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Prefacio

Este livro é sobre o descanso. O descanso se tornou uma mercadoria de
grande demanda neste tempo de tanta agitacao em que vivemos. Gerentes
e CEOs pagam grandes somas de dinheiro para participar de workshops e
semindrios sobre como encontrar descanso. Terapeutas e conselheiros tém
constatado uma crescente ansiedade e desconexao de nos mesmos e das pes-
soas a0 nosso redor.

Este livro nao ¢ de autoajuda, que oferece dez passos faceis para encontrar
o descanso. Com base em nossa leitura das Escrituras, trilhamos um cami-
nho diferente, seguindo de perto o convite do Homem da Galileia para “vir" —
especialmente aqueles que se sentem cansados e oprimidos — e experimentar
o tipo de descanso que Ele oferece. Esse descanso tem um custo, pois exige
que renunciemos aos nossos meios de criar descanso. Esse descanso também
¢ contracultural, pois envolve sentar-se aos pés do Mestre enquanto a vida
passa aceleradamente ao nosso redor.

Em nossa jornada para encontrar esse descanso, percebemos que a ideia
biblica de descanso toca em muitos conceitos-chave da fé biblica. Isso inclui
asaude, o pecado, a salvagao, a entrega, o perdao, o sibado, a morte (e mor-
rer), a maneira como interpretamos as Escrituras, a segunda vinda de Jesus e
0 nosso senso de missao.

Embora acompanhemos o fluxo dos nossos pensamentos que apresen-
tamos no Guia de Estudo da Escola Sabatina Para Adultos, tentamos, cons-
cientemente, evitar a repeticao dos conceitos e textos ali discutidos. Fizemos
isso com o objetivo de criar um livro que pudesse nao apenas ser autobnomo,
mas que também pudesse ser compartilhado com outras pessoas que estao
em busca desse descanso.

Cada capitulo ¢ dividido em seis se¢oes. Apos uma breve introducao ao
topico do capitulo, analisamos as questoes relacionadas ao topico, bem como

as questoes referentes a cosmovisao, uma vez que o poder da cosmovisao
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subjacente ¢ muitas vezes esquecido quando esses topicos sao abordados.
A secao central do capitulo “Indo Mais Fundo” busca enfocar, com maior pro-
fundidade, os principais textos biblicos ou as se¢oes relacionadas ao topico do
capitulo. A secao seguinte, “Tmplicagoes’, aplica a vida pratica as ideias-chave
encontradas nas secoes anteriores. Por fim, concluimos cada capitulo com
um convite para ‘respirar fundo”. Essa secao geralmente contém varias pro-
messas biblicas (ou desafios) seguidas de uma breve reflexao.

Como casal, passamos os ultimos cinco anos pensando, pregando e escre-
vendo sobre esse importante topico. O processo nem sempre foi tranquilo,
mas ambos nos sentimos abencoados pelo Deus que convidou Suas criaturas
adescansar ao final de uma agitada semana de atividades, para que elas des-
frutassem intimidade e comunhao. Nossa oracdo é que a leitura deste livro
aproxime o leitor de Cristo, a fonte do verdadeiro descanso.



A Agitacao de
Cada Dia

.

Embora a agenda de Joao estivesse sempre cheia, vocé sempre podia con-
tar que ele daria um jeito para o atender. Ele era um diretor de departamento
muito querido e bastante trabalhador, casado com uma linda mulher. Sendo
pai de dois meninos, Joao nunca ficava entediado. Os treinos de futebol e as
pescarias com os filhos, os jantares no clube de golfe e os passeios no iate com
a esposa nos fins de semana o mantinham sempre ocupado. Apesar de tudo,
ninguém poderia imaginar que, para Joao, aquele ritmo de atividades era uma
necessidade. Se ele parasse por um momento, a silenciosa dor da solidao amea-

caria abafar qualquer significado em sua vida.

Ponto de discussao: quando as ocupagées nao podem nos salvar
da solidao

Vivemos em um mundo no qual permanecemos continuamente conec-
tados. Estamos ocupados 24 horas por dia, 7 dias por semana. Nosso traba-
lho exige uma entrega constante. Nossa familia precisa de atengao. Some-se
aisso uma boa dose de redes sociais e o ritmo cada vez mais exigente de um
mundo conectado, e acabamos ficando fisica e emocionalmente exaustos.

Poderiamos pensar que o aumento da disponibilidade das conexoes digi-
tais e a facilidade de viajar nos ajudariam a encontrar harmonia e equilibrio.
Ao contrario de nossos avds, que, em muitos casos, cresceram em pequenas
comunidades ou em bairros antigos onde todos se conheciam, muitas vezes
nos sentimos solitdrios e desconectados, apesar das nossas muitas conexoes

digitais. As ocupagoes nao sao um antidoto para a solidao.
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Pesquisas demonstram que a solidao afeta uma faixa crescente da popu-
lagao. No Reino Unido, quase 20% da populacao diz que sempre ou muitas
vezes se sente solitaria.' Nos Estados Unidos, entre 25 e 60% dos america-
nos mais idosos sao solitarios, especialmente aqueles com 50 anos ou mais.”
A solidao, no entanto, afeta muita gente que nao pertence aos grupos popu-
lacionais de mais idade. De acordo com um censo da VICELAND UK, a soli-
dao ¢ o medo numero um dos jovens de hoje, ficando a frente do medo de
perder uma casa ou um emprego.’

A solidao pode ser destrutiva, devastadora e até mortal, especialmente
quando ndo ¢ prontamente visivel. Quem poderia imaginar que Joao, que
estava constantemente ocupado no trabalho e em casa, realmente se sentia
desconectado e solitdrio, tentando usar suas ocupagdes como um meio para
superar a contundente sensacao de estar sozinho?

A solidao nao estd ligada a um determinado trago de personalidade, tal
como ser introvertido ou extrovertido. Os introvertidos ou extrovertidos (ou
aqueles com qualquer outro tipo de personalidade) podem se relacionar de
maneira diferente com a solidao, mas todos somos tocados negativamente
pela experiéncia da solidao.

O impacto da soliddo sobre a nossa saude é impressionante. Ficar sozinho
compreende um fator de risco para a saude equivalente a fumar 15 cigarros
por dia, encurtando em 8 anos a expectativa de vida.* A taxa de mortalidade
de pessoas solitdrias aumenta significativamente, alinhada com outros fatores
dealto risco como o cancer e as doengas neurodegenerativas.” Pesquisas preli-
minares também sugerem uma ligagao proxima entre a solidao e os problemas
cardiovasculares.* Embora viver em um mundo que estd conectado 24 horas
por dia, 7 dias por semana pela midia e por redes sociais em constante expan-
sdo deva, teoricamente, oferecer mais companheirismo, o fato é que a solidao

¢ um fator-chave que afeta a saude e o bem-estar das sociedades ocidentais.

Cosmovisao: criado para viver em comunidade
Contra esse pano de fundo da solidao moderna, podemos nos perguntar
se os antigos enfrentaram um desafio semelhante. As pessoas que viveram

nos tempos biblicos faziam parte de uma cultura e de um contexto em que a
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comunidade era mais densa.” O sociélogo holandés Geert Hofstede descreveu
quatro dimensoes relevantes das culturas, uma das quais afeta diretamente a
questao da inquietacdo e da solidao.® A ideia do individualismo contra o cole-
tivismo parece se concentrar, pelo menos a primeira vista, na densidade das
redes sociais. As pessoas que moram em Manila ou em Accra olham para o
mundo através das lentes do ‘nos” em vez do “eu”. As que vivem em Berlim,
Budapeste ou Boston, por sua vez, sentem-se como individuos em primeiro
lugar, concentrando-se menos na comunidade mais ampla.

Uma leitura atenta da Biblia salienta o conceito da natureza coletiva da
cultura e da sociedade do mundo biblico. Abraao nao foi chamado para sair de
Ur sozinho, mas compondo uma familia e um cla mais extensos que inclufam
pelo menos 318 servos (ver Gn 14:14) e uma quantidade ainda maior de mulhe-
res e criangas. A alianca que Deus fez com ele, que podia ser vista no sinal de
alianca da circuncisdo (ver Gn 17:10-14), foi aplicada a todos os componentes
masculinos da casa de Abrado (ver Gn 17:23-27) — e nao hd indicacao de que
os individuos do sexo masculino eram consultados antes para ser circuncida-
dos. Bons reis inspiraram o povo a manter uma relacao mais intima com Deus
(ver 2Cr 14:2-5). Em contraste, a lideranca de reis perversos muitas vezes resul-
tou em idolatria e ruptura da alianca de Israel com o Senhor (ver 1Rs 15:33, 34).

Os Dez Mandamentos sugerem que o pecado afeta diretamente comu-
nidades maiores e geracoes inteiras, até a quarta geracio (ver Ex 20:5; 34: 7;
Dt 5:9). Ao mesmo tempo, a Biblia também deixa claro que nao hd nada como
a culpa coletiva (ver Dt 24:16). O fato de que as pessoas no mundo antigo
viviam em familias que abrangiam de trés a quatro geragoes pode explicar a
linguagem dos Dez Mandamentos e os efeitos diretos do pecado sobre varias
geracoes.” Nos tempos biblicos, 0 “nés” era, sem duvida, mais importante do
que o ‘eu”. Mesmo assim, essa énfase tao forte na comunidade nao trazia uma

solidao menor como resultado.

Indo mais fundo: o pecado nos separa de Deus e uns dos outros
A historia da criagio em Génesis 1 e 2 enfatiza inequivocamente que fomos
feitos para viver em comunidade, comegando com o nucleo da familia, mas

também envolvendo as redes de estruturas familiares maiores, incluindo clas
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e tribos. No entanto, o pecado nao s6 introduziu duvida e desconfianga — o
que resultou em rebeliao — como também nos separou de Deus e daqueles
que amamos, bem como daqueles de quem precisamos.

Geénesis 3:1 sugere que Eva deve ter se afastado de Adao ao explorar o jar-
dim da sua casa. De alguma forma, ela se sentiu atraida pela tnica arvore que
Deus tinha separado. O intrigante nome da arvore — “arvore do conhecimento
do bem e do mal” (Gn 2:17) — era motivo suficiente para dar uma olhada mais
de perto. Imagine a surpresa de Eva quando, de repente, ela viu uma serpente
incrivelmente bela que falava. A pergunta da serpente: “E verdade que Deus
disse: Nao comam do fruto de nenhuma arvore do jardim?” (Gn 3:1) nao repre-
senta um ataque frontal a ordem divina. Em vez disso, essa pergunta semeou
duvida e desconfianga na mente de Eva. Nessa ocasiao — e também agora — o
principal campo de batalha ¢ a mente humana e a nossa percepcao do carater
de Deus. Eva nao hesita e comega a conversar com o adversario-serpente (ver
Gn 3:2-5). A ousada contradi¢ao da serpente ao mandamento divino, “Vocés
nao morrerao” (v.4), ¢ seguida por uma insinuagao sombria de segundas inten-
coes divinas. “Porque Deus sabe que, no dia em que dele comerem, os olhos
de vocés se abrirao e, como Deus, vocés serao conhecedores do bem e do mal”
(v. 5). O conhecimento ¢ uma moeda atraente e funcionou no caso de Eva: ela
comeudo fruto proibido. Em seguida, ela compartilhou o fruto com Adao (ver
Gn 3:6). Essa ¢ a primeira vez que Adao aparece na narrativa. Entre as linhas
concisas de Génesis 3, podemos imaginar a luta que Adao experimentou, divi-
dido entre a fidelidade a0 mandamento de Deus e 0 seu compromisso com a
sua companheira de vida. Ellen G. White descreve esse momento crucial de
maneira comovente: ‘Adao compreendeu que sua companheira transgredira
a ordem de Deus, desrespeitara a tinica proibicao a eles imposta como prova
de sua fidelidade e amor. Teve uma terrivel luta intima."

Nos ainda sofremos as consequéncias das escolhas de Adao e Eva. O
pecado nos separou de Deus e também uns dos outros. O egoismo, a ganan-
cia, 0 abuso e muitos outros aspectos negativos e destrutivos resultaram dessa
decisao que mudou quem éramos. Em vez de refletir a imagem e semelhanga
de Deus, nés nos tornamos egocéntricos, ofensivos e abusivos, ainda que con-

sigamos disfar¢ar isso por tras de uma fachada de civilidade. Embora existam
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muitas causas para a solidao, o pecado que causa separagao na criacao de Deus
esta definitivamente entre os cinco primeiros.

Contudo, a busca de Deus por Sua criatura traz esperanga em meio a essa
histéria triste. Seu clamor, “Onde voceé esta?” (Gn 3:9) continua a ecoar ao longo
dos tempos e nos alcanga nos lugares mais inesperados. Em uma de Suas paré-
bolas mais famosas, Jesus contou a historia de um filho que exigiu que o pai lhe
desse a sua heranca. Depois de recebé-la, ele saiu de casa e desperdicou tudo
(ver Lc 15:11-32). Agora, ele se via ganhando a vida como cuidador de porcos,
ocupacao inimaginavel para qualquer judeu. Ao recobrar o juizo, ele decidiu
voltar para casa e ficar a mercé do seu pai. Enquanto caminhava pela estrada
familiar que levava a casa do pai, o filho ficou surpreso ao ver o pai correndo
em sua diregao para abraci-lo e beija-lo. Ele agora estava em casa, amado e per-
doado, pois Deus sempre da o primeiro passo para atrair os Seus filhos rebel-
des de volta para Ele (ver Jo 6:44). Comegando no Eden, Deus sempre procurou

a Sua criatura caida e continua buscando os que estao perdidos e solitdrios.

Implicac6es: combatendo a inquietacao e a solidao

Aqui estao algumas sugestoes praticas para combater a solidao:

1. Reconhega sua inquietacao e solidao e que precisa de ajuda externa.
A inquietacao e a solidao sao condigoes tao reais como ter fome ou sede.

2. Estabeleca conexoes de maneira consciente. Mas, antes de estabelecer
conexoes significativas com as pessoas ao redor, precisamos aprender a nos
conectar com nds mesmos. Parte desse processo envolve o reconhecimento de
que somos amados e estimados, mesmo com nossas imperfeicoes e desafios.
O “sim” de Deus para nos em Jesus Cristo € fundamental para essa compreensao.

3. Estabeleca conexoes significativas com outras pessoas como o primeiro
passo para romper padroes de pensamentos negativos e rotas cognitivas.
Os padroes nao sao alterados facilmente, pois se tornaram o nosso modo de
operacao modelo. As vezes precisamos de ajuda profissional para romper
com os padroes destrutivos.

4. Sirva a outras pessoas da comunidade. Servir aos outros é uma forma
maravilhosa de superar a solidao e a incerteza, pois percebemos que somos

uma parte complexa de algo maior do que nos mesmos. Estudos sugerem que
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o voluntariado por uma causa e o trabalho com outras pessoas para o bem
maior sdo uma terapia eficaz para a solidao e nos ajudam a estar melhor pre-

parados contra as incertezas da vida."!

Respire fundo e confie nas promessas divinas

A Biblia esta cheia de promessas que oferecem esperanca para aqueles
que estao experimentando inquietacio, soliddo e escuridao. Aqui estao cinco
exemplos dessas promessas:

1. “Sejam fortes e corajosos, nao tenham medo, nem fiquem apavorados
diante deles, porque o SENHOR, seu Deus, é quem vai com vocés; Ele nao os dei-
xard, nem os abandonara” (Dt 31:6).

Essas palavras sao dirigidas a pessoas que vivem as portas de uma mudanga.
Moisés estava prestes a morrer, e um novo lider, Josué, fora nomeado. Deus pro-
meteu ao Seu povo e ao futuro lider que nunca os deixaria ou os abandonaria.

2. ‘Ainda que eu ande pelo vale da sombra da morte, nao temerei mal nenhum,
porque Tt estds comigo; o Teu bordao e o Teu cajado me consolam” (S 23:4).

Esse texto fica bem no centro de um dos salmos mais amados e mais
conhecidos da Biblia. E uma imagem reconfortante imaginar o bom Pastor
caminhando conosco nos momentos sombrios. Em meio & incerteza, perigo
e inquietagao, podemos descansar Nele, pois Ele prometeu estar conosco, nos
protegendo em meio aos nossos desafios e temores.

3. “Cheguem perto de Deus, e Ele Se chegard a vocés” (1g 4:8).

Quando as criangas tém medo, elas instintivamente se aproximam da pes-
soa que amam e em quem confiam. Essa proximidade significa seguranca e
garantia. Embora o perigo real possa nao ter desaparecido, apenas saber que o
papai ou a mamae estao por perto faz a crianga relaxar. O Novo Testamento
nos diz que Deus veio para muito perto de nos. Na verdade, o Deus encarnado
¢ a melhor ilustracao dessa realidade. A Biblia diz que Jesus veio para carre-
gar anossa dor e sofrer o nosso castigo — e Ele nao usava uma sala VIP ou um
palacio como Sua sede terrestre. Era por isso que os desanimados, os enfermos,
os abusados, os inquietos e os cansados se aproximavam Dele. Todos vinham
experimentar o amor, a graga e a transformagao. Aproximar-nos de Deus nos

transforma e nos aproxima uns dos outros.
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