmente ja ouviu falar dos diferentes
“estagios” de luto, baseados na conhecida teoria de luto de Elisabeth

Kiibler-Ross: negacdo, ira, barganha, depressdo e aceitagdo.® No entanto,
tente nao pensar no luto como uma série de passos fixos. Em vez disso,
pense nessas cinco emocgdes € nas muitas outras que vocé estd vivenciando
como as pinturas emolduradas em uma colagem e intituladas “Luto”.

O luto por qualquer coisa boa, incluindo qualquer bom relacionamento,
nos aponta para Deus. A dor machuca profundamente porque estamos muito



conscientes de quao bom foi o presente que Deus nos deu naquele amigo
intimo, na capacidade fisica de fazer uma caminhada, na chance de viver
perto da familia ou no souvenir que seu pai trouxe do exterior ¢ lhe deu
quando vocé tinha dez anos de idade. A anglstia que sentimos quando
perdemos coisas que amamos declara implicitamente a bondade de Deus em
té-las dado. Nossa tristeza, entdo, pode se tornar o grito “Maranata! Vem,
Senhor Jesus, e torne inteiro este mundo quebrado!”.

Como o luto se relaciona

Entender o luto como a experiéncia da perda pode nos ajudar a entender
como Deus pretende que ele funcione em nossos relacionamentos,
especialmente se tivermos perdido um ente querido. Embora a obra de Deus
em meio a nossa dor muitas vezes inclua momentos nos quais precisamos
processar nossa dor sozinhos, nds, em geral, buscamos a presenga e 0
conforto dos outros. Quando nossas perdas nos lembram da conexao unica
com a pessoa ou a coisa que amamos, podemos nos sentir isolados e
sozinhos. Como resultado, ansiamos, com razao, pela simples presenca de
outros que representam o relacionamento e o amor que ndo foi perdido, ¢ a
esperanca de recuperagdo. Podemos experimentar um anseio emocional
pelos outros de uma forma que normalmente ndo experimentamos. E ainda
assim, as diversas experiéncias de luto podem tornar a conexdao com os
outros mais dificil do que podemos esperar. A compreensao da diversidade
do luto pode nos ajudar a dar ao outro permissao para vivenciar € processar
o luto de forma diferente.

Eu (Alasdair) me lembro de um dos primeiros homens que aconselhei,
que tinha perdido seu pai para o cancer pouco depois que meu proprio pai
tinha morrido da mesma doenca. Nos tinhamos a mesma idade, tivemos
uma educacdo semelhante, éramos ambos irmaos mais velhos e ambos
tinhamos a fé em Cristo no centro de nossa vida. No entanto, cu
rapidamente percebi que as lutas dele eram completamente diferentes das
minhas. Estou muito grato por ter aprendido, logo no inicio da pratica de
aconselhamento, que duas pessoas sofrendo a0 mesmo tempo com 0 mesmo
evento podem fazé-lo de maneiras muito distintas. Aqui estdo mais dois
exemplos.

Pais em luto por um filho. Certa vez, eu (Alasdair) aconselhei um casal
cujo filho adulto mais novo morrera em um acidente. O casal tinha um
casamento feliz ¢ ambos se amavam muito, mas eles estavam tendo
dificuldade por sentirem-se fora de sintonia com o luto um do outro.



Em certo momento, um dos pais estava irado: “Eu nao acredito que cle fez
isso conosco. Por que ele nao foi mais cuidadoso?!” Mas o outro progenitor
ficou surpreso com essa rea¢ao ¢ respondeu: “Por que vocé esta tdo irado
com ele? Eu daria tudo apenas para sentir o cheiro do cabelo dele mais uma
vez!” Ambos amavam o filho tdo profundamente e estavam em agonia, mas
cada um estava experimentando o luto de uma forma distinta naquele
momento. Conforme continuamos o aconselhamento, os papéis as vezes
eram trocados: o progenitor irado estava triste € o progenitor triste estava
irado. E, ainda, em outros momentos um dos pais estava tendo um momento
de alivio enquanto o outro estava em desespero. Para dar-lhes crédito, eles
aprenderam a enxergar o luto do outro, ndo importa qudo diferente fosse,
como um luto valido e at¢ complementar ao seu proprio.

Uma igreja de luto por um pastor. Na igreja onde eu (Winston) sirvo
como pastor, o pastor anterior morreu de forma muito tragica e inesperada
apenas trés meses antes da minha chegada. Como o pastor de qualquer
igreja, ele tinha diferentes tipos de relacionamento com diferentes membros.
Alguns eram muito proximos a ele. Uma pessoa me disse que ndo tinha
perdido apenas seu pastor, mas também seu melhor amigo. Outra, querendo
certificar-se de que meus sentimentos nio fossem feridos, me explicou: “As
vezes eu tenho que sair do culto aos domingos porque ¢ muito doloroso vé-
lo 14 em cima fazendo as coisas que ele deveria estar fazendo”. Entendi
totalmente e ndo fiquei ofendido. Para muitos, minha presen¢a foi uma
lembranca dolorosa de que algo muito errado havia acontecido. Ndo era
pessoal; era apenas luto.

Outros haviam perdido um mentor espiritual — alguém em quem
confiaram para ensinar a verdade, dispensar sabedoria, batizar seus filhos e
visita-los quando estavam doentes. A dor deles também era profunda, mas
de outra forma. Eles ficaram chocados e tristes, mas a dor deles foi
moderada pelo fato de que um novo lider espiritual havia chegado. Minha
presenga nao foi tdo dolorosa para eles, apesar de terem perdido um amigo
querido.

Outros, ainda, ficaram tristes por terem perdido seu pastor, mas nao
tinham um relacionamento tdo intimo com ele como as pessoas dos dois
primeiros grupos. Eles eram gratos pelo pastor que perderam e sentiam falta
dele, mas depois de varios meses estavam prontos para colocar a dor para
trds e ndo sentiam mais a necessidade de processa-la publicamente.



Alguns meses apos a minha chegada, ofereci uma aula eletiva para adultos
sobre o luto. Os participantes eram principalmente o primeiro grupo,
aqueles mais intimamente ligados ao falecido pastor, e alguns poucos do
segundo grupo. Eles, compreensivelmente, sentiram a necessidade de se
reunirem e compartilharem juntos o luto. Para eles, o luto seria uma longa
jornada, e eles precisavam uns dos outros nessa jornada. Outros ndo
estavam de luto nesse nivel e ndo precisavam desse tipo de apoio. Tive o
cuidado de explicar a congregacdo que a aula era para as pessoas que
sentiam que precisavam dela e que o comparecimento ndo era uma medida
que indicava se eles se importavam ou nao ou se estavam de luto. Nenhum
grupo era mais santo ou justo do que qualquer outro. Cada grupo tinha uma
relacdo diferente com aquele pastor e precisava de um tipo diferente de
apoio.

E bem basico, mas é uma fundacdo crucial relacionar-se em meio a dor da
perda: o luto pode ser sentido de muitas maneiras. Entender e aceitar isso ¢
vital para nos ajudar a nos mover em direcio um ao outro durante os
periodos de luto.

Como o luto motiva

Se pensarmos no luto como a experiéncia da perda, entdo podemos
comecar a entender como ele nos motiva a buscar conforto na conexao com
outros € em seu cuidado. Debaixo das variadas experiéncias emocionais do
luto esta um sinal para Deus e para os outros que diz: “Eu estou ferido e
preciso de vocé€”. E ainda assim, as vezes, podemos tentar esconder o fato
de que estamos de luto por constrangimento ou por nao querermos
sobrecarregar os outros. Talvez sintamos que estamos de luto ha muito
tempo ou tenhamos medo de que os outros estejam se cansando do nosso
luto. Mas quando fazemos isso, somos impedidos de receber os cuidados
dos quais legitimamente necessitamos € corremos o risco de ter nossas
emogdes malcompreendidas. Se vocé estiver se sentindo assim, tente notar
que a maioria das pessoas reage intuitivamente ao luto com cuidado. Ele ¢
como uma ferida, e nosso instinto de compaixao e cuidado ¢ um reflexo
basico do amor. Da mesma forma que fazemos um favor para alguém com
uma lesdo fisica, trazendo comida ou cuidando de outras tarefas que a
pessoa ¢ incapaz de realizar, podemos também precisar fazer um trabalho
relacional e emocional em favor de quem esta de luto.

Imagine, por exemplo, que vocé encontra um amigo que esta muito bravo
e, esperando ser tutil, vocé pergunta: “O que esta lhe incomodando? Por que



vocé esta tdo irado?” Se, em resposta, seu amigo estourar — “Nao se
intrometa!” — vocé mesmo pode se sentir defensivo ou irado. Agora, se, ao
invés disso, seu amigo disser: “Minha irma acabou de morrer”, vocé
provavelmente amolece imediatamente e responde: “Oh, isso ¢ terrivel. Eu
compreendo... Lamento muito”. Quando percebe que alguém esta de luto,
vocé assume uma postura emocional diferente e responde com cuidado e
preocupagao. Sem sequer pensar sobre isso, vocé esta operando dentro de
uma estrutura de luto.

Imagine que vocé€ encontra um colaborador ou um colega de trabalho que
esta excepcionalmente distraido e retraido, e vocé pergunta: “Esta tudo
bem? Vocé parece distraido e distante hoje”. Se a pessoa responder: “Nao
estou indo bem. Minha mae morreu ontem”, vocé nao diz: “Bem, nds temos
um trabalho a fazer, entdo saia dai e concentre-se!” Isso seria monstruoso.
Em vez disso, vocé provavelmente diz algo como: “Oh, ndo! Sinto muito
em ouvir 1ss0. Por que vocé ndo tira o resto do dia de folga e vai para casa?
Tenho certeza de que todos entenderao”.

Se os enlutados nesses exemplos nao compartilhassem que estavam de
luto, ou se vocé ndo percebesse que a ira ou a distragdo sdo experiéncias
normais desse sentimento, vocé poderia ndo saber como responder.
Aprender a falar do nosso luto pode ajudar os outros a responderem a ele
com compaixdo e cuidado, em vez de com confusdo e frustragdo.

COMO DEVEMOS LIDAR COM O LUTO?

Toda perda ¢ uma conexao quebrada. Se vocé pensar em sua vida como uma
teia significativa de pessoas, coisas e eventos conectados, entdo o luto € o
que vocé experimenta quando um desses fios € arrancado da teia. Ele nao
deixa apenas um buraco onde antes estava; os fios que o ligavam a outras
coisas sdo deixados pendurados, € as coisas que eram apoiadas por ela
também sdo enfraquecidas. Quer vocé tenha perdido um emprego, sua
saude, seu status, um amigo ou um familiar, vocé€ se desamarrou de algo que
o ancorou € deu sentido a sua vida cotidiana. Lidar com o luto significara
reconectar-se de uma nova maneira a tudo o que a perda toca. Vocé tera que
reconsiderar e se familiarizar novamente com todas as coisas que vocé
associou ao que foi perdido, identificando, examinando e avaliando a perda
de uma maneira que conecte vocé€ a Deus e aos outros.

Identificando o luto

Essa ¢ uma analogia simplista para o luto, mas ainda achamos que soa
verdadeiro: Vocé se lembra, quando crianga, como durante um ou dois dias,



depois de perder um dente, vocé€ continuava enfiando sua lingua no buraco
onde o dente ficava? Vocé simplesmente ndo conseguia evitar. Havia esse
estranho fascinio pelo buraco onde o dente costumava estar. Mas,
eventualmente, vocé nao ficou mais fascinado por isso. Voc€ havia
explorado o buraco, aceitado a nova situagio e seguido em frente. E claro
que ndo ha nada de realmente trdgico em perder um dente na maioria dos
casos, € as perdas significativas da nossa vida sdo mais complicadas. Mas,
de uma forma basica, ¢ assim que nds lidamos com o luto. Identificamos e
comecamos a absorver a perda explorando e nomeando os contornos do que
estava la, pressionando emocionalmente os sulcos e buracos deixados para
tras e compartilhando a experiéncia com outros que nos amam.

Durante o uUltimo ano, minha igreja (de Winston) iniciou um grupo de
apoio de cerca de dez a doze pessoas, liderado por um membro com
experiéncia em ajudar grupos. Alguns estavam de luto pela perda do
conjuge, de amigos ou de familiares, e outros estavam 1la para entender
como apoiar os enlutados. E claro que parte do nosso tempo foi gasto em
oracao ¢ pensando no que a Biblia tem a dizer sobre o luto e a perda, mas
grande parte do nosso tempo foi gasto identificando e nomeando as perdas,
falando e contando historias sobre aqueles de quem sentiamos falta: “Diga-
nos quem era essa pessoa € o que ela significava para voceé. Quais foram as
alegrias do relacionamento? Do que voc€ mais sente falta?”.

Os membros do grupo trouxeram fotografias e lembrancgas para nos ajudar
a nos conectar € a nos importar com eles. Até escrevemos cartas para
aqueles que tinhamos perdido e as lemos para o grupo. Foi uma experiéncia
poderosa e muito curativa. Foi um luxo para mim poder participar mais
como um membro do grupo do que como um lider. Compartilhei sobre a
recente morte de meus proprios pais e todas as maneiras pelas quais eu
ainda lutava com aquilo. Nos até nos reunimos como grupo para assistir
juntos a um jogo de futebol em minha casa. Parecia natural conectar-me
com aqueles que tinham compartilhado de si de uma forma tao intima e
curativa.

A reconexdo e a cura acontecem quando somos capazes de identificar a
perda e compartilha-la com as pessoas que se preocupam com ela. Como
estamos praticando a possibilidade de uma nova vida e uma reconexao apos
a perda, cada pessoa encontra sua maneira Unica de revisitar a ferida a fim
de facilitar a cura.

Examinando o luto



Para ter uma ideia do seu luto, ¢ sempre util examina-lo através das lentes
da Escritura. Pelo fato de a Palavra de Deus ser sobre a vida real, a Biblia
conta a histoéria do luto. Do comecgo ao fim, testemunhamos perdas terriveis,
o luto e o gemido de Deus e de seu povo, e a esperanca certa de que uma
vida renovada se segue a essas perdas. Pule para onde quiser e vocé ouvira a
vasta gama de emocdes descritas em prosa, proclamadas em poesia €
recordadas em cangdes. Vocé também ouvira Deus agindo e falando de
maneiras que nos apontam para sua promessa de reverter a devastacao da
perda e da morte por meio de Jesus. Sempre encontramos Davi como um
bom companheiro no luto.

Enquanto vocé caminha com Davi pelo luto dele, vocé pode ter uma
nocao das muitas variedades e expressdes que o luto assume. Vocé deve se
lembrar de que a vida de Davi tomou um rumo terrivel quando ele cedeu a
luxuria e essencialmente estuprou Bate-Seba, depois providenciou a morte
de seu marido no campo de batalha. Os resultados foram desastrosos. O
profeta Natd confrontou Davi, dizendo-lhe que a crianga concebida com
Bate-Seba morreria € que suas proprias esposas seriam tiradas dele mais
tarde por alguém proximo a ele. Certamente, a crianga morreu logo apos seu
nascimento. Anos mais tarde, aconteceu a segunda parte da profecia de
Nata. Outro filho de Davi, Absaldo, tentou roubar o seu trono € humilhar
publicamente Davi, dormindo com suas concubinas em plena vista publica.
Embora Davi tenha tentado poupar sua vida, Absaldao foi morto durante a
repressao da rebelido.

A experiéncia de Davi ilustra as muitas formas do luto.

O luto da culpa. Depois de ser confrontado por Nata, Davi foi atingido
pela culpa por causa do seu pecado contra Deus. No Salmo 51, ele derrama
seu luto diante de Deus e clama por perdao:

Faze-me ouvir jubilo e alegria,

para que exultem os 0ssos que esmagaste.

Esconde o rosto dos meus pecados
e apaga todas as minhas iniquidades. (vs. 8-9)

O luto pode ser uma ocasido para refletirmos sobre nossos proprios
fracassos ou pecados. Talvez, como no caso de Davi, seja a culpa por coisas
que fizemos — nossa responsabilidade por um casamento fracassado, um
emprego perdido ou alguma outra tragédia. Talvez seja a culpa por
oportunidades desperdigcadas, coisas que gostariamos de ter dito ou feito,



mas que nunca chegamos a fazer. Em qualquer caso, a Biblia nos da
palavras para falar e compartilhar nossa culpa com Deus e com os outros.

O luto da morte. Davi também ficou de luto pela doenca e pela morte
impensavel de seu filho. A Biblia nos diz que ele suplicou a Deus. Ele
jejuou e “passou a noite prostrado em terra”. Nao foi possivel persuadi-lo a
se levantar, e ele s6 comeu depois que a crianga estava morta (2Sm 12.15-
23). Esperamos ser atingidos pelo luto apos a morte de um ente querido,
mas, como foi o caso de Davi, as vezes podemos ver a morte chegando. As
vezes, os entes queridos sucumbem ao cancer ou a outra doencga
degenerativa, € experimentamos sua morte em agonizante camara lenta.
Mais tarde, apos a morte de Absaldo, Davi voltou a sofrer com o luto: “Meu
filho Absaldo, meu filho, meu filho Absaldo! Quem me dera que eu morrera
por ti, Absaldo, meu filho, meu filho!” (2Sm 18.33). A morte
provavelmente serd uma das mais poderosas experiéncias de luto que vocé
ja terd. Espere precisar de muita ajuda e companheirismo para encontrar
palavras para expressa-lo.

O luto da trai¢do. Nao sabemos exatamente o que incitou Davi a redigir o
Salmo 55, mas ele combina com a agonia e o luto de uma trai¢ao pessoal.
Portanto, ¢ possivel que Davi tenha escrito esse salmo enquanto lutava com
a traicao de Absalao.

Estremece-me no peito o coracio,
terrores de morte me salteiam;
temor e tremor me sobrevém,

e o horror se apodera de mim.

Com efeito, ndo ¢ inimigo que me afronta;

se o fosse, eu o suportaria;

nem ¢ o que me odeia quem se exalta contra mim,
pois dele eu me esconderia;

Mas €s tu, homem meu igual,

meu companheiro € meu intimo amigo.

Juntos andavamos, juntos nos entretinhamos

e ifamos com a multiddo a Casa de Deus. (SI 55.4-5; 12-14)

A trai¢cdo vem em um milhdo de formas: um conjuge comete adultério,
um parceiro de negocios desvia dinheiro, amigos intimos langam uma
campanha de fofoca contra vocé. Seja qual for o tipo, a traicdo pode ser
sentida como se o coragdo tivesse sido arrancado e pisado. Embora possa
parecer que a sensa¢ao ¢ demais para ser colocada em palavras, Deus falou



o indizivel e nos convida a usar suas palavras enquanto derramamos nossos
coracoes.

O luto de qualgquer tipo. O Salmo 31 ¢ outro salmo de Davi. Nao nos ¢
dita a ocasido em que esse salmo foi escrito, mas ele nos lembra de que a
experiéncia do luto ¢ ampla e ndo estd limitada a apenas um punhado de
situacdes. Davi diz:

Compadece-te de mim, SENHOR, porque me sinto atribulado;

de tristeza os meus olhos se consomem,

¢ a minha alma e o meu corpo.

Gasta-se a minha vida na tristeza,

€ 0S meus anos, em gemidos;

debilita-se a minha for¢a, por causa da minha iniquidade,

e 0s meus 0ssos se consomem. (SI 31.9-10)

O luto pode vir a n6s em muitos formatos e formas, mas quando vocé€ o
examinar, ndo se sinta pressionado a categoriza-lo. Algumas vezes, o luto
pode simplesmente ser luto. Seja qual for a perda que vocé vivenciar, vocé
achara a Biblia cheia de palavras para ajuda-lo a examinar seu luto e a
expressa-lo.

Avaliando o luto

Uma das marcas de ser cristdo ¢ a forma como respondemos ao luto. Em
certo nivel, nosso luto ndo ¢ notavel. Estamos tao sujeitos aos altos, baixos e
toda a gama de respostas emocionais quanto todos os outros. No entanto,
nosso luto ¢é diferente. Paulo instrui os tessalonicenses a “ndo vos
entristecerdes como os demais, que ndo t€ém esperanca” (1Ts 4.13). Em
Cristo, ndo importa o que tenhamos perdido, ndo importa quao severo seja o
luto, temos esperanga. Se voc€ descobrir que durante dias a fio ndo ha
alivio, nenhum sinal de que as coisas vdo melhorar, voc€ pode estar de luto
sem esperanca € pode precisar de ajuda para se conectar com a esperanca
que tem em Cristo.

Em suma, nossa esperanca ¢ a seguinte: Jesus foi ressuscitado dos mortos
e assim venceu a morte. Pense nas implica¢des disso para o seu luto. E mais
do que a promessa de vida apds a morte ou de sua propria ressurrei¢ao. Na
verdade, isso significa que Jesus conquistou fodas as perdas ¢ acabara
curando-as e restaurando-as. Pense na morte como a principal perda que
representa todas as outras. Pense em cada perda menor como um lembrete
diario de que tudo estad caminhando para a dissolugdo, decadéncia e morte.
A morte ¢ o fim inevitavel de tudo em um mundo caido; tudo perece,
estraga e se desvanece (veja 1Pe 1.4) até que desapareca “e nem se sabe



mais o lugar que ocupava” (SI 103.16; NVI). Temos a tendéncia de evitar
pensar em perda nesses termos, porque fazer isso parece deprimente. Mas, a
menos que fagcamos a conexdo, ndo apreciaremos o alcance da salvacao de
Jesus. Sim, a ressurreicao de Jesus nos d4 esperanga para que nao tenhamos
que temer a nossa propria morte, mas estamos destinados a experimentar o
poder de sua ressurrei¢do no aqui € agora também.

No primeiro capitulo da carta de Paulo aos Efésios, ele diz que ora para
que eles possam saber “qual a suprema grandeza do poder [de Deus] para
com os que cremos”’, que ¢ semelhante ao poder que operava em Cristo
quando Deus o “[ressuscitou] dentre os mortos” (Ef 1.19-20). Paulo, entao,
diz que pela graca, “estando nds mortos em nossos delitos”, Deus “nos deu
vida juntamente com Cristo” (Ef 2.4-5). Em outras palavras, o poder de
Deus que ressuscitou Jesus dentre os mortos opera em nos agora. O poder
da ressurrei¢ao, o poder de vencer a morte ¢ tudo o que ela representa, nao ¢
apenas para “mais tarde”, mas para a vida no aqui e agora. E o poder de
superar todas as perdas da vida em um mundo caido.

Sempre que experimentamos o luto, seja pela morte de alguém ou por
uma perda menor, precisamos nos lembrar de que, se estamos unidos a
Cristo, a perda nunca tem a palavra final, e por isso temos esperanga.
Nossas historias foram unidas a historia de Jesus, assim como ele venceu a
morte e a perda, assim também nos venceremos. O luto ainda faz parte de
nossas vidas, mas sempre temos esperanca porque aquele que nos ama
venceu a morte ¢ a perda, e nos da seu poder e amor mesmo em meio ao
luto. Ele nos da nao apenas as palavras para falarmos e nos conectarmos,
mas também o poder para fazé-lo e o amor e a reconexao que acontecem
enquanto nos o fazemos.

Agindo em resposta ao luto

Nao ¢ errado querer que as pessoas enlutadas se sintam melhor. Esse ¢ um
sinal de que vocé as ama e deseja que elas ndo sofram tanta dor. E
compreensivel que o luto pareca um problema que precisa ser consertado, e
¢ dificil ndo deixar que o desejo de proporcionar cuidados degenere em
“conserto”. Contudo, uma abordagem melhor € ver a ajuda ndo como “fazer
com que isso melhore”, mas como sendo a companhia de alguém na jornada
por meio da dor em direcdo a cura.

Seja um companheiro, e ndo alguém que conserta as pessoas.

Fale sobre o isolamento e a vergonha que muitas vezes vém com o luto. E
importante lembrar que as pessoas que passam pela dor da perda,



especialmente por causa de uma tragédia, ndo sabem necessariamente como
“supostamente” devem se sentir. E vocé ndo quer dizer aqueles que estdo
enlutados que eles devem se sentir de uma maneira ou de outra. Cuide da
pessoa enlutada lembrando-a de que estd tudo bem ela se sentir de uma
maneira um dia e de outra no dia seguinte, ou mesmo dez minutos depois.
Vocé poderia dizer: “Vocé provavelmente esta sentindo todo tipo de coisas
que nao estava esperando”. E depois fique em siléncio e deixe-a responder a
isso. As vezes havera raiva, as vezes, medo e outras vezes, até alivio.

Por exemplo, as vezes o luto significa que alguém perdeu um ente querido
com Alzheimer que esteve acamado por meses € de quem a pessoa enlutada
estava cuidando. Ela pode se sentir aliviada e ressentida no mesmo dia.
Vocé pode ajuda-la a sentir seu luto dando-lhe permissdao para sentir todo
tipo de coisas e para senti-las em momentos diferentes. Pratique a
sensibilidade diante do fato de que o luto diz respeito tanto a uma conexdo
perdida quanto a uma pessoa ou um objeto perdido. Poupe a pessoa enlutada
do sofrimento adicional de sentir-se isolada e envergonhada em relag¢do aos
amigos bem-intencionados.

JESUS VENCE O LUTO

Lembre-se de que o luto, a experiéncia da perda, as vezes ¢ mais do que
tristeza e pode envolver quase qualquer emocao. Lidar com o luto de forma
sdbia exige que sejamos flexiveis e que criemos espaco para essas
experiéncias variadas, especialmente quando pessoas diferentes estao
sofrendo a mesma coisa a0 mesmo tempo, mas de maneiras muito
diferentes. Seja compassivo e paciente com os enlutados, ajude-os a se
conectarem com Deus e com os outros, convidando-os a compartilharem o
luto no tempo e do modo deles. E saiba que Deus “recebe” o nosso luto.
Cada pagina da Escritura fala tanto da dor do luto como da esperanga que
temos em Cristo. Mas, acima de tudo, lembre-se de que Jesus superou cada
perda e nos da seu poder e amor para encontrarmos vida, mesmo depois das
perdas mais terriveis.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
Ao encarar seus proprios sentimentos de luto:
1. Nomeie e descreva tantas emogdes diferentes quanto as que vocé€ ja
vivenciou em seu luto.
2. Leia qualquer um dos salmos explorados neste capitulo ou encontre outro
que capture com precisao o sentimento do seu luto. Depois de 1é-lo e de



meditar nele, escreva-o em suas proprias palavras, como se fosse seu
proprio. Compartilhe isso em oracdo com Deus € com um amigo ou
conselheiro de confianga.

3. Pense nos momentos em que vocé€ sentiu esperanga. Coloque sua
esperanga em palavras, se for possivel, e compartilhe-as com um amigo.
Considere sua esperanca um presente de Deus e explore como ela reflete o
amor dele por vocé em Cristo.

Ao ajudar outros em luto:

1. Pratique ouvir os outros falarem do luto deles e permita que o seu Unico
foco esteja em compreender profundamente e responder emocionalmente a
perda deles. D€ o seu melhor para entender como € essa experi€ncia para
eles ¢ compartilhe com eles sua compreensdo. Nao tente consertar a
situagdo! Deixe que seu cuidado paciente transmita o amor de Cristo.

2. Localize uma pessoa de luto em sua vida. Se a perda ¢ de um ente
querido, um emprego, saude, um lar — alguém que vocé conhece esta 14!
Ore por essa pessoa e depois procure-a. Pergunte como vocé pode apoia-la
¢ faca isso.

3. Considere-se uma pessoa enlutada. Isso ¢ algo garantido em algum
ambito de sua vida. Se vocé nao se sente a vontade com o luto, tire um
tempo para entender esse sentimento antes de tentar ajudar os outros.



C. S. Lewis, 4 anatomia de um I[uto (Rio de Janeiro: Thomas
Nelson Brasil, 2021). Lewis continua: “Apenas como um homem
exausto quer um cobertor extra em uma noite fria; ele iria preferir
ficar deitado ali tremendo a levantar-se ¢ encontrar um. E facil ver
por que a pessoa solitaria fica desarrumada; finalmente suja e
nojenta”,

Elisabeth Kiibler-Ross, On Death and Dying: What the Dying Have
to Teach Doctors, Nurses, Clergy and Their Own Families (New
York: Scribner, 1969, 2014); Elisabeth KiiblerRoss and David
Kessler, On Grief and Grieving: Finding the Meaning of Grief
through the Five Stages of Loss (New York: Scribner, 2014).



16 | Lidando com a culpa e a vergonha

Um rapaz acorda do lado de fora da casa. Sua fome o manteve acordado até
tarde na noite anterior. Incapaz de comprar comida, ele nao se alimenta ha
dias. A fruta que apodrece dada aos animais que ele foi contratado para
alimentar parece estranhamente apetitosa.

Ele pensa o dia inteiro, todos os dias, em sua familia. Ele sente falta da
familia — especialmente de seu pai —, mas ele nao pode voltar. Ele os feriu
demais. Ele ¢ uma pessoa “toxica”, como disse seu irmdao mais velho
quando o rapaz saiu de casa. Como ¢ que ele foi parar ali?

Na parabola do filho prédigo, Jesus explica que esse homem pediu a seu
pai sua parte da heranga, gastou todo o dinheiro em indulgéncias tolas e, em
desespero, foi contratado como um auxiliar de fazenda em um pais

estrangeiro.? Duas coisas se destacam sobre a condig¢do desse rapaz:

* Ele ¢ culpado. Ele fez algo de errado e digno de punicdo: desonrou seu

pai e rompeu o relacionamento com ele. Ao exigir sua parte da heranca

antecipadamente, ele, com efeito, desejou a morte de seu pai.

* Ele estd envergonhado. Ele se sente mudado — tdo imundo que nao ¢

capaz de imaginar um caminho de volta para casa, pelo menos ndo como

filho. A Unica coisa que vence seu senso de vergonha ¢ sua vontade de
sobreviver. Ele espera que possa ser tolerado como um servo, mas tem
certeza de que nunca mais sera aceito como filho.

Que esperanca pode haver para ele? Certamente seu pai nunca o aceitara
de volta. Mas no desespero, ele decide voltar — encarar a vergonha e pedir
para ser um servo de sua familia. Mas quando seu pai o vé de uma longa
distancia, corre até ele e o beija antes que ele dissesse uma palavra. O pai
esta vulneravel e receptivo em relagdo ao filho, e até dd uma festa para
celebrar seu retorno. Por qué? Embora apreciemos a historia, achamos
dificil crer que um pai realmente faria isso sem algum tipo de prova de que
seu filho teimoso estava sendo sincero e de que o pai nao seria enganado.

A culpa e a vergonha entram em cena. A culpa desperta o filho para o seu
pecado. Ele sabe que o que fez foi errado. A vergonha lhe diz que nao ha
como esconder o que fez, mas talvez o efeito mais danoso da vergonha seja
ele se sentir tdo imundo e diferente agora. A culpa deixa aberta a
possibilidade de um caminho de volta, uma forma de consertar as coisas. A



vergonha nem sempre ¢ tao otimista. Mas o amor do pai promete que ha
sempre um caminho para o lar.

Antes de entendermos como o amor de Deus nos convida a lidarmos com
a culpa e a vergonha, exploremos o que elas sdo.

O QUE SAO CULPA E VERGONHA?

O que a culpa e a vergonha comunicam?
A culpa comunica: “Eu fiz algo errado”. A vergonha comunica: “Algo

esta errado comigo e os outros podem ver isso”.2 A culpa e a vergonha
podem ser duas dimensdes de um mesmo evento: eu fiz algo errado e ha
testemunhas. Seja relativa ao mesmo evento ou nao, a culpa sugere que eu
pequei, enquanto a vergonha sugere que ha algo em mim que, se visto por
outros, seria inaceitavel.

Assim como o medo, a ira e o luto, a culpa e a vergonha podem ser muito
valiosas quando estdo dizendo a verdade. Se eu pequei, tanto a culpa quanto
a vergonha podem me ajudar a ver que eu pequei. Ser chamado de “sem
vergonha” ndo ¢ uma coisa boa. Além disso, se vocé foi maltratado e se
pecaram contra voc€, a vergonha o alerta corretamente para a vergonha das
acoes daquelas pessoas, assim como uma dor aguda em seu abdomen o
alerta para um apéndice que esta se rompendo. Quando a culpa e a vergonha
identificam com precisdo os problemas, os erros podem ser corrigidos € os
relacionamentos podem ser restaurados.

Entretanto, a culpa e a vergonha podem ser incrivelmente prejudiciais se
elas forem distorcidas. Quando a culpa ¢ deformada, ela se torna
autocondenagdo, argumentando que nenhum perdao € possivel. Quando isso
acontece com a vergonha, ela se torna autoaversdo. Se a culpa e a vergonha
se tornaram minha identidade, entdo eu ndo consigo imaginar remover a
mancha que sinto sem remover a mim mesmo. Estou tdo contaminado que
estou fundamentalmente danificado e sou inferior a todas as demais pessoas.
Tais experiéncias de culpa e vergonha sdo mais frequentemente o resultado
nao do que fizemos, mas do que fizeram contra nds.

Como a culpa e a vergonha se relacionam

Tanto a culpa quanto a vergonha tém o objetivo de nos alertar para uma
ruptura  em nossos relacionamentos. Ambas as emogdes sao
fundamentalmente sobre nossas conexdes com outras pessoas. Lembre-se
do que dissemos anteriormente sobre como as emog¢des nos conectam com
outras pessoas assim como as partes do corpo. Quando vocé sente dor em



uma parte de seu corpo, ela lhe fala de um problema que precisa de atencao.
Sem a dor, voc€ pode continuar prejudicando seu corpo sem se dar conta.
Da mesma forma, as emog¢des dolorosas como a culpa e a vergonha sdao, no
seu melhor, destinadas a promover a cura € o crescimento. Quando
recebemos um “sinal” via culpa e vergonha, sabemos que algo deu errado. E
hora de examinar nossos relacionamentos.

A culpa comunica que falhamos em estar a altura de um objetivo — que
ndo atingimos o alvo. Biblicamente, nossos objetivos sdo sempre
relacionais. Jesus nos ensinou que toda a lei pode ser resumida em dois
mandamentos: amar a Deus e amar o proximo (Mt 22.34-40; Mc 12.28-31).
A culpa, refletida em uma consciéncia sadia, nos proporciona parapeitos
para nos ajudar a saber quando estamos agindo contra Deus ou contra o
proximo. Ela, por si s6, ndo nos diz que somos fundamentalmente incapazes
de amar; ela nos diz quando falhamos em fazé-lo. Nesse sentido, a culpa
ndo nos rouba a esperanca de que podemos fazer melhor; ela pode ter um
papel positivo em nossa vida emocional.

Da mesma forma, a vergonha revela uma ruptura no relacionamento, mas
se concentra mais em como os outros nos veem do que em como nos nos
vemos. Infelizmente, a culpa e (em particular) a vergonha podem se tornar
motivos de isolamento em vez de reconciliagdo. Quando optamos por
esconder nossa culpa em vez de lidarmos com ela, a vergonha tende a
aprofundar nossa sensacdo de que temos algo a esconder. Uma vez que
comecamos pelo caminho da ocultacdo, a culpa e a vergonha podem
comecar uma bola de neve, tornando cada vez mais dificil lidarmos de
forma construtiva com essas emog¢des e trabalharmos em prol de
relacionamentos restaurados.

Como a culpa e a vergonha motivam

A culpa alerta uma consciéncia sauddvel para a ma ag¢do e nos leva ao
arrependimento. O objetivo ¢ nos motivar a nos reconciliarmos com Deus e
com o proximo. Como foi observado anteriormente, mesmo a vergonha tem
um papel limitado, porém importante, na reconciliagdo. Ela tipicamente
vem a tona quando a culpa ndo conseguiu fazer o trabalho — digamos,
quando nods nos entregamos ao nosso pecado e fomos pegos ou tememos ser
pegos, talvez quando estamos mais empenhados em esconder o mal do que
em repara-lo.

Por exemplo, se vocé traiu seu conjuge, vocé deveria sentir-se culpado.
Vocé quebrou seu voto conjugal, traiu seu amor e provavelmente também



machucou outras pessoas: a pessoa com quem vocé traiu, o conjuge daquela
pessoa, seus filhos e assim por diante. Vocé falhou em amar a Deus e ao
proximo.

Agora, imagine que vocé estd tdo cego pelo pecado que resiste a culpa
destinada a afasta-lo desse pecado. E quando descoberto, vocé ainda ndo
reconhece o quanto estd errado. As consequéncias se seguem. Talvez lhe
pecam para sair de casa. Amigos e vizinhos descobrem. Talvez seu pastor
seja informado e vocé seja excluido da comunhdo da igreja, ou lhe seja
pedido que abandone as responsabilidades que vocé assumia na
congregacdo. Agora vocé sente ndo sO culpa, mas também vergonha. A
comunidade o vé de maneira diferente. Ambos, culpa e vergonha, o
convencem a pensar mais profundamente no que vocé€ fez, e vocé
finalmente se arrepende.

Isso reflete a forma como Paulo espera que a culpa e a vergonha
funcionem na igreja de Corinto. Ele exorta os corintios a colocarem um
homem nao arrependido fora da comunidade: “entregue a Satands para a
destruicao da carne, a fim de que o espirito seja salvo no Dia do Senhor
[Jesus]” (1Co 5.5). Linguagem forte, mas a esperanca € a oragao sao para a
reconciliacdo. O propoésito € suscitar uma séria reflexao e arrependimento na
parte culpada. E funciona. Uma vez que o homem tenha se arrependido,
Paulo exorta os corintios a perdoarem-no e a restaura-lo a comunidade (2Co
2.5-8). As vezes, precisamos que a culpa e a vergonha nos mostrem o quio
seriamente pecamos.

Também ¢ crucial nos lembrarmos de que, como ja mencionado antes, a
culpa pode ser distorcida e podemos sentir vergonha nao pelo que fizemos,
mas pelo que outros fizeram a nds. Nesses casos, a culpa e a vergonha
podem nos alertar sobre nossa necessidade de enfrentar aqueles que
transferiram a culpa para nds ou feriram nossa consciéncia. Ou quando
fomos envergonhados por outros, a vergonha pode nos dizer que fomos
injusticados e nos incitar a buscar a ajuda e a seguranca daqueles que podem
nos proteger e falar amorosamente a nossa vergonha.

COMO DEVEMOS LIDAR
COM A CULPA E A VERGONHA?
Identificando a culpa e a vergonha
Assim como ocorre com muitas emogdes negativas, as vezes podemos
esconder a culpa e a vergonha de nds mesmos. E mais facil ndo enfrenté-las,
entdo fingimos que elas ndo existem. As boas vozes da culpa e da vergonha



— eu ndo deveria ter feito isso, e isso tem consequéncias — podem
facilmente se tornar pensamentos como Eu me odeio e quero ficar invisivel.
As vezes ¢ dificil ouvir as boas intencdes da culpa e da vergonha, por isso
tentamos cald-las, entorpecendo nossas consciéncias com negacao e
escapismo. Evitamos as pessoas que normalmente nos agradam e nos
entregamos a atividades que produzem sentimentos agradaveis. Esse
caminho, porém, ¢ uma mentira. Simplesmente suprimir as vozes nessas
emocoes € o caminho para a morte.

As vezes, a culpa e a vergonha se escondem sob o disfarce de ira e de
transferéncia de culpa. Vemos isso desde o inicio da Escritura. Em Génesis
3, Adao e Eva escolhem se esconder depois de pecarem contra Deus,
comendo o fruto proibido. Quando o Senhor os chama, Addo aponta para
Eva e exclama: “A mulher que me deste por esposa, ela me deu da arvore, ¢
eu comi” (Gn 3.12). Parece que um dos reflexos basicos do pecado ¢ desviar
a culpa e a vergonha para o outro.

Se nao estamos acostumados a identificar culpa e vergonha, elas podem se
esconder sob muitas distragdes e outras respostas emocionais, mas sempre
que voceé se vir se afastando dos outros e encobrindo o que esta acontecendo
dentro de voc€, vale a pena se perguntar se vocé fez algo errado ou se teme
que os outros o vejam dessa maneira.

Examinando a culpa e a vergonha

A culpa tem tanto realidades objetivas quanto subjetivas. Em outras
palavras, vocé€ pode ser culpado, mas ndo se sentir culpado. Por outro lado,
vocé pode se sentir culpado, mas ndo ser verdadeiramente culpado. E
importante distinguir entre a culpa que sentimos por realmente termos feito
algo errado e a culpa que podemos sentir por outras razdes. As vezes, a
diferenca ¢ descrita como culpa verdadeira versus culpa falsa. Culpa
verdadeira ¢ uma falha moral objetiva: realmente fizemos algo errado;
violamos a lei de Deus. A falsa culpa ¢ o resultado de uma falha moral
percebida que estd enraizada em algo diferente ou além da lei de Deus,
sejam as normas culturais, os valores de uma familia ou simplesmente as
expectativas dos outros em relagdo a nos. Culpa verdadeira e falsa tém a
mesma sensacao, mas estdo enraizadas em critérios diferentes.

Por exemplo, uma crianca cujos pais estdo divorciados pode se sentir
culpada porque sua mae fica triste quando ela sai para visitar seu pai nos
fins de semana. A crianca se sente responsavel pela tristeza de sua mae —
mas ndo ¢. Ou considere a culpa que vem de “agradar pessoas”, em que



nosso instinto dado por Deus para ajudar os outros ¢ distorcido em culpa
que nos atormenta toda vez que alguém fica desapontado ou chateado
conosco. A falsa culpa acontece quando violamos uma lei que ndo ¢ de
Deus. Isso pode ser complicado de lidar pois, quando os codigos culturais e
relacionais nao refletem os valores de Deus, eles podem precisar ser
quebrados, embora outros pegam para nos sentirmos culpados por termos
feito aquilo. Por exemplo, vocé pode receber um grande rechago por
recusar-se — por amor — a resgatar das consequéncias legais um membro
da familia que abusa de substancias entorpecentes.

Quando se trata de vergonha, ¢ mais util pensar nas diferencas entre
vergonha e ser envergonhado. A vergonha ¢ uma resposta apropriada as
consequéncias do pecado, embora possa ser distorcida e exagerada, mas ser
envergonhado ¢ quando pessoas pecam contra nds € nos sentimos imundos.
Por exemplo, dar um nome e expor parceiros abusivos na propria familia
pode fazer com que o denunciante se sinta envergonhado, mesmo que nao
tenha feito nada de errado. Muitas vezes, as criangas que foram abusadas
direcionam a si mesmas ira porque aprendem que ndo € seguro criticar
externamente o agressor na familia. Isso produz também um sentimento
destrutivo de vergonha, um compreensivel, mas imerecido, senso de
maldade. Isso também € ser envergonhado.

Mas Deus nos busca. E quando nos apresentamos, encontramos graca. No
geral, a culpa e a vergonha em seu melhor estado deveriam nos mover em
dire¢do a Deus e aos outros. A graca ¢ o amor de Deus dados em Cristo
fornecem uma alternativa a autoaversdo, a transferéncia de culpa e a
ocultacdo de qualquer tipo. Um diagnostico muito util para a culpa e a
vergonha € continuar se perguntando: Isso esta me movendo para longe de
Deus e dos outros ou em direcdo a eles?

Avaliando a culpa e a vergonha

Culpa e vergonha podem ser muito confusas. Sera que minha culpa
significa que eu realmente fiz algo errado? Tenho algo de que me arrepender
ou simplesmente adotei a decepg¢do de outra pessoa? Minha vergonha
significa que preciso enfrentar o que eu fiz, ou o que foi feito a mim, ou
ambos? Pior ainda, a culpa e a vergonha podem parecer uma acusagdo de
quem eu sou — como se eu fosse mercadoria danificada, suja, sem valor,
como o filho prodigo que vive em um chiqueiro.

A fim de encontrar o caminho para fora desse nevoeiro, precisamos de
uma luz, um farol de esperanca e coragem para nos movermos para frente.



Essa luz ¢ o amor de Deus ¢ a graca que nos foram dados em Jesus. A graga
de Deus ¢ muito mais do que uma oferta de remover a culpa; ela ¢ o poder
de restaurar nossa identidade e fornecer um caminho para casa, para a
verdadeira intimidade e comunhao com Deus.

Agindo em resposta a culpa e a vergonha

Precisamos de que para responder a culpa e a vergonha?

Mais do que perddo. Certa vez, o carro da minha esposa (de Winston)
teve a lateral raspada enquanto estava estacionado na rua em frente ao seu
escritorio. Felizmente, a parte responsavel deixou uma nota no para-brisas
pedindo mil desculpas, oferecendo-se para pagar pelo conserto e fornecendo
todas as informacgdes de contato dela. Apos alguns telefonemas e uma ida a
oficina mecanica, o carro foi reparado e um cheque da infratora chegou pelo
correio.

Tudo foi perdoado. Minha esposa nunca chegou a conhecer a outra pessoa
¢ nunca teve mais de uma conversa por telefone com ela, e isso ndo foi um
problema. Nem minha esposa nem a outra pessoa estavam procurando uma
nova amiga; as duas so precisavam resolver um problema. A culpa foi
reconhecida, os danos foram reparados, e cada uma seguiu com a sua vida.

Mas nao ¢ assim que funciona com Deus.

Ele ndo quer apenas remover nossa culpa; ele quer um relacionamento
intimo conosco. Ele ndo esta apenas tentando consertar um amassado
causado por nos na reputagdo dele. Seu proposito ¢ mais profundo do que
1sso. Ele quer curar a nossa identidade, identificando-se conosco, tornando-
se um conosco. Restauragdo com Deus significa sermos restaurados a nossa
condi¢ao de seus filhos amados.

A graga extravagante de Deus. A graga ¢ um favor imerecido, dado
gratuitamente. Embora isso seja muitas vezes facil de entender, ¢ dificil de
praticar, em parte porque muitos de nds ainda ndo vimos isso exemplificado
muito bem. Para alguns, encontrar o perddo e a restauragdo pareceu mais
como rastejar e ser colocado em liberdade condicional, se € que eles alguma
vez encontraram o perddo. Portanto, devemos olhar além dos esforgos
fracassados de outros e confiar no que Deus nos revelou através de seu
Filho, Jesus Cristo.

Comece meditando em alguns incriveis ensinamentos de Jesus sobre
perdao e graga. Observe quantas vezes ele ensina expressoes extravagantes,
até mesmo arriscadas, de perddo ¢ graca. Passe mais tempo onde este
capitulo comecou, em Lucas 15. Ali, os fariseus e os mestres da lei



murmuram sobre Jesus se misturar com os culpados e envergonhados. Jesus
diz a seus criticos que Deus ¢ como o pastor que deixa as noventa ¢ nove
ovelhas para encontrar aquela que se desviou. E o que ele faz quando
encontra a ovelha errante? Ele est4 irado e punitivo? Nao. Ele a coloca em
seus ombros, a leva para casa e pede a seus amigos € vizinhos que se
regozijem com ele. “Ja achei a minha ovelha perdida!”, ele exclama (Lc
15.1-7).

Ainda em Lucas 15, uma mulher que possui dez moedas de prata perde
uma delas. O que ela faz? Chega a conclusdao de que uma perda de 10 por
cento ndo ¢ tdo ruim? Nao! Ela acende uma lampada, varre e a procura, até
que encontra a moeda perdida, e quando a encontra, pede que todos os seus
amigos celebrem com ela. Jesus conclui: “Eu vos afirmo que, de igual
modo, ha jubilo diante dos anjos de Deus por um pecador que se arrepende”
(Lc 15.10).

Esse ¢ o amor extravagante que Jesus mostrou na cruz. Ao insistir no
amor ¢ no perddo em meio a um julgamento extremo, ele derrotou Satanas
(cujo nome vem do hebraico satan, que significa “acusador” — J6 1-2; Zc
3.1). Jesus foi levantado, o amor foi firmado, a retribuicdo ¢ a vinganga
foram condenadas e o perdao foi proclamado livremente. Somos livres para
praticar o perddao e a misericordia, em vez de praticar a vinganca € o
rastejamento, por causa da vitoria de Cristo. Em uma missao de amor de seu
Pai, Jesus nos recuperou da posse do Acusador e nos fez seus filhos. Nao
estamos mais imundos, inferiores ao que ele nos criou para ser. NOs somos
dele.

Uma nova identidade. Dissemos que precisamos mais do que perdao:
precisamos de uma nova associacdo, uma nova identidade. Deus ndo apenas
nos perdoa, ele nos faz novos. Por meio de Cristo, somos uma “nova
criatura” no intimo do nosso ser (2Co 5.17). Quando somos vencidos pela
culpa e pela vergonha, precisamos de ajuda para nos lembrar de nossa
identidade como filhos de Deus. Como cristdo, quando eu peco, estou
agindo contra a minha identidade. O pecado ndo estad no centro de quem eu
sou. Em Cristo, cada um de nos € um filho de Deus! Precisamos saber que
somos mais do que perdoados. Em Jesus, temos uma nova associagdo, uma
nova identidade. Jesus vence a vergonha dizendo: “Vocé pertence a mim”.

Nao andar sozinho. Com a esperanga de que Deus graciosamente nos
conecta a si mesmo, honrando-nos, perdoando-nos, restaurando o
relacionamento conosco e reivindicando-nos total e eternamente como



sendo dele, ha um passo de acdo extremamente importante que podemos dar
como resposta em fé: falar de sua culpa e de sua vergonha com alguém em
quem vocé€ confia. Nao escute a voz interior que lhe diz para se esconder.
Confessar sua culpa e compartilhar sua vergonha com um irmao ou irma em
Cristo t€ém um enorme poder para libertar e curar seu coracao. Tanto a culpa
quanto a vergonha foram feitas para nos levar a entrar mais plenamente na
luz, a nos apegarmos mais a Cristo € nos associarmos em palavra, acdo e
identidade com aquele que nos abragcou. Mas, assim como a culpa a
vergonha levam ao crescimento quando expostas a luz, tanto a culpa quanto
a vergonha tendem a apodrecer no escuro.

E se a pessoa a quem vocé contar sua historia lidar mal e condenar ou
envergonhar vocé mais ainda? Esse ¢ um medo apropriado. Ainda assim, ha
dois motivos muito bons para encontrar alguém com quem conversar.
Primeiro: em muitos casos, a excruciante vulnerabilidade de compartilhar
nossa culpa e nossa vergonha nos faz ter a tendéncia de exagerar quao mal
os outros podem lidar com a nossa abertura. Segundo, e mais importante: no
fim das contas, a escolha de compartilhar e de se tornar vulneravel a outra
pessoa nao esta baseada na garantia de que expor sua culpa ou sua vergonha
levara a cura ou at¢ mesmo a que a pessoa compreenda vocé. Em vez disso,
a escolha deve estar baseada em uma confianca de que Deus nos fez para
precisarmos das outras pessoas € que, nao importa como a outra pessoa
receba nossas palavras, Deus sera fiel em trabalhar em nds, mesmo na dor
de sermos malcompreendidos ou de sofrermos o mal dos outros. Colocado
de forma mais simples, falar sobre a culpa ¢ a vergonha ¢ um ato de
confianga em Deus e de aceitar a necessidade que fomos feitos para ter de
outras pessoas; € tudo o que for feito em fé e obediéncia trara beneficio a
nossa alma, ndo importa o que os outros fagam em resposta.

SEMPRE HA UM CAMINHO PARA CASA
As vezes, a culpa e a vergonha nos tentam a fugir dos relacionamentos, a
encobrir e a esconder. Como o filho prodigo, nés nos encontramos vivendo
longe das coisas que realmente amamos € nos perguntamos se existe um
caminho de volta ao lar. Em Cristo, sempre ha um caminho para casa. O
amor ¢ a graca de Jesus nos dao a liberdade e o poder de enfrentarmos a
culpa e a vergonha, sejam elas resultantes de erros que cometemos ou de
como outros erraram contra nds. Deus resolve a culpa e a vergonha
transferindo seu fardo para a obra de Cristo, que leva o mal a sério, leva a
misericordia igualmente a sério e lida com ambos no contexto do lar que ele



esta construindo para ndés em amor. “Mas Cristo ¢ fiel como Filho sobre a
casa de Deus; e essa casa somos n6s” (Hb 3.6; NVI).

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Ao encarar seus proprios sentimentos de culpa e vergonha:

1. Leia todo o capitulo 15 de Lucas. Escolha uma das parabolas de Jesus
sobre sofrimento e use-a como base para oracdo e meditagdo por uma
semana. Considere-se a ovelha perdida, a dracma perdida ou o filho
prodigo. Comprometa-se a compartilhar com uma outra pessoa as coisas
que vocé aprender.

2. Vocé pode pensar em maneiras como o seu entendimento do certo e do
errado mudou ao longo do tempo? Ha coisas que vocé costumava ver como
erradas e se sentir culpado, mas que hoje vocé as vé de forma diferente? O
que mudou? Como isso se relaciona com o resumo da lei de Jesus, de amar
a Deus e ao proximo?

3. Pense em uma coisa pela qual vocé sente vergonha, embora nao se sinta
sobrecarregado por essa vergonha. Compartilhe essa experiéncia em oragao
com o Senhor, pedindo sua purificacdo e cura. Se vocé for capaz, termine
sua oragdo dizendo: “Obrigado por me amar e fazer de mim seu filho
amado”.

Ao ajudar outros com culpa e vergonha:

1. As pessoas que sentem vergonha ndo costumam dizer que sentem
vergonha. Em vez disso, elas podem simplesmente evitar que os outros as
conhecam. Sem fazer quaisquer suposi¢oes sobre elas, observe algumas
pessoas em sua vida que parecem isoladas ou retraidas. Simplesmente faca
um esfor¢o para chegar até elas e lentamente construir relacionamentos.

2. Ao ouvir pessoas que vocé€ conhece expressando emocgdes fortes,
especialmente medo ou ira, considere que elas podem estar
experimentando vergonha. O que pode fazé-las sentir essa emogao? Pense
em algumas maneiras simples de fazé-las saber que vocé se identifica com
elas, e que elas se sintam incluidas.



Lucas 15.11-32.

Edward T. Welch, Shame Interrupted: How God Lifts the Pain of
Worthlessness and Rejection (Greensboro, NC: New Growth,
2012), 11.



17 | Um museu de lagrimas

Noés gastamos muito tempo falando sobre as emogdes negativas: tristeza,
ira, medo e assim por diante. Fizemos isso porque a ponta sombria do
espectro emocional nos da o trabalho maior. Geralmente, a maioria de nos
nao enxerga o valor dessas emog¢des negativas; portanto, nos as suprimimos
ou nos rendemos a elas, ao invés de trazé-las ao Senhor e de lidar bem com
elas.

Mas aprender a valorizar e a lidar com os nossos sentimentos sombrios
nao ¢ o fim da historia. Um dia, nossas emogdes negativas ndo mais serao
necessarias. “E exultarei por causa de Jerusalém e me alegrarei no meu
povo”, diz o profeta Isaias a respeito do dia em que Deus fard novas todas
as coisas, “‘e nunca mais se ouvira nela nem voz de choro nem de clamor”
(Is 65.19).

Por que as lagrimas e a angustia saem de cena?

Porque elas ndo serdo mais necessarias.

Isaias continua listando os motivos pelos quais a vinda final de Deus fara
obsoletas todas as lagrimas. Nossos filhos amados ndo mais estardo em
perigo (65.20). Todos viverao uma vida de plenitude todos os dias (o que
aprendemos no Novo Testamento a respeito do que significa a vida eterna, e
nao simplesmente morrer ao final de uma idade avancada! — 65.20).
Havera perfeita bén¢do em nosso trabalho e em nosso lazer (65.21-22).
Nada ameagard a nossa paz ou a nossa felicidade (65.21). Familias estardo
juntas para sempre sem rebeldia, separagao ou tragédia (65.23). Deus estara
intimamente em contato conosco ¢ nunca distante (65.24). O perigo, a
morte, a dor, o dano e o mal desaparecerao para sempre (65.25).

Em suma, ndo é que seremos incapazes de derramar lagrimas no céu. E
que o céu sera um lugar onde simplesmente ndo havera jamais um motivo
para derramar uma lagrima de pesar.

Isso significa que o objetivo principal da nossa vida emocional ¢ esquecer
todas as nossas emocoes negativas?

Nao exatamente.

A ideia de que, no céu, nos nos esqueceremos de todas as coisas ruins
feitas contra nos (ou por nds) ¢ plausivel e confortadora em certo nivel.
Mas, embora existam alguns versiculos (e.g., Is 65.17) que parecem sugerir
que esquecer nosso sofrimento terreno € precisamente o que acontecera, a



énfase da Escritura esta no outro lado. De fato, nds nos lembraremos da
nossa vida e das nossas provagoes aqui na terra.

E isso sera belo para nos.

Como isso ¢ possivel? O motivo pelo qual seremos capazes de nos
lembrar da nossa dor sem revivé-la ou sem que isso envenene nossa alegria
celeste ¢ porque o proprio Deus escolheu nao esquecer ou apagar a
realidade da dor, mas, em vez disso, ele a leva em seu cora¢do. Ele, de fato,
enxugara toda lagrima quando retornar (Ap 21.4), mas, a0 mesmo tempo,
ele promete guardar nossas lagrimas em um odre, por causa do seu amor e
sua compaixao por vocé (Sl 56.8). De alguma forma, o céu serd um lugar
onde as nossas tristezas serdo total e completamente consoladas, além de
profunda e eternamente lembradas.

No6s nomeamos este capitulo como “Um museu de lagrimas” com essa
exata tensdo em mente. O fim da historia € o consolo realmente radical e
completo. Nao mais lagrimas. Cada dor terrena ¢ uma leve e momentanea
aflicdo, comparada a gloria do céu (2 Co 4.17). Ainda assim, todas as
provacodes pelas quais passamos e os pecados que temos cometido sdo
exatamente as coisas que agora fazem nossas almas terem fome e sede da
redencdo e da restauragdo de Deus para todas as coisas. Nossas lagrimas
agucam nosso apetite pelo céu.

Em ultima analise, porém, nossas lagrimas empalidecem em comparagao
com as lagrimas de Deus. A coisa verdadeira e que nos deixa de queixo
caido ¢ a seguinte: a dor de Jesus em seu tempo na terra o marcou. A Biblia
nos diz que Cristo serd eternamente o Cordeiro que foi morto. As cicatrizes
dos pregos que o prenderam a cruz estdo nos pulsos dele agora, neste
momento, enquanto vocé 1€ estas palavras. E elas sempre estarao 1.

Vocé consegue captar que nosso Deus nao apenas assumiu a carne, mas
também as cicatrizes para sempre? Como podemos fazer qualquer coisa que
nao seja adora-lo diante de tal amor?

Sejamos claros. Isso nao quer dizer que Deus esta sofrendo no céu ou que
ele, de alguma forma, se diminuiu e manchou sua gloria ou mesmo sua
alegria. O exato oposto € verdadeiro! As cicatrizes dele sdo exatamente o
emblema da sua bondade mais profunda, mais chocante e mais
impressionante. As cicatrizes dele sdo intrinsecas a gloria dele.

Isso significa que as suas cicatrizes e lagrimas de dor desta vida, enquanto
vocé confia e espera pela redencao nele, também serdo gloriosas.



Assim, embora nossos sofrimentos serdo dissipados de tal forma que nao
podemos imaginar agora, isso nao se dara ignorando-os ou empurrando-os
de lado. Em vez disso, adoraremos com uma alegria da qual as maiores
emocodes agora sao apenas um vislumbre fugaz, precisamente porque nossas
tristezas, nossos medos, fracassos miseraveis e nossas vergonhas foram
maravilhosamente redimidos. De fato, ser “o redimido” €, por defini¢do, ser
aquele que conhece a perda e a dor de uma forma que impulsiona o amor ¢ a
admiracao por nosso Salvador que nos libertou.

De alguma forma, o céu sera totalmente sem tristeza e ainda cheio da
lembranca de velhos sofrimentos tao consolados que poderemos chorar com
a pungéncia da alegria. De alguma forma, o reino vira tdo completo que até
mesmo 0 maior quebrantamento que agora encontramos €m nosso COrpo €
em nossa alma se tornara uma fonte de louvor. De alguma forma, a culpa de
ver plenamente o impacto destrutivo de nosso pecado nos levara ao éxtase e
ao alivio do perdao.

De algum modo, de alguma forma, a profundidade daquilo que nunca
sondaremos nesta vida, cada emog¢ao, um dia se resolvera em alegria.

Nesse meio tempo, estamos certos em nos deleitar com o consolo, as
béncaos, as alegrias e os sorrisos que Deus nos concede. No entanto,
também temos razdo em colapsarmos no chao e solugarmos
inconsolavelmente, em suportar no coracao o peso dos perigos daqueles que
amamos, ¢ em colocar olhos esbugalhados e dentes cerrados contra os males
que nos assolam. No presente, as vezes rimos tanto que choramos. Um dia,
todo nosso choro dara lugar ao riso.

Enquanto isso, também estamos certos em esperar. Esperamos em um
Deus que escolheu ter emogdes para conosco porque isso ¢ um resultado
inescapavel de sua escolha de nos amar. E ele tem nos amado. Um Deus que
nos amou primeiro ¢ um Deus a quem nés podemos amar. Um Deus que
escolheu ser marcado ¢ um Deus em quem podemos confiar quando somos
marcados. Um Deus que escolheu suportar cicatrizes ¢ um Deus em quem
podemos confiar com nossas feridas, sabendo que todas as alegrias agora
sd0 um mero antegozo, € todas as lagrimas agora sdo um precioso preludio
para completar o consolo.

Hé um tempo para rir ¢ um tempo para chorar, mas mesmo aqueles que
choram podem descansar, lembrando que bem-aventurados sao aqueles que
choram, pois serdo consolados. Cada lagrima sera enxugada, cada uma



terminando seus dias como um tesouro na casa dele, cujo sorriso nos
convidara a compartilhar da sua alegria para sempre.



Apéndice | Sera que Deus realmente sente?

A doutrina da impassibilidade

DEUS TEM EMOCOES?
Sim, Deus tem emocgoes.

Esmiucar essa verdade, no entanto, pode ser complicado. A discussdo toca
em um ponto importante da teologia: a impassibilidade de Deus. Se vocé
esta familiarizado com essa doutrina, sabe que a teologia pode ficar técnica
e dificil de ser seguida muito rapidamente. E, complicando as coisas, nem
todos os tedlogos concordam. Para aqueles de vocés que sao novos no
assunto, a impassibilidade ¢ a doutrina de que Deus nao ¢ capaz de sofrer ou
de ser mudado por paixdes involuntarias.

A preocupacdo basica aqui € uma preocupagao importante — a Biblia ¢
clara: Deus nao ¢ dependente de sua criacdo de forma alguma (i.e., ele ¢
verdadeiramente transcendente) e, portanto, ndo pode estar a sua mercé, ser
involuntariamente afetado por ela, cambaleando em reagdo ao que ela fez e,
portanto, ser, em algum nivel, controlado por ela. Em outras palavras, o que
ele criou ndo pode afligi-lo com sofrimento nem fazé-lo sentir nada.

Logo de cara, vocé pode pensar que na verdade parece que Deus ndo tem
emocodes. Se Deus ndo ¢ afetado por sua criagdo, entdo — bem — ele nao
pode sentir nada de bom ou de ruim sobre isso. Mas nao ¢ nessa dire¢ao que
a doutrina da impassibilidade estd indo. A questdo ndo ¢ realmente se Deus
tem ou nao emogdes, mas como elas sdo. Sera que Deus vivencia as
emocdes da maneira como nds as vivenciamos? Alguns tedlogos
argumentam que sim e que isso € basico para sua capacidade de ter empatia
por nds. Outros tedlogos argumentam que ele ndo experimenta emocoes
como nos as experimentamos. Se ele o fizesse, suas emogdes o tornariam
tdo inconstante quanto nds, € ndo poderiamos mais considera-lo
confiavelmente estavel (i.e., imutavel).

ISSO REALMENTE IMPORTA?
Essa temadtica pode parecer um pouco abstrata e filosofica demais, e vocé
pode estar se perguntando: serd que a impassibilidade realmente importa?
Sim. Realmente importa que Deus tenha emog¢des e que elas sejam
diferentes das nossas de formas importantes.



Deus realmente nos entende e se importa conosco

Para a maioria de nds, ¢ muito importante que Deus tenha emogdes por
razoes muito pessoais. O que esta em jogo ¢ se Deus realmente entende ou
ndo, ou se ele se importa ou ndo com nossas experiéncias, especialmente
com o nosso sofrimento. Dizer que Deus ¢ impassivel parece sugerir que
talvez ele ndo entenda nem se importe. Ja que ele ndo pode sofrer, como,
entdo, poderia entender? E se ele ndo entende, como poderia se importar?
Queremos saber que Deus se relaciona conosco emocionalmente sem ter os
problemas que nossas emogodes criam para nos.

Portanto, sejamos claros: Deus de fato entende e de fato se importa.

Esperamos ter deixado claro desde o inicio que Jesus proporciona a mais
clara compreensdo tanto de nossas emocoes quanto das de Deus. Em
particular, o papel de Jesus como Sumo Sacerdote demonstra o
compromisso de Deus em se relacionar conosco emocionalmente. Ja
referenciamos Hebreus 4 varias vezes, mas vale a pena revisitar essa
passagem:

Porque ndo temos sumo sacerdote que ndo possa compadecer-se das nossas fraquezas; antes,
foi ele tentado em todas as coisas, & nossa semelhanca, mas sem pecado. Acheguemo-nos,
portanto, confiadamente, junto ao trono da graga, a fim de recebermos misericordia e acharmos
graca para socorro em ocasido oportuna. (Hb 4.15-16)

A empatia de Deus estd enraizada na obra de Cristo. Jesus ¢ a nossa
fundacdo para entendermos como Deus se relaciona conosco
emocionalmente.

Deus se importa tanto em nos compreender que Deus Filho se colocou em
nosso lugar, assumindo uma natureza humana. A carne e os ossos de Jesus
sdao a prova de que Deus estabeleceu uma profunda conexdo com a nossa
experiéncia emocional e de que ele quer que nos saibamos disso. Na
verdade, ele demonstra sua solidariedade conosco, em particular, através do
sofrimento de Jesus. As provagdes ¢ tentacdes de Cristo validam o vinculo
que ele tem conosco como nosso Sacerdote, aquele que pode
verdadeiramente nos representar diante de Deus em nossa miséria. Jesus
realmente sofreu como um ser humano de carne e osso. Ele realmente
entende, entdo quando ele nos diz que se importa, nds podemos saber que
ele estd falando sério. E porque ele realmente entende e experimentou o
sofrimento sem pecado, Deus Filho pode fielmente comunicar essa
experiéncia ao seu Pai.

As emocgoes de Deus sdao diferentes



No entanto, a impassibilidade também ¢ importante por outras razoes.
Alguns atributos importantes de Deus estdo em jogo. Em particular,
qualquer semelhanga entre as emog¢des de Deus e as nossas nao deve minar
o carater imutavel do Senhor (a imutabilidade), que esta subjacente a sua
fidelidade e capacidade de nos salvar.

Entdo, em que sentido Deus fem emocoes? Tradicionalmente, os tedlogos
tém feito uma distingdo entre paixdes e afei¢des. Historicamente, as paixoes
descreveram o aspecto mais fisico das emocgdes, o que, conforme
explicamos anteriormente, significa que, em certa medida, nossos corpos
estdo sempre moldando nossas emocoes. Mas nao queremos dizer isso sobre
Deus, porque ele ndo tem um corpo e nao fica rabugento quando seu nivel
de actcar no sangue cai. Os pais da igreja usaram o termo paixdes para
descrever o que Deus ndo tem, a fim de se defenderem contra heresias que

ensinavam que o Pai sofreu na cruz® ou que Deus comprometeu sua

natureza divina®® a fim de realizar a salvag¢do. Nesse sentido, devemos negar
que Deus tem paixodes. Ele ¢ impassivel, o que significa que a criagdo ou
suas criaturas nao podem intimida-lo emocionalmente.

Ao mesmo tempo, isso ndo significa que Deus nao tenha afei¢des, o que
hoje podemos chamar de ‘“sentimentos”. Tradicionalmente, a palavra
afeicoes tem descrito uma emocao enraizada em um valor moral. O pastor e
o tedlogo Kevin DeYoung explica:

Se estamos equacionando emog¢des com o antigo sentido das paixdes, entdo Deus ndo tem

emoc¢des. Mas se estamos falando de afei¢des, ele tem. As emog¢des de Deus sdo afei¢des

cognitivas envolvendo sua construcdo de uma situagdo. A maior parte do que chamamos

emocdo em Deus ¢ sua avaliagdo do que esta acontecendo com sua criac;'éo.ﬂ

DeYoung continua para capturar a beleza central da impassibilidade de
Deus, dizendo que Deus “€ amor ao maximo a cada momento”. Ele ndo
pode mudar porque ndo pode ser nem um pouco mais amoroso, justo ou
bom. Deus cuida de noés, mas nao ¢ um cuidado sujeito a espasmos ou

flutuagdes de intensidade.?? Assim, embora possa parecer a principio que a
doutrina da impassibilidade de Deus nos deixard com uma divindade fria,
distante e desconectada, ao invés disso, o exato oposto ¢ verdadeiro: o fato
glorioso de que Deus nao pode e ndo ird mudar significa que podemos
confiar completamente em seu coragao que irrompe com amor, compaixao,
piedade, ternura, e ira diante da injusti¢a; podemos nos deleitar com suas
obras, sabendo que ele sempre as fara com esses atributos sem se cansar. A



impassibilidade de Deus ¢, na verdade, a esperanca fundamental de nossa
capacidade de conhecer e confiar em suas emogoes.
Isaias 49.15 diz:

Acaso, pode uma mulher esquecer-se do filho que ainda mama,
de sorte que ndo se compadeca do filho do seu ventre?

Mas ainda que esta viesse a se esquecer dele,

eu, todavia, ndo me esquecerei de ti.

Rob Lister aplica essa passagem a vida emocional de Deus:

Quando argumentamos que Deus é impassivel no sentido de ser insusceptivel & manipulagdo
emocional involuntaria, queremos dizer que ele ¢ impassivel ndo porque ele ¢ afetivamente
fraco, mas porque ¢ afetivamente forte e pleno. Deus ¢ mais apaixonado do que nos sobre as

coisas que mais importam.ﬁ

Em outras palavras, Deus ndo tem paixdes, na medida em que ele ndo ¢
tapeado pela criacao. Deus ndo tem dias “bons” e dias “ruins”. Os primeiros
pais ndo estavam argumentando que Deus ¢ desapaixonado, mas sim
falando de uma maneira filosoficamente crivel sobre como Deus ¢ diferente
das criaturas. No entanto, essas formulagdes impassiveis nao deveriam nos
obrigar a dizer que Deus nao ¢, de forma alguma, como nds
emocionalmente. Nos somos passiveis € Deus & impassivel. Deus nao ¢
como nos de algumas maneiras importantes, ¢ ele € como nos de maneiras
importantes. Deus ¢ energeticamente entusiasmado e emocionalmente
investido na criacdo por sua propria escolha livre e consistente, mas a vida
emocional de Deus ndo compromete seu carater nem muda sua esséncia.

O mistério da fé

Toda doutrina crista ¢, em algum momento, uma expressao de mistério.
Deus ndo ¢ apenas uma versao diferente de nos; ele € distinto de nds como o
Criador. Quer voceé esteja falando da doutrina da Trindade, da encarnacdo ou
do problema do mal, tudo terd um mistério em sua base. O objetivo deste
apéndice nao ¢ dizer tudo o que pode ser dito, mas apenas apontar que, para
podermos conhecer Deus como Deus, precisamos admitir que estamos
conhecendo alguém que transcende nossa completa compreensao. Enquanto
afirmamos que o que pode ser dito sobre Deus pode ser dito de forma
verdadeira e precisa na medida em que Deus se revelou a nds, devemos

tracar a linha do mistério onde Deus deixa de falar.®*

UMA ESPERANCA SIMPLES E CERTA



Voltemos ao assunto em questdo para a maioria dos leitores deste livro:
quando vocé esta sofrendo, sera que Deus se importa? E claro que Deus se
importa se vocé estd sofrendo. Ele ndo apenas se importa; ele se importa
que vocé saiba que ele entende. Por Jesus ser o nosso Sumo Sacerdote, ele,
em sua natureza humana, compreende o sofrimento de forma essencial e
fisica. Por causa da pureza de Jesus e de sua paixdo humana, Deus ¢
singularmente qualificado para ter empatia por vocé em Cristo.

A fim de manter uma visao equilibrada da vida emocional de Deus,
sempre retorne a Trindade como a imagem da vida emocional divina. O Pai
se compadece de vocé e envia Cristo para assumir um papel ativo em sua
vida. O Filho se compadece de vocé diretamente por meio de sua natureza
humana. E o Espirito Santo se compadece iminentemente por meio de sua
habita¢ao em vocé (Rm 8.26).

O patripassianismo ¢ um erro de modalismo. Trata-se da crenca de que o Pai, o Filho e o Espirito sdo
simplesmente trés “modos” de um tinico ser, em vez de pessoas distintas, e, assim, Deus Pai teria, de
fato, sofrido na cruz.

Monofisismo ¢ a heresia de que Cristo tem apenas uma natureza ao invés de duas, humana e divina.
O monofisismo deixaria implicito que Jesus sofreu em sua natureza divina, fazendo com que o
divino se subordinasse a criagao.

Kevin DeYoung, “'Tis Mystery All, the Immortal Dies: Why the
Gospel of Christ’s Suffering Is More Glorious because God Does
Not Suffer” (editado e transcrito de uma apresentacdo na
Conferéncia do T4G de 2010), 11,
https://www.google.com/search?ei=1{15W&8TNdGO5wL
FigLwBg&q=T4G-2010-KDY-v_2.pdf. Acesso em: 06 dez. 2021.
DeYoung fornece uma discussdo mais técnica, porém muito
acessivel sobre a impassibiliade.

DeYoung, “’Tis Mystery All,” 9.

Rob Lister, God Is Impassible and Impassioned: Toward a
Theology of Divine Emotion (Wheaton, IL: Crossway, 2013), 215.

A incompreensibilidade ¢ a doutrina de que Deus ndo pode ser conhecido exaustivamente (veja, e.g.,
Dt 29.29).
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