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Vivemos na era da ansiedade. Nunca houve tantos avancos médicos, tanto conforto material,
tantas possibilidades de lazer... e, no entanto, nunca houve tantos cora¢des inquietos.
Comprimidos para dormir, livros de autoajuda, técnicas de respiracao, mindfulness,
produtividade otimizada... €, mesmo assim, a angustia continua a crescer.

A pergunta € incobmoda, mas necessaria:

E se a ansiedade mais profunda nao fosse simplesmente um desequilibrio quimico ou um
problema de gestao emocional?

E se, em muitos casos, fosse o sintoma espiritual de uma desconexao de Deus?

Nao se trata de negar a dimensao psicolégica ou médica da ansiedade — seria irresponsavel
fazé-lo — mas de olhar mais fundo. A tradicao catélica sempre soube que o homem nao é
apenas corpo e mente. Ele é alma. E quando a alma se desordena, tudo o mais treme.

Este artigo nao pretende condenar nem simplificar o sofrimento. Pretende ilumina-lo.

1. A ansiedade na histéria do coracao humano

A ansiedade nao nasceu no século XXI. O homem experimenta medo, inquietacao e angustia
desde o principio. Basta abrir a Sagrada Escritura.

Apoés o pecado original, o primeiro sentimento que aparece é o medo. Quando Deus chama
Adao, ele responde:

“Ouvi a tua voz no jardim e tive medo, porque estava nu; e escondi-
me.” (Génesis 3,10)

O medo nasce quando 0 homem se separa de Deus. A ruptura da relagao gera inseguranca.
Onde antes havia confianca, agora hd suspeita. Onde havia abandono filial, agora ha
autoprotecao.

A ansiedade, na sua raiz mais profunda, é uma forma moderna desse mesmo medo: medo do
futuro, medo de nao ter controle, medo de nao ser suficiente, medo de perder, medo de
morrer.
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Mas a tradicao espiritual sempre distinguiu entre:

* Medo natural (instintivo, protetor).
* Medo desordenado (quando ocupa o lugar da confianca em Deus).

Os Padres do Deserto ja falavam da acidia, uma tristeza inquieta da alma que perde o
sentido de Deus e cai na agitacdo interior. Ndo é por acaso que, na nossa época
hiperconectada, ela reaparece com tanta forca.

2. O que os psicologos explicam... e 0 que nao podem explicar

A psicologia moderna analisa a ansiedade em termos de:

e Respostas do sistema nervoso.
* Estresse crénico.

e Traumas.

e Pensamentos distorcidos.

* Ambientes competitivos.

Tudo isso é real. E pode exigir ajuda profissional. Mas a psicologia ndo pode responder a uma
pergunta radical:

Por que, quando aparentemente tenho tudo, continuo a sentir-me vazio?

Porque a ansiedade mais profunda nem sempre é medo de algo externo. E medo de n&o ter
fundamento. E viver sem ancora.

O homem foi criado para o Absoluto. E quando tenta preencher esse vazio com sucesso,
dinheiro, reconhecimento ou até mesmo bem-estar emocional, descobre que nada é
suficiente.

Como escreveu Santo Agostinho:

“Fizeste-nos para Ti, Senhor, e 0 nosso coragdo estd inquieto
enquanto nado repousa em Ti.”
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A ansiedade permanente pode ser a inquietacao de um coracao que deslocou Deus do
centro.

3. Ansiedade como falta de uma relacao viva com Deus

Aqui esta o ponto que raramente ouviras num manual de autoajuda:
a ansiedade, em muitos casos, nao é apenas um problema de pensamento... mas de relacdo.

Quando o homem deixa de viver como filho de Deus, comeca a viver como se tudo
dependesse exclusivamente dele.

» O seu sucesso depende dele.

* O seu valor depende dele.

e A sua seguranca depende dele.
» O seu futuro depende dele.

Isso € um fardo insuportavel.

Jesus Cristo disse claramente:

“Ndo vos preocupeis com a vossa vida, quanto ao que haveis de
comer; nem com 0 V0SS0 corpo, quanto ao que haveis de vestir.”
(Mateus 6,25)

E mais adiante:

“Buscai primeiro o Reino de Deus e a sua justica, e todas estas
coisas vos serdo acrescentadas.” (Mateus 6,33)

A ansiedade surge quando invertimos a ordem: buscamos primeiro “todas estas coisas”... e
deixamos o Reino para depois.
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Nao se trata de irresponsabilidade. Trata-se de prioridade espiritual. Quando Deus nao é o
centro, o mundo inteiro se torna uma ameaca.

4. O mito moderno do controle

Vivemos obcecados por controlar:

» A nossa agenda.

e A nossa imagem.

» A nossa produtividade.
» A nossa reputacao.

* O nosso corpo.

e O nosso futuro.

Mas o controle absoluto é uma ilusdo. E quanto mais tentamos garantir tudo, mais ansiosos
nos tornamos.

A espiritualidade catdlica ensina algo revolucionario: confianca na Providéncia.

Providéncia nao significa passividade. Significa agir com responsabilidade sabendo que o
resultado Ultimo estd nas maos de Deus.

A ansiedade cresce quando acreditamos que o universo depende da nossa capacidade de
prever tudo. A paz nasce quando reconhecemos que nao somos Deus.

5. Ansiedade e pecado: uma dimensao esquecida

Este ponto é delicado, mas essencial.

Nem toda ansiedade é fruto de pecado pessoal. Mas o pecado gera desordem interior. E a
desordem interior produz inquietacao.

Quando a alma vive em estado de graca, hd uma harmonia profunda. Quando vive em
contradicao — sabemos que algo nao esta bem, mas ndao queremos mudar — surge a tensao.
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A confissdo frequente n&o é apenas um ato moral. E um remédio para a alma. Muitos
descobrem que, ap6s uma boa confissao, desaparece uma angustia que os acompanhava ha
meses.

Porque, as vezes, a ansiedade é a alma pedindo reconciliacao.

6. Cristo também suou sangue

Nao esquecamos algo fundamental: Jesus Cristo experimentou angustia real.

No Getsémani, antes da Paixao, o Evangelho diz que o seu suor se tornou como gotas de
sangue. Nao é metafora. E uma manifestacao extrema de angustia.

Mas ha uma diferenca decisiva.

Cristo nao fugiu do Pai. Abandonou-se a Ele.

“Pai, se é possivel, afasta de mim este calice; contudo, ndo se faca
a minha vontade, mas a tua.” (Lucas 22,42)

A chave nao é ndo sentir angustia.
A chave é nao se separar de Deus no meio da angustia.

7. Aplicacdes praticas: como combater a ansiedade a partir da
fe

A teoria nao basta. Precisamos de um caminho concreto.
1. Restaurar a oracao diaria

Nao como obrigacao mecanica, mas como relacao viva.
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Dez minutos diarios de siléncio diante de Deus valem mais do que horas de distracao digital.
A ansiedade diminui quando a alma se recorda de quem é o seu Pai.

2. Recuperar os sacramentos

» Confissao regular.
e Eucaristia frequente.
» Adoracao ao Santissimo Sacramento.

A graca fortalece a alma. E uma alma fortalecida resiste melhor a inquietacao.

3. Praticar o abandono consciente
Repetir interiormente:
“Senhor, eu confio em Ti."”

Nao como frase vazia, mas como ato voluntario quando o medo aparece.

4. Ordenar a vida moral
As vezes, a ansiedade alimenta-se de incoeréncias:

* Ritmos desordenados.
e Excesso digital.

» Relacgdes toxicas.

» Pecados ocultos.

Uma vida ordenada gera paz.
5. Aceitar a prépria pequenez
Nao somos onipotentes. E nao precisamos ser.

A humildade é remédio contra a ansiedade. O orgulho gera pressao; a humildade gera
descanso.
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8. Um aviso necessario

Existem transtornos de ansiedade que exigem ajuda profissional. A fé ndo substitui a
medicina quando ela é necessaria. A Igreja nunca negou isso.

Mas mesmo quando ha um componente clinico, a dimensao espiritual continua decisiva. O
tratamento pode estabilizar o corpo e a mente, mas sé Deus pode dar sentido ao sofrimento.

9. A paz que o0 mundo nao pode dar

Jesus prometeu algo radical:

“Deixo-vos a paz, dou-vos a minha paz; ndo vo-la dou como o mundo
ada.” (Jodo 14,27)

O mundo oferece distracao.
Cristo oferece paz.

O mundo oferece técnicas.
Cristo oferece relacao.

O mundo oferece controle.
Cristo oferece confianca.

A ansiedade pode ser o sintoma de uma vida construida sobre areia movedica. Quando a
rocha volta a ser Deus, a alma respira.

Conclusao: a ansiedade como chamado

Talvez a tua ansiedade nao seja apenas um problema.
Talvez seja um chamado.
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Um chamado a:

« Voltar a oracdo.

* Voltar a confissao.

* Voltar a confianca.

* Voltar a viver como filho.

O mundo dir-te-a que precisas gerir melhor as tuas emocoes.
Cristo diz-te que precisas descansar n’Ele.

E talvez, nesse descanso, descubras que a paz nao se fabrica... recebe-se.
Porque o coracao humano nao foi criado para sustentar o universo.

Foi criado para amar e ser amado por Deus.
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