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Ciéncia, Filosofia e Religido

Por que adoecemos?

Indiscutivelmente, ao olharmos
o comportamento da
moderna, verificamos que ela se
encontra doente, o que se constata
através dos graves indices sociais e
de psicopatologias que assolam o
planeta. Mesmo que saibamos que

sociedade

nem todos noés estamos acamados
ou sob o uso de medicamentos, ndo
podemos perder de vista o conceito
de salde apresentado pela OMS:

“Saude é o completo bem-estar
fisico, mental e social e ndo apenas
a auséncia de doencgas”.

No Evangelho Segundo o Espiri-
tismo, na sua introdugdo, podemos
encontrar nas palavras de Allan
Kardec a possivel causa desse esta-
do atual: "Se os médicos sdo
malsucedidos, tratando da maior
parte das moléstias, é que tratam
do corpo, sem tratarem da alma.
Ora, ndo se achando o todo em
bom estado, impossivel é que uma
parte dele passe bem”. A realidade

da mulher e do homem modernos é
recheada de pressbes psicossociais,
emocionais, econémicas e outras
que causam disturbios de ordens
variadas.

Ndo é de se estranhar que a
ansiedade seja hoje o carro chefe

dos distlrbios de comportamento,
assim como a maior responsavel
pelas doengas psicossomaticas. O
que ndo se pode esquecer é que,
seja qual for o sintoma apresentado
no individuo, o ser que somos en-
contra-se ali presente. O apelo
excessivo para as demandas do
mundo externo, o extremo da co-
municagdo virtual, a necessidade de
ser “seguido e curtido” nas redes
sociais tém ajudado na fuga da
realidade. A sociedade, ha décadas,
vem sendo construida com bases
frageis e formando pessoas que se
sustentam no que parecem ser,
levando aos extremos nos quais a
persona, a mascara social, passa a

valer mais que a esséncia do ser,
em detrimento da beleza moral.

Separados de si, a mulher e o
homem cada vez mais se deixam
dominar pelas demandas do ego
imaturo, reagindo a qualquer ocor-
réncia que desagrade suas vonta-
des infantis; com isso ficam frus-
trados, irritados, agressivos e
doentes. Nesse estado emocional,
os complexos passam a dominar o
comportamento, e toda carga
emotiva negligenciada vem a tona,
fragilizando o individuo. No livro
“Encontro com a Paz e a Saude”, o
Espirito Joanna de Angelis afirma:
"Ndo é de estranhar-se, pois, que
a intoxicagdo emocional transfor-
me-se em enfermidades aparentes
ou reais, em face das infecgoes
que se instalam no organismo em
decorréncia da perda imunoldgica
sob o bombardeio continuo da
mente enfermica”. Adoecemos
porque o0s nossos sofrimentos
emocionais, quando ndo escutados
e tratados, se manifestam no cor-
po, como consequéncia da ausén-
cia de contato com o nosso ser
real, a pessoa que realmente so-
mos: se ocultamos de nds mes-
mos quem somos, a doenga torna-
se um meio de nos religarmos a
nds mesmos.

Para que saiamos desse estado
doentio, deveremos nos aprofun-
dar nas causas reais dos sofrimen-
tos, o que ja nos ensinava o sabio
grego Hipdcrates, desde a antigui-
dade:

“Tuas forgas naturais, as que
estdo dentro de ti, serdo as que
curardo suas doengas”.

Iris Sinoti

Terapeuta Junguiana

... porquanto estudar os Espiritos é estudar o homem ...

"

Allan Kardec
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Como gerenciar a ansiedade

A ansiedade é uma disfuncdo
caracterizada pela antecipagdo do
futuro cuja capacidade de realiza-lo
a contento é comprometida. Na
Classificagdo Internacional de Doen-
cas — CID 11 - a ansiedade patol6-
gica tem o cdédigo F 41 e é conside-
rada um transtorno somatoforme,
portanto, aquele que apresenta
sintomas fisicos. A grande maioria
das pessoas é ansiosa, porém ha
uma parte que a tem em grau exa-
cerbado, prejudicando seu desem-

culo, é preciso preparar-se no tem-
po devido. Enquanto isto, quando a
ansiedade estd em curso, € neces-
sario trabalhar a respiracdo para
uma melhor oxigenagdo do corpo, a
fim de vencer os sintomas fisicos.
Em relagdo a antecipagdo, cons-
ciente ou inconsciente, do futuro,
que gera a ansiedade, a pessoa
precisa capacitar-se e ter sempre
uma alternativa para um possivel
fracasso de desempenho. Quando
se tratar de mediunidade desabro-

penho funcional. Em outros casos, a
ansiedade esta presente por conta
do desabrochar da mediunidade.
Dificil ndo ficar ansioso quando ha
algo importante a experimentar ou
quando existe um desafio que se
pretende vencer. A mente e o corpo
preparam-se para a experiéncia que
se avizinha, dando sinais de que ha
um desconforto pela expectativa e
pela possibilidade de insucesso.

Ao dela tomar consciéncia, a
melhor maneira de lidar com a ansi-
edade, que, muitas vezes, surge a
revelia do desejo e do controle
consciente, é compreender que se
trata de antecipagdo. Em seguida,
devem ser avaliadas as condigdes
pessoais para o bom desempenho
da tarefa e os meios necessarios
para executa-la. Percebendo a difi-
culdade em vencer o possivel obsta-

chando, deve conhecer a faculdade,
estudando suas caracteristicas,
buscando desenvolvé-la em algum
centro de estudos espiritas. Neste
caso, entendera que o sintoma da
ansiedade foi Util para o despertar
do conhecimento a respeito do Espi-
rito imortal que é.

Em todos os casos de ansiedade,
é comum a vontade de um bom
desempenho naquilo que mental-
mente antecipa. Sendo assim, deve
sempre aceitar suas incapacidades,
ao tempo que busca caminhos para
melhor desempenhar habilidades. O
possivel fracasso deve ser compre-
endido como experiéncia também
Gtil para mostrar novos caminhos
ao Espirito.

Adenduer Novaes

Psicélogo Clinico

Superando o medo

Por que sentimos medo?

Nao conseguimos entender ade-
quadamente o medo, em razdo de
ele surgir de uma necessidade ex-
trema do cérebro defender a inte-
gridade da vida. E ele faz isso utili-
zando um recurso neuronal denomi-
nado eixo HPA.

E necessério relembrar que o
espirito, ao reencarnar, estd sujeito
as imposigdes da matéria, e o cére-
bro fisico funciona a semelhanga de
um computador, realizando fungdes
desenvolvidas por um sistema com-
plexo milenar chamado filogenia. O
cérebro ndo possui consciéncia de si
mesmo. O fisico Kurt Glidel mostra
isso através de um teorema que
demonstra a impossibilidade mate-
matica de sermos nosso proprio
corpo. Logo, ndo somos nosso cére-
bro, mas nos sujeitamos a ele.

A fim de realizar sua fungdo
primordial que é defender a vida, o
cérebro utiliza os recursos dos sen-
tidos. Ao esquadrinhar o ambiente,
ele avalia quais decisdes de segu-
ranca precisa tomar. Dai surge o
medo como uma defesa, assim que
o cérebro identifica qual tipo de
ameaga, fisica ou emocional.

Apoia essa informagdo, o fato de
que quando desdobramos do corpo
a noite, pelas portas do sono, n&o
sentimos medo tanto quanto no
estado de vigilia. Por isso o indivi-
duo corajoso supera o medo porque
tem certeza da atitude a tomar.

Mas como superar o medo inca-
pacitante?

Ao decidir enfrentar seu medo,
vocé percebe que ele ndo é assim
tdo assustador. A ma noticia é sua
relagdo com nossas experiéncias de
vidas passadas. Porém a boa noticia
é que ele é um subproduto das
nossas reacdes as situacdes e te-
mos um numero de alternativas
para lidar com ele e remové-lo. Se
vocé estiver consciente de sua ori-
gem, pode superd-lo e seguir na
vida sem medo.

Davidson Lemela

Neuropsicélogo
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Escolhas inteligentes

Es um ser inteligente na criagdo.

Questiona o contetdo dos teus
pensamentos que debilitam tua
saude psiquica. Duvida da tua inca-
pacidade de superar conflitos,
fracassos, insegurancgas, ansiedades
e de ser feliz. Assume com honesti-
dade tuas fragilidades, limitagGes
e teus conflitos, mas ndo te deixes
dominar por elas. Vigilancia quanto
aos pensamentos e emogoes
toxicas, infelizes. Elimina o medo
na tua mente, substituindo-a pela
esperanga.

N3o duvides do valor da vida,
da paz, do amor, da alegria de
viver. Mas duvida de tudo que
0 compromete.

Treina a vontade consciente,
resgatando a lideranca de gerenciar
a produgdo de pensamentos sadios,
virtuosos. Necessario deixar de ser
passivo, timido e submisso diante
dos habitos mentais, assumindo a
autonomia da escolha dos pensa-
mentos que fortalecem a alma.
Discorda dos pensamentos que o
amedrontam, entristecem, depri-
mem. Pensamentos que nos inco-
modam devem ser questionados
com determinagdo da alma, discipli-
nando-os, escolhendo os que pro-
movem felicidade real.

Fundamental ndo ser passivo
diante das dores. A emogdo pode
ser ingénua. Determina ser tranqui-
alegre. O campo da
energia emocional necessita estar

lo, sereno,

sob a supervisdo da razdo lucida;
caso contrario, domina as pessoas
passivas. E preciso treinar a emoc&o
para sermos seguros e lucidos.
Permita-se amar, ser tolerante e
fraterno, mas ndo deixes a emogao
livre para dirigir a tua razdo. A
maioria dos conflitos sociais, ofen-
sas, perturbagdes, sdo produzidos
porque a emogao governa a razdo.
Ativa, estimula tua forga interior, a
vontade. Escolhe treinar teus pen-
samentos e emogodes, dia-a-dia,
mantendo uma relagdo otimista,
realista diante da vida, escolhendo
ser feliz com Deus.

Evanise M Zwirtes

Psicoterapeua Transpessoal

Humildade e equilibrio psiquico

Em varios momentos de sua
vida entre nos, Jesus de Nazaré
contemplou a humildade como o
comportamento ético por excelén-
cia. Em O Evangelho Segundo o
Espiritismo, Allan Kardec destaca a
bem-aventuranga reservada aos
pobres de espirito no capitulo VII da
mesma obra.

Contudo, em nossos dias, de
tanta tecnologia e exaltacdo a per-
sonalidade e ao individualismo, mal

entendemos ou sequer aceitamos a

da pessoa que deseja viver sabia-
mente é libertar-se das limitagdes
causadas pelo habito de se ocupar
demais consigo mesma. (...) Se vocé
quiser desenvolver sua capacidade
de viver uma vida simples, faga-o
para si mesmo, com discrigdo, e nao
para impressionar os outros.”

N&o é outra a recomendacdo dos
Espiritos Superiores na Codificagdo
Espirita, na sequéncia dos ensina-
mentos de Jesus de Nazaré. Reco-
nhecermo-nos como Espiritos per-

humildade como virtude ativa. Ser
humilde passou a significar ser fraco
ou fraca diante dos desafios que a
vida nos apresenta.

A escola filosofica estoica, fun-
dada por volta de 300 a.C., por
Zendo de Citio, destaca como uma
de suas caracteristicas a equanimi-
dade, que garante ao seu praticante
uma profunda tranquilidade, livre de
oscilagBes provocadas pelos estimu-
los externos. Um de seus filésofos
mais conhecidos é Epicteto, nascido
na Anatdlia, hoje Turquia, em 55
d.C., para quem uma vida feliz e
uma vida virtuosa sdo sinénimos.
Em seu livro A Arte de Viver, desta-
camos suas palavras: “Ndo se en-
cha de orgulho se for capaz de pro-
necessidades

ver as suas com

poucos recursos. A primeira tarefa

reconhecer

fectiveis ¢é

igualmente
nossas qualidades intrinsecas, mas
também nossas limitagBes. Valori-
zarmo-nos pelas conquistas realiza-
das, mas com a certeza de que mui-
to ainda nos resta a fazer para nos
tornarmos melhores perante os
nossos proprios olhos. E ndo apenas
no ambito profissional,
mas seres humanos melhores, altru-
istas, com capacidade de desenvol-

melhores

ver empatia pelo outro.

Isso nos trara tranquilidade e
serenidade de espirito. Valorizarmo-
nos pelo que somos e realmente
podemos, sem nos fantasiar com
qualidades que ndo temos.

Sénia Theodoro da Silva

Filésofa
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E ténue a linha que separa o
estado de normalidade dos trans-
tornos, porquanto ninguém pode
assegurar com exatiddo qual a
reagdo emocional que apresentard
ante os desafios existenciais. Mui-
tas vezes somos testados em cir-
cunstancias para as quais ndo
possuimos respostas comporta-
mentais e emocionais adequadas,
demonstrando pontos de fragilida-
de que aguardavam somente a
oportunidade para
evidentes.

se tornarem
Infelizmente, de uma forma
geral, ainda ndo se criou uma
cultura de cuidados com a Psique,
para que sua melhor compreensao
nos possibilite lidar de forma mais
proativa com os desafios e direcio-
nar nossos propdsitos para a saude
integral. A base do processo edu-
cacional deve investir mais profun-
damente nas ferramentas de auto-
conhecimento que nos ensinem a
lidar com as emocodes e os conflitos
humanos, mesmo porque eles nos
acompanham durante todas as
fases da vida. Em Ultima instancia,
entender o comportamento huma-
no significa entender nés mesmos,
e isso ndo deveria ficar restrito aos
cursos de psicologia ou consulto-
rios, e sim ser objeto de aprofun-
damento no campo educacional,
principalmente familiar, pela in-
fluéncia que exerce ao longo da
vida do individuo.

Ndo obstante os avangos verifi-
cados nos ultimos  tempos,
que possibilitaram maior compre-
ensdo do funcionamento do cérebro,

A saide mental e Deus

assim como dos transtornos e
conflitos do comportamento, ainda
existe resisténcia por parte de
muitos individuos quando lhes é
sugerido o acompanhamento tera-
péutico, psicoldégico ou psiquiatri-
co. Temem que essa busca lhes
imagem de fragil ou
insano quando o que ocorre é

associe a

justamente o oposto: ao ndo acei-
tarem o tratamento devido, de-
monstram ndo saber lidar com a
fragilidade ou o transtorno de que
sdo portadores e, muitas vezes,
fazem com que eles se ampliem,
ao ndo cuidarem convenientemen-
te dos fatores que os alimentam.

E se o individuo ndo conhece a
si mesmo, como poderd conhecer
“Deus"?

O isolacionismo ocorrido no
campo das ciéncias do comporta-
mento ocorreu de forma similar
com a busca do divino. Delegada
ao ambito das religides, a ideia de
Deus foi sendo associada aos mais
diversos cultos e rituais. Interme-
didrios foram designados
estabelecer essa relagdo. O resul-
tado foi o comprometimento da
relagdo do individuo com a forga
criadora, que denominamos Deus.

para

Quando se busca Deus exclusiva-
mente nos textos considerados
sagrados ou nos rituais que se
estabeleceram, o individuo negli-
gencia a busca de Deus em si
mesmo e frustra-se porquanto por
mais que compreenda, memorize
ou ritualize suas experiéncias, ndo
as sente como parte de si.

Os povos “primitivos” veneravam

Deus nas forgas e expressdes da
natureza. Isso possuia o lado posi-
tivo do respeito a Gaia - a Terra,
mas ainda se projetava fora uma
relacdo intrinseca ao ser. O desen-
volvimento cientifico, explicando o
funcionamento dos astros e das
forgas naturais, “destituiu” Deus
das estrelas ou do seio da Terra,
erguendo a “deusa” razdo ao Olim-
po. Nada obstante, como essa
relagdo ndo foi introjetada de for-
ma adequada, proliferam-se os
transtornos e conflitos da alma
humana.

Com a mente fértil de ideias, o
ser poderd até conceber novas
formas e rituais para se aproximar
das forgas divinas, mas sem que
se conhega, sem que tenha uma
vida saudavel, continuard proje-
tando em Deus e nos intermedia-
rios que coloca nessa relagdo a
solugdo de problemas que lhe
competem.

Sem o autoconhecimento, que
conduz a saude mental, ndo ha
como encontrar Deus, que antes
de ser buscado nas estrelas ou nos
textos deve ser sentido no interior
do individuo.

Claudio Sinoti

Terapeuta Junguiano
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