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Geralmente comeco artigos ou ensaios sobre o Isld lembrando Psychologylijpgiknown
os leitores que o Isla é um estilo de vida. Sim, é uma religido, mas ndo uma que pode
ser colocada de lado apenas para ser usada no final de semana e exibida em um
centro de adoracao. O Isla permeia tudo que um crente faz. Influencia seu
comportamento consciente e inconscientemente. Para aqueles que olham para o Isla
de fora, pode parecer uma religido muito rigida, ja que é um exercicio continuo de
autocontrole e uma batalha diaria contra a tentagdo, mas a realidade é que o Isla ndo é
rigido. Para compreender isso melhor, o conceito de livre arbitrio no Isla deve ser
explicado.

O Dictionary.com define livre arbitrio como uma escolha livre e independente. O
dicionario britanico vai além e diz que livre arbitrio é a habilidade humana aparente de
fazer escolhas que nédo sdo determinadas externamente. O livre arbitrio € nossa
habilidade de escolher a maneira com a qual respondemos aos estimulos externos.
Podemos escolher agir de maneira virtuosa ou errada. Em outras palavras, somos
responsaveis por nossas proprias acoes.

Deus criou os seres humanos com livre arbitrio. Temos a habilidade de escolher entre
acreditar e ndo acreditar, entre obedecer e desobedecer A Deus e, assim, temos a
habilidade de escolher entre recompensa e puni¢ao.

Todos os dias enfrentamos escolhas e desafios e todo crente sabe que essa vida €
cheia de testes. Esses testes sdo designados por Deus n&o para tropecarmos, COmo
alguns sugerem, mas para nos dar mais chances de escolher a coisa certa. Podemos
escolher usar nossas vozes para louvar a Deus ou para xingar e mentir; podemos
escolher caminhar até uma mesquita ou centro islamico ou para locais de vicio. Nao
ha nada para impedir as pessoas de fazerem a escolha errada, exceto uma peguena
coisa chamada autocontrole.

O autocontrole € algo que infelizmente anda em falta no mundo desenvolvido. Muitos
psicologos e pesquisadores estdo comecando a sugerir que anda em falta porque
temos nos concentrado no desenvolvimento da qualidade da autoestima, ao invés do
autocontrole. Temos nos convencido e aos nossos filhos que a autoconfianca é a


https://www.islamreligion.com/pt/articles
https://www.islamreligion.com/pt/category/55/adoracao-e-pratica
https://www.islamreligion.com/pt/category/58/moral-e-praticas-islamicas

chave para o sucesso. De acordo com Jean Twenge, um psicélogo entre muitos com a
mesma ideia, autoconfianca ndo € a chave para o sucesso. Ela diz: "O que se tornou
predominante nas duas ultimas décadas € a ideia de que ser muito autoconfiante -
amar a si mesmo, acreditar em si mesmo - € a chave para 0 sucesso. A coisa
interessante sobre essa crenca € que € amplamente mantida e também néo é
verdadeira." [1] O Professor Roy Baumeister da Florida State University, que tem
estudado o tépico da autoestima versus autocontrole por muitos anos, acredita que a
autoestima nao leva ao sucesso. "Autocontrole é muito mais poderoso e melhor
apoiado como causa de sucesso pessoal”, diz ele.

Autocontrole é uma qualidade incorporada na religido do Isla e certamente ndo € uma
coincidéncia. Nao é 6bvio que a caracteristica do autocontrole seja algo que Deus
gueira que nos empenhemos? Enfrentamos escolhas e tentagcbes em todas as
direcdes. E-nos pedido que abaixemos nosso olhar, controlemos nossa raiva e
consideremos nossas palavras antes de falar. O més de jejum do Ramada é um
exercicio de autocontrole. Abstemo-nos de alimentos e liquidos da alvorada ao por do
sol. Podemos estar com fome e sede, mas exercemos autocontrole para agradar a
Deus e construir nossa resiliéncia. Seguir nossos préprios desejos nao € algo que o
Isla encoraje.

"...que s6 seguem as suas luxurias. Havera alguém mais desencaminhado do que
guem segue sua concupiscéncia, sem orientacdo alguma de Deus?" (Alcoréo 28:50)

O Isla nos pede para seguir um caminho para o sucesso e ele define sucesso como
agradar a Deus e ser recompensado com uma vida abengoada no Paraiso. Se nao
exercermos autocontrole sera muito, muito dificil alcancar o sucesso eterno. O Isla nédo
nos pede para viver uma vida miseravel a espera de uma béncéao eterna, mas nos pede
para adiar a gratificacdo imediata que as vezes deriva de cedermos a tentacao, em
favor de uma recompensa maior depois.

"Ao contréario, quem tiver temido o comparecimento ante o seu Senhor e se tiver
refreado em relacdo a luxdria, Tera o Paraiso por abrigo." (Alcorédo 79:40-41)

Em torno de 50 anos atras um psicélogo na Universidade de Stanford nos EUA
conduziu uma série de experimentos na gratificacéo adiada de criancas. Esse
experimento veio a ser conhecido como experimento Marshmallow e foi algo assim.

Um grupo de criancas com idade entre 4 e 6 anos recebiam um marshmallow. Diziam a
cada crianca que podia comer o marshmallow assim que o responsavel pelo
experimento saisse, ou seja, imediatamente, ou podiam esperar até que ele retornasse
em aproximadamente 15 minutos, quando entdo teriam dois marshmallows.

Mais tarde, quando as criancas foram revisitadas como adolescentes, constatou-se que
aguelas que adiaram a gratificacéo tiraram notas mais altas nas provas. Foram
descritas pelos pais como tendo habilidade de planejar, lidar com o estresse e de se
concentrarem sem se distrairem, e exibiram autocontrole em situacdes dificeis.
Quando foram revisitados novamente na faixa dos 40 anos, as criangas que nao foram



capazes de adiar a gratificacao no teste do marshmallow se sairam mal em tarefas que
exigiam autocontrole.

O marshmallow - experimentos de gratificacdo adiada continuam e mesmo em 2014 a
pesquisa e experimentos sao publicados e adicionados ao corpo do trabalho. Nés, os
psicologos e psicologos amadores do mundo, temos aprendido muito sobre a forca de
vontade e autocontrole. Autocontrole, de acordo com o Professor Roy Baumeister,
significa a habilidade de adiar a gratificacdo, mas ndo € tudo. Também implica em
resistir as tentacdes de curto prazo para alcancar objetivos de longo prazo e a
habilidade de empregar um sistema cognitivo de comportamento "frio", ao invés de um
sistema emocional "quente". O autocontrole, diz o Professor Baumeister, é sindbnimo
de autorregulamentacéo e autorregulamentacao significa mudar respostas baseadas
em alguma norma, valor ou ideal.[2] Para os mugulmanos esse valor ou ideal é o estilo
de vida conhecido como Isla.

No préximo artigo continuaremos a discussao examinando os conceitos de
comportamento quente e frio na autorregulamentacéo e no Isla e a ideia de
autocontrole, como um musculo se cansa.
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