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      Introdução:
 Transformar-se é preciso


      O que trouxe você aqui?

    

    Geralmente essa é a pergunta que profissionais da saúde fazem quando recebem um paciente pela primeira vez. Sempre há uma história por trás da primeira visita. Pode ser a história de uma queixa, de um medo ou, quem sabe, de um sonho.


    Eu acredito que quando abrimos um livro, também existe uma história que nos levou até ele. Por que escolhemos ler aquela obra? O que estamos procurando? O que queremos aprender e conhecer para, com isso, transformar nossa vida?


    Se eu lhe perguntar como sua vida está hoje e o que trouxe você até aqui, qual seria sua resposta?


    A Bíblia relata a experiência de um homem, o profeta Elias, que ouviu uma pergunta parecida, feita pelo próprio Deus: “O que você está fazendo aqui, Elias?” (1Reis 19:9,13). Naquele dia, o profeta não estava sentado em um consultório médico, nem deitado na cama, lendo um livro. Elias estava escondido em uma caverna, fugindo da rainha Jezabel, que jurou matá-lo em 24 horas.


    A nação de Israel era governada pelo rei Acabe, marido de Jezabel. Ela havia importado a adoração a Baal, um deus pagão, para aquele povo que, antes, havia sido escolhido por Deus. De sua própria mesa, Jezabel alimentava 450 profetas de Baal, mas a nação, como um todo, passava fome por causa de uma seca que durava três anos e meio. O profeta Elias havia anunciado que a seca era um juízo de Deus à idolatria do povo.


    Elias era muito zeloso do culto a Deus e confrontava tanto o povo como o rei pela apostasia, isso é, por terem abandonado a aliança com o Senhor. O auge do seu ministério aconteceu quando Elias convocou o rei e todo Israel para testemunharem um confronto espiritual entre 450 profetas de Baal, 400 profetas de Aserá (outra divindade pagã) e ele.


    Você provavelmente conhece a história: Deus venceu o confronto, mostrando ser o verdadeiro Senhor de Israel. Os profetas de Baal foram mortos e, logo depois, caiu grande chuva sobre a terra (1Reis 18:20-46).


    Assim que Jezabel ficou sabendo do acontecido, ela mandou uma mensagem para Elias: “Que os deuses me castiguem com todo o rigor, se amanhã nesta hora eu não fizer com a sua vida o que você fez com a deles” (1Reis 19:12).


    Essa era a história de Elias quando Deus o encontrou na caverna e perguntou “O que trouxe você aqui?”. Obviamente Deus sabia tudo o que tinha acontecido. Ele sempre sabe quais caminhos nos levaram para onde nos encontramos. Mas Ele faz a pergunta para provocar em Elias uma reflexão sobre suas crenças, sua missão e seu futuro. Essa conversa marcou um momento crucial na vida de Elias, um turning point. Ele saiu da caverna fortalecido por Deus e com instruções específicas para a segunda metade do seu ministério.


    Acredito que as grandes transformações da nossa vida acontecem em momentos de confronto como esse que Elias viveu. A minha vida, particularmente, foi marcada por muitas rupturas. Em todas elas, eu questionava a mim mesma: O que me trouxe aqui? E o mais importante: Para onde quero ir?


    De volta ao básico


    Elias não tinha muita ideia de para onde ir. Tanto que sua oração desesperada foi: “Já tive o bastante, Senhor. Tira a minha vida; não sou melhor do que os meus antepassados” (1Reis 19:4). Sem uma instrução de Deus, sabe-se lá o que Elias teria feito com a vida dele.


    Todos nós precisamos de orientação da parte de Deus para saber para onde devemos ir. Ele é o nosso Criador, foi Ele quem estabeleceu os caminhos que nos levarão à vida, e a uma vida próspera.


    “Porque sou eu que conheço os planos que tenho para vocês”, diz o Senhor, “planos de fazê-los prosperar e não de lhes causar dano, planos de dar-lhes esperança e um futuro” (Jeremias 29:11).


    Esses são os planos eternos de Deus para nós. Desde que criou a humanidade, seu propósito era que desfrutássemos de vida abundante em sua presença. Deus não nos criou para a sobrevivência, mas para uma vida em excelência. Assim, quando fez a humanidade, o Senhor estabeleceu princípios básicos que regeriam a vida, além de uma diretriz moral que dizia o que era certo e errado. Nossos primeiros pais, Adão e Eva, desobedeceram à diretriz moral e, com isso, o caos se instalou novamente no mundo com o pecado. Tudo o que o Senhor havia criado, que era muito bom, foi se complicando e deturpando, sendo esquecido e modificado. O mesmo aconteceu com os princípios básicos de vida. Neste livro, gostaria de trazê-los de volta, pois considero que são essenciais para qualquer transformação. São eles:


    
      	Nutrição;


      	Movimento;


      	Descanso.

    


    Esses três princípios estão presentes na criação. No relato bíblico do Gênesis, lemos o seguinte:


    Ora, o Senhor Deus tinha plantado um jardim no Éden, para os lados do leste, e ali colocou o homem que formara. Então o Senhor Deus fez nascer do solo todo tipo de árvores agradáveis aos olhos e boas para alimento.
 [...]
 O Senhor Deus colocou o homem no jardim do Éden para cuidar dele e cultivá-lo (Gênesis 2:8-9,15).


    Deus criou um lugar adequado para o ser humano, e nesse espaço havia o alimento de que ele precisava (vindo das “árvores agradáveis aos olhos e boas para alimento”), e também o movimento, na forma de trabalho (cuidar do jardim e cultivá-lo).


    Tendo concluído seu trabalho de Criador, Deus estabeleceu mais um princípio:


    No sétimo dia Deus já havia concluído a obra que realizara, e nesse dia descansou. Abençoou Deus o sétimo dia e o santificou, porque nele descansou de toda a obra que realizara na criação (Gênesis 2:2-3).


    Observando essas três diretrizes — uma alimentação nutritiva, um movimento produtivo e um descanso sagrado — a humanidade experimentaria o melhor que a criação de Deus tinha a oferecer.


    Simplicidade


    Esses são os três princípios que vou abordar neste livro, aplicando cada um deles às três esferas básicas da nossa vida: corpo, mente e espírito.


    Uma vida plena e transformada leva a um corpo saudável, uma mente sadia e um espírito em paz. Deus não nos fez fragmentados, mas íntegros. Uma transformação parcial, por exemplo, só do espírito, não dá conta de toda a nossa humanidade.


    Eu acredito que, em tempos de excesso de informação, voltar ao básico é o melhor caminho. O excesso confunde, distrai e até mesmo alimenta as desculpas que inventamos para permanecer exatamente onde estamos.


    Quando o Senhor abordou Elias na caverna, várias manifestações poderosas e espetaculares aconteceram do lado de fora. Foram eventos magníficos que chamariam a atenção de qualquer pessoa. Mas o Senhor não estava em nenhuma delas. Ele evitou o excesso para falar com Elias. Ele se fez ouvir do meio de uma simples brisa:


    O Senhor lhe disse: “Saia e fique no monte, na presença do Senhor, pois o Senhor vai passar”.


    Então veio um vento fortíssimo que separou os montes e esmigalhou as rochas diante do Senhor, mas o Senhor não estava no vento. Depois do vento houve um terremoto, mas o Senhor não estava no terremoto. Depois do terremoto houve um fogo, mas o Senhor não estava nele. E depois do fogo houve o murmúrio de uma brisa suave. Quando Elias ouviu, puxou a capa para cobrir o rosto, saiu e ficou à entrada da caverna. E uma voz lhe perguntou: “O que você está fazendo aqui, Elias?” (1Reis 19:11-13).

  

  
    
      A transformação do corpo
 O valor do corpo físico


      Como seria seu corpo se você pudesse transformá-lo?

    

    Você já pensou nisso? O que seria diferente? Talvez questões estéticas: algumas medidas, postura, forma física... Quem sabe, mudanças internas: mais saúde, regeneração. Um pensamento mais integral talvez escolhesse nunca ficar doente, nunca envelhecer. Uma mente mais criativa poderia pensar em asas, supermúsculos ou pulmões que respiram embaixo d’água.


    Ou, quem sabe, você simplesmente está satisfeito com seu corpo como ele está agora. E isso seria muito bom.


    A verdade é que, a despeito do que você pensar, creio que dificilmente pensaria em existir sem um corpo. O corpo faz parte da experiência que é ser um humano. Não somos apenas corpo, mas não existimos fora dele. Não temos um corpo. Somos um corpo.


    Apesar disso, há uma tendência de pensar que o corpo vale menos do que a alma. Esse é um grande erro. Se ambos foram criados por Deus, como um valeria menos que o outro?


    A ideia de que o espírito é superior ao corpo não é bíblica nem é nova. Ela chegou até os dias de hoje por meio de um pensamento da Grécia Antiga chamado de dualismo, que dividiam o ser humano em uma parte física — o corpo — e uma parte imaterial — alma ou espírito. Para os gregos, “salvação” significava libertar o espiritual do que é material.1


    Uma das escolas filosóficas mais antigas a fazer essa distinção foi a pitagórica (séculos 6-5 a.C.). Eles acreditavam que a alma era imortal e que o corpo era uma espécie de “prisão” da alma, impedindo o ser humano de alcançar ideais mais altos e nobres. Assim, para eles, o objetivo da vida humana era purificar a alma das impurezas do corpo, para que se tornasse mais sublime.


    Cerca de dois séculos depois, Platão (c. 427-347 a.C.) refinou essa ideia. Para ele, o corpo não é capaz de perceber as coisas como elas realmente são, pois só acessa o mundo por meio de seus sentidos. Por exemplo, o corpo só consegue admirar uma flor reparando em suas formas, sentindo seu perfume ou tocando suas pétalas. Ele é incapaz de perceber e admirar a “essência” da flor. A alma, por outro lado, consegue alcançar essa essência, da flor e de todo o resto. Por isso, ela seria superior ao corpo. Ela conseguiria alcançar as coisas como realmente são, sem se prender aos detalhes que os sentidos notam. Assim, para Platão, o ser humano deveria se dedicar mais à filosofia e ao conhecimento para libertar sua alma dos prazeres transitórios do mundo físico.


    Esse desprezo pelo corpo levou os gregos a dois extremos: o ascetismo ou o hedonismo.


    Os praticantes do ascetismo se privavam de qualquer tipo de prazer físico — alimentos, bebidas, atividades sexuais, bens materiais e confortos físicos — com o objetivo de alcançar um estado de iluminação espiritual. Pensavam que qualquer cuidado com o corpo seria uma distração para alcançar seus objetivos espirituais. O ascetismo tem alguns princípios bons: ele ensina a disciplina e autorrenúncia, valores essenciais para quem deseja experimentar uma transformação. Nenhuma transformação acontece por acaso. Ela requer planejamento, perseverança e dedicação. Mas por outro lado, o ascetismo ignora as demandas físicas — dores, mal-estar, cansaço etc. —, porque pensar que cultivar um espírito mais “evoluído” é a prioridade da vida.
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    O hedonismo é o oposto. Essa filosofia está bastante ligada às ideias de Epicuro (341-270 a.C.), para quem a prioridade da vida era o prazer. “Prazer”, para ele, significava ausência de dor física e a de perturbação espiritual. O ser humano, então, deveria valorizar tudo o que lhe afastasse dar dor e, obviamente, se afastar do que lhe causasse dor.


    Se pensarmos bem, essa ideia é positiva. Se entendêssemos que algumas alegrias passageiras nos trarão muita dor no futuro, pensaríamos na nossa felicidade maior e evitaríamos determinados pensamentos, atitudes e até alimentos. Saber o que lhe fará bem e mal é essencial para uma transformação duradoura.


    Por outro lado, o hedonismo se torna uma maneira anestesiada de viver no mundo, centrada apenas no eu e em sua própria satisfação. Dentro dessa visão de mundo, o corpo é apenas um meio para se chegar ao prazer. Assim, a pessoa cuidaria do corpo sem pensar em saúde e longevidade, mas para obter prazer por meio dele. É o caso, por exemplo, daquela pessoa que malha pesado para se permitir, mais tarde, uma refeição recheada de açúcar e gordura hidrogenada.


    Gregos modernos


    Muitos cristãos têm um pensamento que se aproxima da filosofia grega, e não da Bíblia. Há tanto cristãos “ascetas” como “hedonistas”. De um lado, estão aqueles que jamais fizeram um check-up de saúde por pensarem que esse corpo é passageiro. Alguns até mesmo que maltratam o corpo, pensando que, com isso, estão agradando a Deus. Trabalham sem parar na igreja, negligenciando sua alimentação e seu descanso. Não é novidade, hoje em dia, encontrarmos muitos líderes de igreja com a síndrome de burnout, depressão, sem contar doenças físicas.


    O apóstolo Paulo, escrevendo ao seu jovem discípulo Timóteo, diz entre várias palavras de orientação espiritual:


    Conserve-se puro. Não continue a beber somente água; tome também um pouco de vinho, por causa do seu estômago e das suas frequentes enfermidades (1Timóteo 5:22-23).


    Naquele tempo, o vinho era considerado remédio. Hipócrates, conhecido como “pai da medicina”, recomendava que se tomasse vinho para contrabalancear os efeitos nocivos da água que se bebia, pois ela não era tratada. Paulo, dessa forma, está orientando seu discípulo a fazer escolhas que preservem sua saúde.2


    Por outro lado, existem os cristãos que não negam ao seu corpo certas fontes de prazer. De longe, a favorita é a comida. Não fumam, não bebem, não usam drogas, mas são viciados em açúcar e guiados pela compulsão alimentar. O apóstolo Paulo, novamente, em uma carta à igreja de Corinto, contou que seu ministério foi feito à custa de renúncias espirituais, mas também de autocontrole físico. Disse ele:


    Para com os fracos tornei-me fraco, para ganhar os fracos. Tornei-me tudo para com todos, para de alguma forma salvar alguns. Faço tudo isso por causa do evangelho, para ser coparticipante dele.


    Mas esmurro o meu corpo e faço dele meu escravo, para que, depois de ter pregado aos outros, eu mesmo não venha a ser (1Coríntios 9:22-23,27).


    A Bíblia não apoia nem hedonismo nem ascetismo. Ela valoriza o corpo de uma forma que a cultura grega — e acredito que a nossa também — nunca valorizou. O corpo não deve ser negligenciado em favor do espírito nem deve ser mimado em todos os seus apetites. A importância de nosso corpo está no fato de ter sido criado por Deus e pertencer a Ele.


    Não fomos criados para a morte


    Deus criou o ser humano com suas próprias mãos, modelando o homem a partir do pó da terra, e a mulher a partir da costela do homem (Gênesis 2:7,22). Os salmos louvam a complexidade com que o corpo humano foi feito:


    Tu criaste o íntimo do meu ser
 e me teceste no ventre de minha mãe.
 Eu te louvo porque me fizeste


    de modo especial e admirável.
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    Tuas obras são maravilhosas!
 Digo isso com convicção.
 Meus ossos não estavam escondidos de ti


    quando em secreto fui formado
 e entretecido como nas profundezas


    da terra.


    Os teus olhos viram o meu embrião;
 todos os dias determinados para mim


    foram escritos no teu livro


    antes de qualquer deles existir


    (Salmos 139:13-16).


    Você não foi criado para viver sem um corpo. Adão e Eva eram dotados de corpos, e não apenas isso, mas de um corpo criado para a imortalidade.


    As Escrituras nos ensinam que Deus é o único ser imortal (1Timóteo 6:16). No entanto, Ele concedeu o dom da imortalidade aos humanos quando os criou, desde que permanecêssemos em plena comunhão com Ele. O plano original era uma vida ininterrupta, não só para alma, mas também para o corpo.


    Depois que a humanidade caiu como consequência da desobediência a Deus, a morte se tornou parte da experiência humana (Gênesis 3:23-24). Quando Adão e Eva desobedeceram a Deus, o Senhor bloqueou o acesso à Árvore da Vida, para que não acontecesse de eles comerem o fruto e, assim, viverem para sempre afastados de Deus (Gênesis 3:22). Foi então que a morte física passou a existir.


    Nosso corpo irá envelhecer, adoecer, sofrer e morrer. Essa separação temporária que ocorre entre a alma e o corpo humano na morte é uma das muitas separações que o pecado trouxe ao mundo. Mas lá no fundo do nosso ser permaneceu uma saudade, um anseio pela eternidade para a qual fomos criados:


    [Deus] fez tudo apropriado ao seu tempo. Também pôs no coração do homem o anseio pela eternidade; mesmo assim ele não consegue compreender inteiramente o que Deus fez (Eclesiastes 3:11).


    De volta à vida eterna


    A maior demonstração do valor do corpo humano está na encarnação de Jesus. Nas palavras do evangelista João: “Aquele que é a Palavra tornou-se carne e viveu entre nós” (João 1:14). Ao fazer isso, Jesus não apenas resgatou nossa alma da morte, mas também o nosso corpo.


    Quando ressuscitou, Jesus voltou dos mortos também em corpo humano. Ele foi visto e tocado por seus discípulos. A Bíblia diz que os seguidores de Jesus, da mesma forma, ressuscitarão com um corpo novo. Não seremos almas “livres”, como os gregos pensavam. O ser humano só existe possuindo uma alma dentro de um corpo físico.


    Quando o apóstolo Paulo pregou na grande cidade de Atenas, o centro de todo o pensamento grego, ele foi interrompido quando tocou no assunto da ressurreição. Os gregos rejeitavam a possibilidade de uma pessoa ressuscitar porque, segundo criam, o objetivo do ser humano era ser apenas espiritual.


    Mas Deus não nos criou como seres apenas espirituais. E nossa salvação não acontece, como pensavam os gregos, quando a alma, ou espírito, finalmente se “descola” do corpo. Nossa salvação será integral: alma, mente e espírito.


    Paulo explicou a continuidade do corpo em uma carta à igreja de Corinto, uma cidade perto de Atenas e bastante influenciada pelas filosofias gregas. Ele fala da ressurreição usando, como analogia, o ciclo de uma semente:


    Quando você semeia, não semeia o corpo que virá a ser, mas apenas uma simples semente, como de trigo ou de alguma outra coisa. [...]


    Assim será com a ressurreição dos mortos. O corpo que é semeado é perecível e ressuscita imperecível; é semeado em desonra e ressuscita em glória; é semeado em fraqueza e ressuscita em poder; é semeado um corpo natural e ressuscita um corpo espiritual (1Coríntios 15:37,42-44).


    Paulo está ensinando que se você planta um caroço de manga, não espere que, dele, nasça um abacateiro. Ainda que o caroço não tenha “cara” de mangueira, o que vai brotar dele é da mesma natureza do caroço. Há uma continuidade entre o caroço e a árvore.


    Da mesma forma, há continuidade entre nosso corpo atual e o que ressuscitará. Ele não será igual, assim como o caroço da manga não é a mangueira, mas ele preservará a nossa identidade. Ele será espiritual no sentido de se voltar para as coisas de Deus, que é Espírito, e não mais para os desejos da carne.3 Mas não deixará de ser um corpo humano, como era o de Jesus ressurreto.


    
      [image: ]
    

    A certeza de passar pela morte física não me dá o direito de degradar meu corpo ou de pensar que ele vale menos do que minha alma. Quando a Bíblia fala sobre de “desejos da carne”, está se referindo à natureza pecaminosa com a qual todo ser humano nasce, mas que é transformada pelo Espírito de Deus na obra da regeneração. Da mesma forma que a alma é regenerada com a conversão, o corpo será regenerado na segunda vida de Cristo, e voltaremos a ser completos, prontos para viver o estado de perfeição e imortalidade para o qual Deus nos criou.


    Cuidar do que pertence a Deus


    Se fomos salvos por Jesus, nosso corpo não mais nos pertence. Paulo diz que fomos “comprados por alto preço” (1Coríntios 6:20), e o apóstolo Pedro diz que esse preço não foi pago em prata nem em ouro, “mas pelo precioso sangue de Cristo, como de um cordeiro sem mancha e sem defeito” (1Pedro 1:18-19). Todo o nosso ser — espírito, mente e corpo — foi comprado por Jesus e pertence a Ele. Não apenas porque nos adquiriu, mas porque em nosso corpo, Ele mesmo habita.


    Acaso não sabem que o corpo de vocês é santuário do Espírito Santo que habita em vocês, que lhes foi dado por Deus, e que vocês não são de si mesmos? Vocês foram comprados por alto preço. Portanto
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