DESMOTIVADO EM PLENO INiCIO DE ANO?

Acordar sem animo. Sentir o corpo pesado, como se a bateria nunca carregasse
completamente. Ter vontade de dormir em horarios improvaveis. Sentar-se, para
fazer uma tarefa simples e perceber que a mente “nao fixa”, a concentracao escapa,
€ 0 que antes era natural agora exige um esfor¢o enorme. Muita gente descreve 1sso
como preguica, fraqueza ou falta de disciplina. Mas, na pratica, esses sinais
costumam ser um “painel do carro” acendendo luzes: ha algo por detrés, e vale a
pena investigar com seriedade e sem culpa.

Quando o corpo grita e a alma sente

A Biblia ndo romantiza o abatimento. Homens e mulheres de Deus
experimentaram desanimo, cansacgo e esgotamento. Davi perguntou: “Por que estds
abatida, 6 minha alma?” (S142:5). Elias, depois de uma grande vitoria, pediu para
morrer, tamanha a exaustdo (1 Rs 19:4). Esses textos ndo justificam passividade,
mas mostram que o abatimento pode ter causas reais, fisicas, emocionais e
espirituais e que Deus nos conduz ao cuidado e a restauracao.

O melhor caminho ndo ¢ a culpa, e sim discernimento: O que mudou em mim, no
meu ritmo e na minha vida, para eu estar assim? (cf. 2 Co 13:5).

1) O corpo também ¢ espiritual: sono, alimentacio e limites

A Escritura trata o ser humano de forma integral. O corpo ndo ¢ “um detalhe”; ele
faz parte da mordomia cristd. Paulo lembra que o corpo importa e deve ser cuidado
com responsabilidade (1 Co 6:19-20). Em muitos casos, o desdnimo comeca com
falta de recuperagao.

No caso de Elias, Deus ndo comegou com um sermao, mas com provisao €
descanso: ele dormiu, recebeu alimento e agua, e s6 depois foi orientado (1 Rs
19:5-8). Ha uma licao pratica aqui: as vezes, a fé precisa de descanso, rotina e
reabastecimento.

A sabedoria biblica também ressalta limites: “Melhor é um punhado com descanso
do que ambas as mdos cheias com trabalho e correr atras do vento” (Ec 4:6). E
Jesus, em meio a intensa demanda do ministério, disse aos discipulos: “Vinde
repousar um pouco” (Mc 6:31).

https://prpaulrech.com



https://prpaulrech.com/

2) Estresse e ansiedade: quando o “peso do dia” sufoca o coracio

A ansiedade prolongada tem efeito real no corpo e na mente. A Biblia descreve
esse impacto com precisdo: “A ansiedade no cora¢do do homem o abate” (Pv
12:25). Nao ¢ apenas um tema emocional; € um peso que derruba, confunde e
rouba foco.

Por 1sso, a orientagdo biblica ndo € negar o problema, mas entregar e reorganizar:
“Lang¢ando sobre ele toda a vossa ansiedade, porque ele tem cuidado de vos™ (1 Pe
5:7). E ainda: “Ndo andeis ansiosos por coisa alguma... e a paz de Deus...
guardard o vosso coragdo e a vossa mente” (Fp 4:6—7). Note que o texto fala de
“mente” guardada: paz também ¢ satide mental.

3) Esgotamento e burnout: quando a alma perde a alegria do chamado

Existe um tipo de cansago que nao € apenas fisico; ¢ o desgaste de viver sob
cobranga continua, falta de descanso, pouco controle e pouca esperanga. A Biblia
chama atencao para ritmos destrutivos: “Em vdo vos levantais cedo... pois aos seus
amados ele da enquanto dormem” (S1 127:2). Nao ¢ um convite a preguica, mas
um alerta contra a ilusdo de que tudo depende de nos.

Jesus também nos da um principio de alivio: “Vinde a mim, todos os que estais
cansados e sobrecarregados, e eu vos aliviarei... porque o meu jugo é suave e o
meu fardo é leve” (Mt 11:28-30). Em linguagem pratica: ha cargas que vocé nao
foi chamado a carregar sozinho.

4) Tristeza persistente: quando a falta de animo vira sintoma

Nem toda tristeza ¢ depressao, mas toda tristeza merece atengdo. A Biblia
reconhece o choro e o luto como parte da jornada humana (Jo 11:35; S1 56:8).
Também reconhece que existe “fristeza segundo Deus”, que produz transformagao,
e uma tristeza destrutiva, que corroi (2 Co 7:10).

Quando o abatimento se prolonga e se torna paralisante, a sabedoria € buscar
apoio: “Melhor serem dois do que um... porque, se um cair, o outro levanta o seu
companheiro” (Ec 4:9—-10). E: “Levai as cargas uns dos outros” (Gl 6:2).
Isolamento quase sempre piora o quadro.
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5) Falta de concentraciao: mente saturada, coracao dividido

A dificuldade de foco pode estar ligada a sono ruim, estresse, ansiedade,
sobrecarga ou a um coragao dividido entre muitas demandas. A Biblia fala sobre
“coragao duplicado” e instabilidade: “O homem de animo dobre ¢ inconstante em
todos os seus caminhos” (Tg 1:8). Nao se trata de condenagdo, mas de diagnostico:
quando tudo ¢ prioridade, nada ¢ feito com paz.

A orientagdo de Provérbios ¢ direta: “Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o
teu coragdo, porque dele procedem as fontes da vida” (Pv 4:23). Cuidar do
coracdo inclui filtrar excessos, estabelecer limites e retomar prioridades.

6) A dimensiao médica: Deus também usa meios

A fé biblica ndo ¢ inimiga de avaliag¢ao e cuidado pratico. Paulo aconselhou
Timoteo a usar um recurso para sua saude (1 Tm 5:23), mostrando que cuidados
fisicos e fé¢ podem caminhar juntos. Se o cansago € persistente, faz sentido
investigar causas como anemia, tireoide, apneia do sono e defici€ncias nutricionais.
Buscar ajuda nao ¢ falta de espiritualidade; pode ser obediéncia a mordomia do
corpo.

Um caminho pratico de restauracgao

Reorganize o ritmo e o descanso: “Vinde repousar um pouco” (Mc 6:31).
Entregue a ansiedade e simplifique prioridades: (Fp 4:6-7; Ec 4:6).
Procure apoio e caminhe com alguém: (Ec 4:9-10; Gl 6:2).

Retome o lugar secreto com Deus: oragdo honesta, Palavra e siléncio (SI
46:10; S1 119:105).

5. Faca avaliacdes necessarias quando o quadro persiste: cuidado
responsavel (1 Co 6:19-20).

b S

Sinais de alerta: Quando devemos procurar ajuda com urgéncia

Se houver desesperanca intensa, pensamentos de autoagressao, incapacidade de
realizar tarefas basicas por dias, ou sintomas fisicos importantes, procure ajuda
profissional imediatamente. Deus pode restaurar, e frequentemente Ele restaura
também por meio de pessoas, recursos € acompanhamento.
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Conclusao

Por detras da falta de animo, do cansaco fisico, da vontade de dormir e da falta de
concentracdo, geralmente existe uma mensagem: algo precisa ser ajustado, no
corpo, na mente, no ritmo e, muitas vezes, no coragcdo. A Biblia ndo ignora o
abatimento; ela o reconhece, o trata com verdade e aponta para restauracao.

“Os que esperam no Senhor renovam as suas for¢as” (Is 40:31). Renovagao ndo ¢
magica; € processo. Um passo por vez, com f¢€, descanso, verdade e cuidado
integral.

Perguntas para reflexao:
1. Qual ¢ a carga especifica que hoje mais tem drenado sua energia?
2. O que vocé pode entregar a Deus e reorganizar de modo pratico nesta semana?

Pr. Paul Rech
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