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Se liga na ideia!

Corram para vencer.
O atleta precisa ser disciplinado sob todos os aspectos.
Ele se esforca para ganhar um prémio perecivel.
Nés, porém, o fazemos para ganhar um prémio eterno.
1Corintios 9.24-25

O mundo dos esportes é cheio de numeros impressionantes. Alguns atletas sdo capazes de:

correr a uma velocidade de 44 quilometros por hora;

saltar do solo a uma altura de quase 2,5 metros de altura;
levantar pesos com mais de 260 quilos;

mergulhar, sem oxigénio, a uma profundidade de 214 metros.

Embora esses esportistas tenham recebido talentos especiais de Deus, seus recordes incriveis
ndo acontecem por acaso. Para ter sucesso, um bom atleta precisa fazer quatro coisas:

definir um alvo claro e tracar objetivos especificos para alcanca-lo;
aprender novas formas de melhorar seu desempenho;

manter uma alimentacdo nutritiva, que o fortaleca;

ter uma rotina de treinos e repeticoes.

Mesmo que seu “esporte” predileto seja mergulhar nas almofadas do sofa com um pacote de
salgadinho, vocé sabe que é importante alimentar-se bem e exercitar-se a fim contar com energia
para alcancar seus objetivos e curtir a vida com mais disposicdao. Afinal, Deus criou nosso corpo
para ter prazer em uma grande variedade de alimentos e atividades.

Deus também criou nossa alma para ser nutrida e exercitada todos os dias (e ndo apenas aos
domingos). E, da mesma forma que o bem-estar fisico ndo surge “do nada”, uma fé saudavel e
forte ndo se desenvolve sozinha.

Este livro vai ajuda-la a aplicar a sua vida espiritual os segredos de sucesso dos atletas:

e Depois de declarar o alvo maior de sua vida, vocé definira objetivos especificos para
alcancar esse alvo. No final do ano, avaliara se cumpriu esses objetivos.

e A cada semana, aprendera algo novo para turbinar seu relacionamento com Deus.

e A cada dia, podera saborear uma porcao deliciosa e nutritiva de alimento espiritual da

Palavra de Deus.! E, assim como alguns alimentos fazem parte do seu cardépio diério, as
leituras terdo repeticdes para que as verdades biblicas se fixem em seu coracdo e em sua
mente.

e Ao longo de todo o ano, sera desafiada com varios exercicios para treinar o que aprendeu.
Para terminar, descobrird como manter essa rotina saudavel de aprendizado, nutricao e



pratica.
e Ah, e ndo se esqueca de acessar o conteudo extra que preparamos de presente para seu
aniversario, Pascoa e Natal. Veja mais na pagina 225.

Agora, deixe-me contar um segredo: ndo precisamos depender de nossa garra e forca para fazer
isso tudo. Temos o auxilio constante do Espirito! Ele é nosso Encorajador (Jo 14.16), que
mantém nossos olhos fixos no alvo: um relacionamento cada vez mais proximo com Deus.

E ndo buscamos desempenho espiritual, do tipo que pode ser medido. Buscamos intimidade
com o Senhor. Também ndo estamos numa competicdo com outros cristdaos, para ver quem ¢
mais “santo”. Somos todos companheiros de treino, colaborando uns com os outros para alcangar
o alvo.

Meu maior desejo é que o Espirito Encorajador lhe mostre claramente que nosso treino diério
ndo é um dever tedioso, mas um privilégio empolgante!

Tenha bom animo e coragem, pois vocé ndo esta sozinha nesse desafio. Tem forcas do Deus
Todo-Poderoso, apoio de seus irmdos em Cristo e uma torcida magnifica!

Portanto, uma vez que estamos rodeados de tdo grande multiddo de testemunhas, livremo-nos de todo peso que nos torna
vagarosos e do pecado que nos atrapalha, e corramos com perseverancga a corrida que foi posta diante de nés. Mantenhamos o
olhar firme em Jesus, o lider e aperfeicoador de nossa fé.

Hebreus 12.1-2



1 Todas as passagens sugeridas para reflexdo foram selecionadas com base na Nova Versdo Transformadora da Biblia. Ao
fazer suas leituras, dé preferéncia para uma versdo da Biblia com linguagem atual e facil de compreender. Outras boas
opcoes sdo: Nova Biblia Viva, Nova Tradugdo na Linguagem de Hoje, Nova Versdo Internacional e Biblia A Mensagem.
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Seus objetivos para este ano

Como filha 100% amada, aceita e acolhida por seu Pai, seu alvo principal de vida é ter um
relacionamento cada vez mais proximo com ele. Ao conhecé-lo melhor, andar mais perto dele e
servi-lo, vocé o engrandecera e o alegrara e, a cada dia, encontrara prazer maior na companhia
dele.

Em oracdo, pense em acOes praticas que vocé possa realizar para alcangar esse alvo. Por
exemplo: ter um periodo diario de leitura biblica, manter um caderno com motivos de gratidao,
memorizar um versiculo por més, refletir sobre um cantico de louvor a cada semana, fazer um
jejum de redes sociais a cada quinze dias, formar um Circulo de Fé (veja mais no final deste
livro), realizar uma tarefa doméstica adicional como servigo ao Senhor, orar por um enfermo. As
possibilidades sdo quase infinitas. Deixe o Espirito guiar sua imaginacao!

Na pagina ao lado, anote suas acdes praticas. Elas serdo seus objetivos para este ano.

Coloque esses objetivos diante do Senhor e declare que, sem a ajuda dele, vocé ndao podera
fazer coisa alguma. Lembre-se disso durante todas as etapas do treino!
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Trés presentes para vocé

Além das 52 devocionais e dos 14 exercicios de fé que vocé encontrarad nas proximas paginas,
preparamos trés presentes especiais para vocé. Sdao devocionais para celebrar:

e Seu aniversario
e Pascoa
e Natal

Vocé pode encontrar esse material ao final do livro, ou clicando nos itens acima.
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O foco do treino é...

AMIZADE

Ter bons amigos e ser uma boa amiga sdo coisas que enriquecem muito nossa vida!
Ao mesmo tempo, isso é uma arte que precisa ser desenvolvida com muita paciéncia
e perseveranca.

Nesta etapa do treino vocé vai aprender a:

Identificar, iniciar e fortalecer amizades verdadeiras.
Colocar um ponto final em relacionamentos doentios.
Ser agradecida por seus amigos.

Curtir a maior amizade de todas.

Tudo isso, é claro, na companhia do seu melhor Amigo!
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SEMANA 1
Receita para uma boa amizade

Se alguém lhe perguntasse do que é feita a verdadeira amizade, como vocé responderia? Todo
bom relacionamento tem varios ingredientes, mas quatro ndo podem faltar de jeito nenhum:

e Sinceridade: Na verdadeira amizade ndo ha lugar para mascaras ou tentativas de “ficar bem
na fita”. Mentir, mesmo que seja por educacdo ou para ndo magoar, com certeza ndo é uma
opcdo. Amigos fiéis conversam honestamente sobre as limitacoes e fraquezas um do outro, e
ndo fazem isso para humilhar ou julgar, mas para ajudar um ao outro a crescer e amadurecer.

e Constdncia: Todas as amizades tém fases e movimentos, mas também precisa haver um
esforco continuo das duas partes para cultivar o relacionamento. Uma amiga ndo gruda em
vocé quando sua popularidade esta 1a em cima e, depois, da no pé na hora do aperto. Nao faz
greve de siléncio ou sai de cena sé porque apareceram conflitos. Pelo contrario, amigos
verdadeiros se mostram mais presentes nos momentos de dificuldade e procuram mais
dialogo quando surgem desentendimentos.

e Afinidade: Ter afinidade ndo é apenas curtir as mesmas musicas, séries, livros e canais do
YouTube. E enxergar o mundo de forma parecida em alguns aspectos, mas diferente em
outros. Pense em uma orquestra: os diversos instrumentos produzem sons distintos, mas
juntos formam a mesma melodia, acompanhando a mesma partitura. Amigos precisam ter
objetivos mais amplos (“partituras”) em comum.

e Comunhdo: Esse ingrediente s6 aparece na amizade entre duas pessoas cristas. E aquela
ligacdo especial que Deus cria entre todos que fazem parte da familia dele. Recebemos o
mesmo presente da salvacdo em Cristo, 0 mesmo perdao dos pecados e a mesma vida para
sempre ao lado de nosso Salvador. Quando existe comunhado, a sinceridade é temperada com
amor e delicadeza e usada para edificar o outro. A constdncia é fortalecida pelo Senhor, para
que possamos sustentar o outro nas horas de dificuldade e nos alegrar com ele nos momentos
de sucesso. E a afinidade é agucada pelo grande objetivo em comum: conhecer e servir ao
Deus que nos criou e nos ama.

Como estdo suas amizades? Separe alguns momentos para refletir em que medida esses quatro
ingredientes estdo presentes em suas amizades.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
As vezes, gostaria de aconselhar amigos, mas tenho medo de chated-los. Quais sdo algumas coisas importantes
para eu levar em conta ao falar com eles?

4 Leia Provérbios 27.9; 1Samuel 23.15-18.

Segundo dia
Quando vejo uma amiga indo por um caminho errado, geralmente prefiro ficar na minha e ndo criar confusao.
Sera que estou certa?

4 Leia Provérbios 27.5-6,17; Hebreus 3.12-13.




Terceiro dia
Tem momentos em que até minhas BFFs parecem chatas. Minha vontade é procurar uma turma nova. O que devo
fazer nessas horas?

4 Leia 1Tessalonicenses 5.14-15.

Quarto dia
E tdo dificil apoiar amigos que estdo passando por tristezas e dificuldades. Onde encontrar animo e sabedoria?
4 Leia Salmos 19.7-10.
Quinto dia
Acho lindo o versiculo que diz que “o amigo é sempre leal, e um irmdo nasce na hora da dificuldade” (Pv 17.17).
Mas o que ele significa na pratica?
4 Leia Rute 1.1-18.
Sexto dia
Como posso aprofundar a afinidade com meus amigos cristaos?
4 Leia Filipenses 2.1-4.
Sétimo dia
De que maneira meu relacionamento com Deus afeta a comunhdo com meus amigos cristdos?
4 Leia 1Jodo 1.3-7.
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SEMANA 2
Amizades sao como cogumelos?

Escolhemos as amizades ou elas surgem “do nada”, feito cogumelos que brotam no gramado
depois de uma chuva?

Algumas amizades sao iniciadas de propdsito. Vocé vé uma garota que sempre esta sozinha no
intervalo da escola ou depois do culto na igreja. Puxa assunto e descobre que gosta do jeito dela.

Outras amizades surgem de modo mais espontaneo. Circunstancias a aproximam
acidentalmente de alguém. Um papo superficial se aprofunda e vocé se identifica com a outra
pessoa.

Embora as amizades possam ter esses dois (e varios outros!) comecos diferentes, em algum
momento, quer tenhamos consciéncia ou ndo, tomamos a decisdo de levar o relacionamento
adiante. Trocamos numeros de telefone, convidamos para uma atividade, combinamos um
encontro. Uma amizade ndo cresce, portanto, apenas com base em sentimentos. Exige decisdes e
acoes.

Nossas decisoes e acdes sdo baseadas em principios, as “réguas” que usamos para avaliar
situacOes e pessoas. Escolhemos com quem e como nos relacionamos conforme nossos
principios.

Alguns de nossos principios, contudo, podem ser tingidos por preconceitos. Formamos
opinides precipitadas e distorcidas e agimos em fungdo delas. Outros principios podem ser
influenciados por medos e traumas. Experiéncias negativas nos levam a usar uma “régua” torta
para avaliar as pessoas.

Ao iniciar amizades, a tinica forma de tomar decisdes sabias e agir de modo agradavel a Deus é
ter um conjunto de principios corretos. Formamos principios corretos a medida que crescemos
na intimidade com Deus e no conhecimento de suas instru¢oes para nos.

Por exemplo, se vocé acredita para valer que Deus supre todas as suas necessidades, nao fara
qualquer negécio para se enturmar em um grupo ou conquistar uma amizade. Confiara que, no
momento certo, Deus colocara as pessoas certas em sua vida e estara aberta para aquilo que ele
lhe mostrar.

Nao importa se uma amizade é conquistada com esfor¢o ou se parece surgir espontaneamente,
nossas decisoes e acOes para leva-la adiante precisam ser baseadas em principios biblicos.

Essa é a “régua” que vocé esta usando para construir relacio-
namentos?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
As vezes, quero me aproximar de alguém que precisa de uma amiga, mas fico acanhada. Onde encontrar
motivagdo para superar a timidez?

4 Leia Colossenses 3.23-24; Galatas 6.9-10.

Segundo dia
Sei que uma amizade pode brotar rapidamente quando ha afinidade. O que fazer, porém, para que ela se fortaleca




e seja duradoura?
4 Leia 1Samuel 18.1-4 (veja o que Jonatas fez no versiculo 3).

Terceiro dia
Tenho a tendéncia de me apegar as pessoas simplesmente por medo de ficar sozinha. Quais sdo algumas
promessas de Deus para mim?

4 Leia Mateus 28.20; Filipenses 4.19.

Quarto dia
O que fazer para vencer preconceitos e estar aberta para amizades com pessoas que ndo fazem parte do meu
circulo de convivio?

4 Leia Deuteronomio 10.17-19; Jodo 7.24.

Quinto dia
Tive experiéncias negativas com amizades no passado. Como superar o medo de me magoar novamente?
4 Leia Salmos 34.1-8; Salmos 103.1-5.

Sexto dia
O que fazer para que minha escolha de amigos seja fundamentada em principios corretos?
4 Leia Salmos 119.10-11; Provérbios 1.7.
Sétimo dia
Como desenvolver meu conhecimento da Palavra, de modo que ela dirija minhas decisdes e acdes ao escolher
amizades e investir nelas?
4 Leia Deuteron6mio 11.18-21; Josué 1.8.




SEMANA 3
Quero ter um milhdo de amigos

Vocé costuma chamar de “amiga” aquela garota com a qual encontra de vez em quando no
elevador? Ou a menina que esta na mesma turma do cursinho?

Muitas decepcdes em relacionamentos nascem do fato de ndo usarmos o termo certo para
descrevé-los. Chamamos tudo de “amizade” e depois nos frustramos quando as pessoas nao
agem como amigas verdadeiras. Nomes sdo importantes, pois vém acompanhados de
expectativas e responsabilidades.

Relacionamentos tém graus diferentes de intimidade. Uma forma de visualiza-los é pensar em
uma piramide. Na base estdao os conhecidos, desde o atendente na padaria, a manicure no saldo
ou o instrutor da academia até aquele pessoal das redes sociais que curte seus posts, mas que
vocé nem lembra mais por que estd na sua lista de “amigos” (por falar em mau uso desse
termo...). Um degrau acima estdo os colegas com os quais vocé convive de modo superficial na
escola, no trabalho, ou em algum outro ambiente. Depois vém os amigos (veja Semana 1). E, por
fim, 14 na pontinha, ficam dois ou trés que sdo verdadeiramente mais chegados que irmdos. Em
sua piramide, o ideal é que essa posicdo seja ocupada por outros cristaos, que levam a sério a
vida com Deus e tém como objetivo maior servi-lo e engrandecé-lo.

A base mais laga da piramide esta cheia de conhecidos e colegas; por causa disso, essa base
estd em constante mudanga. Devemos tratar as pessoas que ocupam esse espago Ccom respeito e
amabilidade. A medida que investimos em relacionamentos, algumas dessas pessoas talvez
passem a niveis mais elevados da piramide. Nao devemos, contudo, ter grandes expectativas de
compreensao e intimidade em relagdo a “turma da base”. E, portanto, também nao é para ela que
devemos contar problemas pessoais ou segredos. Guardamos essas coisas para a turminha do
topo, aqueles com os quais temos intimidade de alma e que, literalmente, vao estar ao nosso lado
para sempre, na eternidade com Deus.

Como anda sua piramide de relacionamentos? Peca que o Espirito lhe mostre se esta bem
organizada ou se vocé tem misturando as coisas e, por isso, tem se frustrado com seus
relacionamentos.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Por que é importante refletir sobre que eu digo para os outros?
4 Leia Provérbios 10.18-21; 11.13.

Segundo dia
Estou ligada que Jesus conversava com pessoas de todos os tipos, desde lideres judeus e estudiosos das Escrituras
até prostitutas e homens corruptos. Que exemplo ele deixou para nds em suas interagdes com eles?

4 Leia Mateus 9.9-13; Lucas 7.36-50; 19.1-6.

Terceiro dia
Cultivar amizades da trabalho! Sera que Jesus tinha amigos chegados?
4 Leia Mateus 17.1-2; Marcos 5.37; Lucas 8.51.

Quarto dia




Quando fico muito triste, tenho vontade de compartilhar essa tristeza nas redes sociais, para que o maior niimero
possivel de pessoas me console. O que Jesus fez em seu momento de maior angustia e dor?
4 Leia Mateus 26.36-38.

Quinto dia
Jesus também tinha amigas préximas? Como era seu relacionamento com elas?
4 Leia Lucas 10.38-42; Jodo 11.1-5; 12.1-7.

Sexto dia
Qual deve ser minha atitude em relacdo a outros cristdos, quer eles sejam meus amigos chegados ou ndo?
4 Leia Colossenses 3.9-13.
Sétimo dia
Gosto de prestar servico voluntirio em ONGs e ministérios e ajudar pessoas que ndo conhego. Tenho dificuldade,
porém, em servir a meus amigos mais chegados no dia a dia. Onde encontrar motivacdo para isso?
4 Leia Jodo 13.1-17.
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SEMANA 4
E briga!

Como vimos na Semana 1, bons amigos enxergam algumas coisas de forma diferente. Quando as
diferencas se complementam, existe harmonia. De vez em quando, porém, entramos em conflito
com alguém que amamos e, se ndo tomarmos cuidado, uma bela amizade pode ir ralo abaixo.

Conflito ndo é necessariamente algo ruim. Se soubermos administra-lo, amplia nossos
horizontes e nos amadurece. Precisamos ficar atentas, contudo, para trés enganos que
transformam conflito saudavel em briga feia.

e Tudo é pessoal. Uma pessoa e suas opinides ndo sao uma coisa s6. Claro que algumas
opinides refletem o carater de quem as defende, mas todos n6s somos muito mais do que
aquilo que pensamos sobre determinado assunto.

e Tudo o que tem a ver comigo é melhor. Uma ideia ndo é correta s porque concordamos com
ela. Isso é arrogancia. O arrogante se vé como centro do Universo, o padrao para tudo. A
arrogancia nos leva a pensar que € nosso dever abrir a mente dos amigos “ignorantes” e
convencé-los, a todo custo, a raciocinar de forma “correta” — ou seja, como nos.

e Tudo é importante. Nem tudo é fundamental. Algumas coisas sao de grande importancia;
outras ndo fazem a minima diferenca. Entre esses dois extremos, ha varias gradacdes. E facil
um conflito desandar quando colocamos as coisas erradas no topo da lista. As vezes,
atropelamos o que é essencial para defender o que é secundario. Imagine, por exemplo,
cristaos brigando por causa da cor do tapete da igreja. Deu para entender, nao é?

A Biblia nos mostra como combater esses trés enganos. Ela tira o foco de nés e volta-o para o
lugar certo: a cruz de Cristo. Remove-nos do centro do Universo e coloca ali a pessoa certa:
nosso Salvador. E reorganiza nossas prioridades de acordo com o padrdo certo: o coragdo de
Deus.

Ela também nos mostra quais sdo as verdades inegociaveis, mas nos instrui sobre como
defendé-las de forma agradavel a Deus. E nos ensina que, embora possamos discordar de nossos
amigos, as divergéncias ndo devem causar separagao.

Com a ajuda do Espirito, identifique em quais desses enganos vocé tem mais facilidade de cair
— e fique alerta!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Gosto de ter razdo. Quando entro numa discussdo ndo quero sair perdendo, mesmo quando isso prejudica minhas
amizades. O que posso fazer para superar essa dificuldade?

4 Leia Filipenses 2.5-8.

Segundo dia
Eu sempre pesquiso informacdes e reflito antes de formar uma opinido! Por que ndo posso brigar com amigos
para convencé-los de que eu estou certa e eles estdo errados?

4 Leia 1Jodo 3.11-19.

Terceiro dia

__________________________________1



Vou ser bem sincera: eu me sinto superior a alguns de meus amigos, especialmente quando eles dizem coisas que
acho “nada a ver”. Como lidar com esse sentimento?
4 Leia Romanos 12.3-10,16-18.

Quarto dia
Por que é mais importante manter a paz e o bom relacionamento do que vencer uma discussao?
4 Leia Efésios 4.1-6; Mateus 5.9.

Quinto dia
Por que muitas vezes ndo vale a pena nem entrar em discussoes?
4 Leia Tiago 1.19-20.

Sexto dia

Onde posso encontrar verdadeira sabedoria para tornar os conflitos produtivos?
4 Leia Tiago 3.13-18.

Sétimo dia

Em que imagens posso meditar quando tiver vontade de comprar briga com amigos?
4 Leia Salmos 133.1-3.

EXERCICIO DE FE

Palavras para unir

Nossas palavras podem edificar as pessoas ao redor e fortalecer relacionamentos de
maneiras incriveis. Ou podem colocar nossos amigos la em baixo e afasta-los de
nés. Muitos conflitos que poderiam ser saudaveis e produtivos acabam se
transformando em brigas por causa daquilo que dizemos. Por isso Tiago 3.1-12 trata
do poder da lingua, o pequeno oOrgdao capaz de causar grande destruicdao. Se
desejamos que as interag0es com amigos sejam agradaveis a Deus, precisamos ficar
atentas ao nosso modo de falar. Também precisamos depender inteiramente da ajuda
do Espirito Santo para escolher palavras que tragam crescimento, alegria, consolo,
edificacdo e unido.

Como todas as coisas na caminhada com Cristo, esse é um processo que exige
pratica e paciéncia. Entdo, que tal comecar a treinar hoje mesmo?

Para este exercicio vocé vai precisar de:

¢ Dois pedacos de tecido (podem ser quadrados de 20 x 20 cm)
e Alfinetes

¢ Botdes

¢ Fita adesiva

1. Converse honestamente com Deus sobre suas dificuldades em relacdo as
palavras. Vocé gosta de falar da vida dos outros? E respondona? Usa palavrdes
ou palavras maliciosas? Magoa seus amigos ao dizer coisas sem pensar? Conte
isso para Deus. Ele ndo esta zangado nem decepcionado. Pelo contrario, quer lhe
mostrar como receber socorro dele para lidar com essa questao.

2. Passe alguns momentos olhando para os alfinetes. Veja como sdao pequenos e
brilhantes. Toque-os e perceba como sao pontiagudos. Pense na dor que causam
quando vocé faz uso deles para ferir alguém. Uma alfinetada no dedo pode ser
ardida e produzir uma gotinha de sangue. Uma alfinetada no olho por causar



cegueira! Em seguida, volte sua atencao para os botdes. Veja como sdo redondos,
lisos, gostosos de tocar. E, quando costurados no lugar certo, com uma casa
correspondente, servem para unir duas partes de uma roupa. Lembre-se dessas
caracteristicas dos alfinetes e dos botoes.

3. Ao longo da proxima semana, fique atenta para suas palavras. Com o auxilio do
Espirito, avalie se o que sai da sua boca é mais parecido com alfinete ou botao.
Se vocé notar que disse algo construtivo para alguém, use um pedacinho de fita
adesiva para grudar um botdo a um dos pedacos de tecido. Se notar que
“alfinetou” alguém com suas palavras, espete um alfinete no outro pedaco de
tecido.

4. Sempre que colocar um alfinete no pedaco de tecido, faca uma pausa para refletir
sobre o que a levou a usar palavras de modo negativo. Foi por irritacdo? Inveja?
Medo ou inseguranca? Vontade de se defender ou de revidar? Peca a Deus que
lhe mostre que aspecto da sua velha natureza pecaminosa se manifestou nessa
“alfinetada”. Peca, também, que ele trate dessa parte de seu coracdo que ainda
precisa ser santificada. E, sempre que grudar um botdo no outro pedago de
tecido, reflita sobre que aspecto da pessoa de Cristo suas palavras refletiram.
Vocé falou com graca, compaixdo, perdao, acolhimento? Mostrou bondade,
paciéncia, mansidao? Disse a verdade em amor? Reconheca a mao de Deus, pois
foi ele que lhe deu essas boas palavras.

5. Terminada a semana de observacdo, conte quantos botdes ha no primeiro pedago
de tecido e quantos alfinetes hd no segundo. Ndo desanime se tiver mais
alfinetes. Vocé estda num processo de aprendizado! Separe tempo todos os dias
para orar sobre esse assunto. Repita a atividade até comecar a observar que o
nimero de alfinetes estd diminuindo e o numero de botdes esta aumentando.
Quando isso acontecer, agradeca a Deus, pois essa mudanca é obra bondosa do
Espirito em sua vida!

Com o tempo, vocé vai descobrir que grudar uma porgao de botdes no tecido da
muito mais alegria e satisfacao que espetar um monte de alfinetes. Unir, consolar e
animar outros por meio de suas palavras é um grande presente. Use-o com gratidao!




SEMANA 5
Tempo de abracar e tempo de se afastar

Vocé se lembra de amizades que acabaram? Sua BFF se mudou de cidade e vocés perderam
contato. Seu amigo da igreja passou no vestibular, arranjou emprego e agora vocés so6 se falam
rapidamente depois dos cultos.

Algumas amizades chegam ao fim de modo sereno e natural, como parte dos movimentos e das
estacOes da vida. Em alguns casos, porém, precisamos colocar um ponto final no relacionamento.

Nem toda amizade é saudavel, e quando ja tentamos varios remédios mas eles ndao surtiram
efeito, é tempo de nos afastarmos. E uma decisdo dificil, mas ha pelo menos trés “doencas” que
podem tornar essa medida necessaria.

e Deficiéncia de reciprocidade. O esforco necessario para manter viva a amizade é quase todo
de sua parte. Sua amiga passa horas falando s6 dos assuntos dela. Raramente ou nunca vocés
conversam sobre coisas que vocé curte. E, quando vocé compartilha uma dificuldade, ela
minimiza e fala para vocé ndo esquentar a cabeca.

e Sindrome de capacho. Sua amiga raramente lhe diz algo positivo. Ela tem mil “sugestdes” e
“dicas” para melhorar seu visual, seu comportamento e seus relacionamentos. Faz criticas e
fala coisas que magoam e, se vocé comenta que ficou chateada, ela a acusa de ser sensivel
demais. Em resumo, trata vocé como capacho.

e Declinio espiritual. Vocé ja deve ter ouvido mil sermdes sobre o perigo de andar em mas
companhias. Ha um bom motivo para isso: algumas pessoas realmente ndo contribuem para
nossa jornada com Cristo. Fazem escolhas e cultivam habitos contrarios ao que Deus nos
ensina para a gléria dele e para nosso bem. E nos incentivam a fazer escolhas parecidas. E
impossivel manter uma amizade com alguém que a convida ou pressiona continuamente a
desobedecer Aquele que é misericordioso e bom, mas também é santo e justo.

As “doencas” acima ndo sdo coisas que acontecem de vez em quando no relacionamento. Sao
problemas recorrentes, sobre 0s quais vocé ja conversou varias vezes com a pessoa, sem que
houvesse mudanca.

Busque em Deus coragem e forcas para interromper, seja temporariamente ou em carater
definitivo, relacionamentos doentios, que ndo edificam e ndo sdo compativeis com seu
compromisso com o Senhor de sua vida.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Eu sei que as coisas mudam e que, muitas vezes, preciso repensar minhas escolhas e decisdes — inclusive nas
amizades. O que a Biblia diz sobre isso?

4 Leia Eclesiastes 3.1-8.

Segundo dia
O que pode caracterizar um relacionamento de verdadeira reciprocidade?
4 Leia 1Tessalonicenses 5.9-11; Galatas 6.2.




Terceiro dia
As vezes eu deixo que as pessoas me tratem como capacho porque sinto que néo tenho valor. A que verdades
devo me apegar para combater esse sentimento?

4 Leia Génesis 1.26; Salmos 139.13-16.

Quarto dia
Nao quero ser uma amiga invejosa ou ciumenta, que mente e fala mal de outros e que lhes da motivo para
desconfianga. O que devo fazer?

4 Leia Gélatas 5.16-26.

Quinto dia
Onde encontrar consolo quando preciso terminar uma amizade doentia?
4 Leia Salmos 86.1-17.

Sexto dia
Eu preciso mesmo colocar um ponto final em amizades que ndo contribuem para meu relacionamento com Deus?
Por qué?

4 Leia Provérbios 13.20; 22.24; 1Corintios 15.33.
Sétimo dia
Tudo bem, ja entendi que alguns relacionamentos me levam a tropecar na caminhada com Cristo. Mas eu gosto
muito desses amigos e parece impossivel me afastar deles! De que eu preciso me lembrar?

4 Leia 1Pedro 1.13-20.




SEMANA 6
Afeicado + gratidao = par perfeito

De vez em quando, todas nés nos queixamos de nossos amigos. Por que ndo se interessam por
nossas coisas como gostariamos? Por que demoram a responder nossas mensagens? Por que ndao
tém mais tempo para nos?

Se estamos dentro de uma amizade doentia, queixas desse tipo talvez sejam legitimas (Semana
5). Mas, em amizades saudaveis e equilibradas, nossas reclamagdes podem ser sinal de que nos
esquecemos de algumas coisinhas basicas.

Primeiro, ndo somos o centro da vida de ninguém. Esse lugar de honra, poder e influéncia
pertence somente ao Deus que nos criou. Isso significa que ndo somos responsaveis por
satisfazer todas as necessidades de nossos amigos, e vice-versa. Quando nos sentimos
insatisfeitas com eles, muitas vezes é porque estamos procurando neles aquilo que deveriamos
estar buscando em Deus.

Segundo, se cremos que Deus supre todas as nossas necessidades, ndo temos motivo para ficar
descontentes. Ja somos totalmente aceitas, amadas e acolhidas por nosso Pai. Claro que ele usa
outras pessoas para demonstrar essa aceitacdo, amor e acolhimento. Mas é no tempo e do jeito
dele.

Terceiro, a energia que gastamos pensando na suposta indiferenca de nossos amigos seria
muito mais bem aproveitada se a usdssemos para orar com mais frequéncia por eles e para
demonstrar amor por eles. Em vez de desejarmos ser o centro da vida deles, é muito melhor
ajuda-los a manter Deus no centro!

E, por fim, quando paramos de reclamar de nossos amigos e comegamos a agradecer por eles,
Deus abre nossos olhos para as virtudes dessas pessoas e nos ajuda a perceber como sao
exemplos para nds. Ele mostra o que esta fazendo de bom na vida delas, e isso aumenta ainda
mais nossa gratidao.

Ao cultivarmos amizades conforme as instru¢oes da Biblia, mostramos a gldria de Deus para o
mundo. Ao sermos gratas, o Senhor nos usa para edificar e fortalecer outros na fé. Que privilégio
imenso poder engrandecer a Deus e contribuir para o crescimento espiritual de nossos amigos! A
lembranca dessa verdade deve inspirar... — adivinha o qué? Gratidao!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Que verdades podem me ajudar a lembrar de que ndo sou o centro da vida de ninguém — e que isso é uma coisa
boa?
4 Leia Colossenses 1.15-20 (que fala sobre quem é o centro de nossa vida); Apocalipse 1.8.
Segundo dia

Tenho dificuldade de acreditar, para valer, que Deus sabe do que preciso e que vai suprir todas as minhas
necessidades (inclusive de amigos). Como fortalecer minha confianga nele?
4 Leia Mateus 6.25-34.

Terceiro dia
Qual deve ser minha primeira reacdo quando percebo que estou insatisfeita com meus amigos?
4 Leia Colossenses 4.2; 1Tessalonicenses 5.18.



Quarto dia
Tem dias que me sinto tdo pequena e inttil. Sera que Deus pode mesmo me usar para edificar meus amigos?
4 Leia 1Corintios 12.14-27.

Quinto dia

Que motivos de gratiddo posso encontrar na vida de meus amigos cristdos?
4 Leia Efésios 1.15-16; 2Tessalonicenses 1.3; Filemom 1.4-5.
Sexto dia
As vezes me concentro nos problemas que surgem nas amizades e me esqueco das coisas boas. Quais sdo alguns
dos beneficios de andar em boa companhia?
4 Leia Eclesiastes 4.9-12.
Sétimo dia
O que acontece quando crio o habito de me dedicar a minhas amizades com gratidao?
4 Leia 1Pedro 4.8-11.
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SEMANA 7
A maior amizade de todas

Talvez vocé conheca uma cancao que diz: “Em Jesus amigo temos, mais chegado que um
irmdo”. Nosso relacionamento com Jesus tem varias facetas, e a amizade é uma delas. Contudo,
ndo é exatamente igual a nossas outras amizades. Jesus é nosso amigo de uma forma
absolutamente singular.

Embora Jesus tenha se tornado humano, continua a ser Deus santo, glorioso e eterno. Nossa
amizade com ele precisa, portanto, ter uma boa dose de reveréncia, que reconhece a
superioridade e grandeza dele. Esse temor produz o desejo de agradar e obedecer e inspira
enorme gratiddo por tudo o que nosso Salvador fez por nés.

Jesus nos conhece e nos aceita do jeito que somos. Podemos sempre ser 100% auténticas. Ao
mesmo tempo, ele ndo nos deixa acomodadas em nossos erros e rebeldias. Ele nos confronta, nos
desafia e nos fortalece para que crescamos.

Como amigo perfeito, ele também é absolutamente constante. Nunca nos deixa na mio. As
vezes, Nndo sentimos sua presenca ou sua ajuda. Mas, assim como em outras amizades, nao
devemos nos deixar levar apenas por sentimentos. Precisamos nos apegar a fatos. O fato é que
Jesus prometeu jamais nos abandonar, e ele cumpre todas as suas promessas.

Jesus vivenciou plenamente a nossa humanidade. Exceto pelo pecado, ndo existe experiéncia
em nossa vida com a qual ele ndo seja capaz de se identificar. E ele nos convida e nos conduz
para uma sintonia cada vez maior com os interesses e as paixoes do coracao dele. O grande
desejo de nosso Amigo é que tenhamos intensa afinidade com ele.

E, gracas ao presente da salvacdao que Jesus nos deu, podemos vivenciar uma ligagcdo especial
de comunhdo crescente com ele aqui na terra e por toda a eternidade. Assim como
desenvolvemos habitos e preferéncias semelhantes aos de nossos amigos, a comunhdo com Jesus
nos torna cada vez mais parecidas com ele. Isso alegra imensamente o coracdo de nosso Amigo,
glorifica o nome dele e nos proporciona a mais verdadeira felicidade.

E ai, como anda sua amizade com Jesus. Quanto tempo, esforco e afeto vocé tem dedicado a
esse relacionamento?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
E maravilhoso saber que tenho um relacionamento pessoal de amizade com Jesus. Mas o que me da esse direito?
4 LeiaJodo 15.13-17.

Segundo dia
Gostaria de estudar a vida de pessoas da Biblia que tiveram esse nivel profundo de intimidade com o Senhor.
Quais sdo alguns exemplos?
4+ Leia Exodo 33.7-11 (estude Ntimeros 12.1-8; Deuteronomio 34.10-12); Tiago 2.23 (estude Génesis 12—
25).
Terceiro dia
Quais sdo as condigdes para que eu desenvolva minha amizade com o Senhor?
4 Leia Salmos 25.14; Jodo 14.21.




Quarto dia
Que diferenca faz o temor do Senhor em minha vida e, especialmente, em minha amizade com ele?
4 Leia Salmos 34.9-22.

Quinto dia
Quero viver corretamente dentro dessa amizade com o Senhor, mas muitas vezes parece impossivel. Onde
encontrar ajuda?

4 Leia Salmos 51.10; 86.11.

Sexto dia
Ha periodos em minha vida em que cometo tantos pecados que duvido da presenca de Jesus comigo. Ele continua
a ser meu amigo apesar de minhas muitas imperfeices?

4 Leia Mateus 28.16-20; 1Jodo 1.8-9.
Sétimo dia
Com a ajuda do Espirito Santo, tenho procurado desenvolver cada vez mais afinidade com Jesus. Como posso ter
certeza de que estou me tornando mais parecida com ele?

4 Leia Romanos 6.20-23; Filipenses 1.6.

EXERCICIO DE FE

Café da manha com Jesus

Com frequéncia, ficamos tdo imersas nos relacionamentos com outras pessoas que
nos esquecemos de desfrutar a maior amizade de todas: a amizade com Jesus.

Jodo 21 descreve um momento especial que Jesus passou com alguns de seus
amigos. Leia o texto e imagine como foi gostoso sentar-se junto de uma fogueira na
praia e comer pao fresco e quentinho, com peixe assado na brasa. Mais gostoso
ainda foi conversar com Jesus e receber seu amor e seu perdao. Calor, alimento, boa
companhia, restauracao. Uma refeicao e tanto!

Que tal preparar um café da manhd especial para si mesma e tomda-lo na
companhia de Jesus?

1. Escolha um dia para acordar uma hora antes de sua familia. Programe o
despertador!

2. Pela manhg, arrume a mesa com uma toalha ou jogo americano bonito. Coloque
lougas e talheres para dois lugares, um para vocé e outro para lembra-la da
presenca de Jesus.

3. Sirva-se dos alimentos de sempre e, se possivel, acrescente algo especial (geleia
ou mel? uma fruta? um pao de queijo quentinho? um pedaco de bolo?).

4. Enquanto saboreia bem devagar sua refeicdo, reflita sobre a presenca de Jesus
com vocé. Lembre-se de coisas boas que ele fez em sua vida. Agradeca pelos
presentes que ele lhe da a cada dia. Entregue nas maos dele suas ansiedades e
preocupacdes. Peca que ele fortaleca o relacionamento entre vocés. Releia Jodo
21 e imagine detalhes daquela manha que Jesus passou com seus discipulos.

5. Termine sua refeicdio com um agradecimento ao Senhor por esse momento
especial com ele.

Aproveite e arrume a mesa novamente para o café da manha de sua familia.
Gostou da experiéncia? Repita sempre que puder!
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O foco do treino é...

FAMILIA

Conviver com a familia é um dilema! A vida é dificil sem ela, mas, tem dias que
parece impossivel entender-se com ela.
Nesta etapa do treino vocé vai aprender a:

Valorizar sua familia e honrar seus pais.

Lidar com frustracdes e problemas — pequenos e grandes.
Perdoar até mesmo o que parece imperdoavel.

Encontrar consolo e alegria em sua familia eterna.

Confie nas forcas que seu Pai de amor lhe dara e siga em frente!
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SEMANA 8
Familia é uma boa ideia

Quando vocé cria algo, seja um desenho, uma musica ou um artesanato, mostra um pouco de si
mesma. Assim também Deus se manifesta naquilo que ele criou. O Universo revela como o
Criador é magnifico, poderoso e bondoso.

Como ponto alto da criacdo, o homem e a mulher foram formados a imagem e semelhanca de
Deus para serem companheiros um do outro. E receberam um presente extraordinario: a
capacidade de produzir outros seres humanos a imagem e semelhanga de Deus! No casamento e
na familia, portanto, vemos uma faceta muito pessoal de nosso Criador que ndo aparece em
nenhuma outra parte da criacdo. Por isso a familia é uma instituicdo sagrada, ou seja, algo que
aponta claramente para Deus e que é ligado de modo muito préximo ao coragao dele.

Para refletir Deus, uma familia deve ser constituida de acordo com os padrdes definidos por
ele. O projeto de Deus para a familia é que ela seja feita de um homem e uma mulher,
comprometidos um com o outro para o resto da vida e que, em geral, tém um ou mais filhos.

Nosso Criador planejou a familia para ser uma comunidade segura, onde todos os membros se
sintam acolhidos e onde as criancas possam se desenvolver debaixo dos cuidados e da orientagao
sabia dos pais. Os familiares devem refletir uns para os outros o amor incondicional de Deus e
contribuir para o crescimento uns dos outros na fé.

Claro que isso tudo ndo acontece por magica. Uma familia equilibrada ndo é feita de boas
intengoes e sentimentos fofos. Ela é feita da escolha diéria de sujeitar-se a direcdo de Deus e de
buscar ajuda dele para viver de acordo com seus propdsitos. Todas as familias sdo constituidas
de seres humanos imperfeitos e pecadores e, portanto, enfrentam conflitos e problemas. Ainda
assim, pela graca divina, é plenamente possivel construir uma familia saudavel, em que o Senhor
ocupa o centro e abencoa com sua presenca e influéncia todos os relacionamentos.

Em sua bondade e com seu grande poder, o Criador continua a se revelar de maneiras belas e
profundas nos relacionamentos familiares, quer sejam biol6gicos ou de outros tipos, como
veremos adiante. Agradeca por isso!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Sera que até mesmo alguém que ndo conhece a Deus é capaz de enxergé-lo naquilo que ele criou (por exemplo, na
natureza, nos seres humanos, na familia)?

4 Leia Romanos 1.18-21.

Segundo dia
De que maneira Deus configurou a primeira familia, e como isso serve de padrdo para nés hoje?
4 Leia Génesis 2.18-25.

Terceiro dia
Quais eram os propositos mais amplos de Deus ao criar os seres humanos e estabelecer que vivessem em familia?
4 Leia Génesis 1.26-31.

Quarto dia
Qual é a instrugdo de Deus para a relacéo entre pais e filhos — e por que eu devo obedecer a essa instrugdo?
4 Leia Efésios 6.1-4; Provérbios 6.20-23.




Quinto dia
Eu sei que os padroes de Deus sdo sempre para a gldria dele e para o nosso bem. Mas como isso se reflete na
instituicdo da familia?
4 Leia Provérbios 17.6; Lucas 1.46-50.
Sexto dia
De que maneira a Biblia valoriza o lugar dos filhos na familia?
4 Leia Salmos 127.3-5.
Sétimo dia
Como é o amor incondicional de Deus, que deve se refletir no convivio diario da familia?
4 Leia 1Corintios 13.4-7.
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SEMANA 9
Essa historia complicada de honrar os pais

A instrucdo biblica para honrar pai e mae é clara. Lindo e maravilhoso, especialmente para quem
tem pais superlegais! Mas, o que fazer naquelas situacGes em que essa ordem parece quase
impossivel de obedecer?

Primeiro, é importante entender que a instrucdo é para vocé. Deus quer fortalecé-la e quer
ajuda-la a respeitar seus pais mesmo quando eles erram.

Segundo, respeito e honra nao sao sentimentos. Sao atitudes resultantes de decisdes. Vocé pode
ndo gostar de seus pais em alguns momentos e pode até se irar com eles. Mas, com a ajuda de
Deus, toma a decisdao de obedecer porque isso agrada a Deus.

Terceiro, honrar ndo significa concordar com tudo. Talvez seus pais sejam injustos ou deem
ordens que parecem absurdas. Honrar significa pedir sabedoria de Deus para buscar didlogo e
expressar suas opinides de forma respeitosa (sem gritar e sem usar palavras duras), objetiva
(concentrando-se nos fatos) e tranquila (sem dar piti). Também significa saber escolher quais
sapos engolir e a hora certa de falar.

Quarto, honrar os pais ndo significa sujeitar-se a humilhacdo ou a violéncia fisica ou abuso
psicolégico, verbal ou sexual. Se isso acontece em sua casa, peca ajuda a alguém de sua
confianga e saiba que Deus lhe mandara o socorro necessario.

Quinto, se vocé esta saindo ou ja saiu da adolescéncia, peca que Deus lhe mostre maneiras
praticas de honrar seus pais nessa nova etapa. As vezes, serd necessario envolver-se menos com
questoes de familia, ou mesmo comecar a pensar em sair de casa. Pode ser proveitoso, ainda,
fazer acordos com seus pais sobre divisdo de trabalho doméstico, despesas e espacgos. Definir
limites de privacidade e respeito mutuo também é honrar pai e mae.

E, por ultimo, o mais importante: Quando Deus nos da uma ordem, ele nao espera que
obedecamos com nossas proprias forcas. Ele é o maior interessado em nos ajudar a cumpri-la. Se
Deus ordenou que honremos nossos pais, ¢ porque ele também vai nos dar tudinho de que
precisamos para cumprir essa ordem. Afinal, ele é o Pai perfeito, que nos ama, nos acolhe e nos
aceita de forma incondicional.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Eu preciso mesmo honrar meus pais, ndo importa o que eles facam ou deixem de fazer? Que beneficios a
obediéncia a essa instrugdo proporciona?

4 Leia Exodo 20.12; Deuteronémio 5.16; Efésios 6.1-3.

Segundo dia
Quando for necessario discutir alguma questdo com meus pais, qual deve ser minha atitude?
4 Leia 1Pedro 3.8-11.

Terceiro dia
Alguns dias, parece impossivel seguir a instrucdo biblica para ser respeitosa e obediente. Onde encontrar forcas
para lutar contra minha rebeldia?

4 Leia Deuterondmio 31.1-6.




Quarto dia
Que verdades posso trazer a mente quando meus pais me magoarem ou me tratarem de modo injusto?
4 Leia Salmos 16.1-11; 140.12-13.

Quinto dia
Confesso que, em algumas ocasides, ndo me sinto amada e protegida por meus pais. Que motivagdo eu tenho para
honré-los apesar disso?

4 Leia Efésios 3.14-21.

Sexto dia
Qual é o resultado de eu confiar em Deus e procurar agrada-lo em primeiro lugar, e ndo apenas agradar meus
pais?

4 Leia Romanos 15.13; Salmos 1.1-3.
Sétimo dia
Sei que ndo sou capaz de obedecer apenas com minhas forgas. O que Deus faz para me ajudar a seguir até suas
instrugdes mais dificeis?

4 Leia Jodo 14.15-17,23-27.




SEMANA 10
As fenomenais frustracoes familiares

Se a familia foi idealizada por Deus, é natural esperarmos dela afeto, apoio, orientacao, aceitagcao
e protecdo. Essas expectativas sdo legitimas e ndo devemos nos sentir egoistas ou culpadas por
té-las.

No entanto, até mesmo a familia mais equilibrada é feita de pessoas falhas. Talvez nossos
familiares, por mais afetuosos que sejam, ndo tenham condi¢Oes emocionais, fisicas ou
financeiras de suprir nossas necessidades. Muitas vezes, nés falhamos e ndo conseguimos ou nao
queremos atender as expectativas justas de nossos familiares. Nem sempre somos filhas e irmas
ideais. Ndo importam os motivos, o resultado de expectativas nao preenchidas é sempre o
mesmo: decepcdo e frustracdo.

Ter felicidade e paz na vida familiar, porém, ndo significa ser inteiramente livre de decepcdes e
frustracoes. Significa saber lidar com elas quando surgirem.

Talvez vocé tenha suplicado a Deus por algo em relacdo a sua familia um “zilhdo” de vezes e
ele ndo tenha atendido. Ndo desanime, pois essa é uma oportunidade de aprender uma das
verdades mais importantes de sua jornada de fé: a graga de Deus é suficiente.

Por mais fundamental e legitimo que seja seu pedido, se ele ndo foi atendido significa que, na
realidade, vocé ndo precisa disso. Ou significa que Deus vai suprir de modo diferente do
habitual. Sabe o vazio que vocé esta sentindo em seu coragao? Ele é perfeito para ser preenchido
com a graca de Deus. E se o vazio é imenso, significa que existe espaco para mais graga!

Sim, é triste quando nossos familiares ndo podem ou ndao querem suprir até mesmo as
necessidades mais basicas. E quando isso resulta em caréncias afetivas ou fisicas, devemos
buscar a ajuda de outras pessoas. Ao mesmo tempo, contudo, devemos confiar que a graca de
Deus sempre sera suficiente.

Todas as frustracOes, das mais corriqueiras as mais profundas, podem se tornar motivo de
gratidao quando nos lembramos de que Deus esta eternamente disposto a nos dar o presente mais
precioso de todos: ele mesmo! Sua presenca, sua graca, seu consolo, sua satisfacdo — podemos
contar com tudo isso quando levamos nossas expectativas frustradas para ele e confiamos em sua
provisao.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
A Biblia diz mesmo que a graca de Deus é suficiente ou isso é uma coisa que as pessoas falam s6 para eu me
sentir melhor?

4 Leia 2Corintios 12.1-10.

Segundo dia
De que maneira devo orar a respeito de minhas expectativas em relagdo a meus pais e irmaos?
4 Leia 1Jodo 5.14-15; Lucas 22.39-42.

Terceiro dia
Como Jesus quer me ajudar a lidar com as expectativas que meus familiares ndo preenchem?
4 LeiaJodo 4.5-14.




Quarto dia
As vezes, a frustracdo com minha familia é tanta que tenho vontade de jogar tudo para o alto. Onde encontrar
forgas nessas horas?

4 Leia Salmos 94.17-19.
Quinto dia
Quais sdo as consequéncias de eu andar em obediéncia a Deus, confiando na suficiéncia dele e sendo generosa
com outros?

4 Leia Isaias 58.11-14.

Sexto dia

O que as decepgoes e as expectativas frustradas podem me ensinar a respeito de Deus?
4 Leia Salmos 145.14-19.

Sétimo dia

A que verdades Deus quer que eu me apegue firmemente quando me sentir vazia e sozinha?
4 Leia Jodo 6.35; Lucas 6.21.

EXERCICIO DE FE

Hora de falar, hora de calar

O siléncio é uma arte. Muitas vezes, calar-se é a coisa mais dificil de fazer, mas
também é a melhor coisa a fazer! Embora o didlogo seja extremamente importante
nas amizades, na vida a dois e no relacionamento em familia, ha momentos em que
estamos chateadas demais ou cheias de raiva e, portanto, nao temos condi¢Oes de
conversar com outras pessoas de forma proveitosa. Essa é a hora de falarmos
somente com Deus e nos calarmos para outros.

Depois que derramamos nosso coracdo diante de Deus, podemos nos aquietar. E é
no siléncio exterior e interior que percebemos com mais clareza a presenca e a acao
de Deus.

Quer aprender a derramar seu coracdo com sinceridade, e depois desfrutar siléncio
cheio de paz na presenca de Deus? Comece com estes passos:

1. Escolha um dia por semana para fazer duas coisas: (1) uma “faxina interior” e (2)
um “jejum de conversa”. Tenha em maos algumas folhas avulsas de papel e um
lapis. Procure um lugar tranquilo, sem distracoes e interrupgoes.

2. Use o papel para anotar tudo o que esta em seu coracdo. Ndo se preocupe em
escrever de forma legivel. Nao pense em gramatica, sintaxe ou sentido. Apenas
“despeje” o que esta em seu interior. Quaisquer que sejam 0s sentimentos ou
pensamentos — bonitos, feios, intensos, assustadores — coloque-os no papel.
Escreva até sentir que ndo tem mais nada para expressar.

3. Em seguida, pique o papel em pedacinhos beeeem pequenos. Enquanto faz isso,
reflita sobre a maravilhosa verdade de que Deus leu cada uma de suas palavras e
ndo se espantou nem se surpreendeu com elas. Jogue fora os pedacinhos de
papel. Respire fundo e agradeca porque vocé pode derramar seu coracdao para
Deus sem fingimento, certa do amor e da aceitacdao dele — sempre!

4. Em seguida, separe um periodo (meia hora ou uma hora, para comegar) em que
vocé ndo falard com ninguém. Avise seus amigos e sua familia. Desligue o
celular, a televisdo e o computador e, se possivel, fique sozinha no seu quarto.




Use esse tempo para ler a Biblia ou um bom livro e simplesmente se aquietar na
presenca do Senhor. No final do periodo, peca a Deus que a ajude a falar de
modo cada vez mais sabio e edificante e a ouvir os outros com mais atencao.

5. Depois de algumas semanas, procure expandir o periodo de siléncio para
momentos em que vocé convive com sua familia. Por exemplo, faca o “jejum de
conversa” das 19h até a hora de dormir. Explique para sua familia que vocé
falard somente o necessario, se alguém se dirigir a vocé, mas ndo oferecera sua
opinido nem fard comentarios durante esse periodo. E fique longe das redes
sociais!

6. Uma vez por més, faca um jejum de telefone, redes sociais e internet por 24
horas. Dedique a Deus o tempo que vocé gastaria on-line.

7. Quando rolar uma discussdao com seus pais e vocé perceber que nao vai
conseguir conversar com eles de forma calma e respeitosa, faca a “faxina
interior” e depois, faca um “jejum de conversa”, mesmo que ndo seja no dia que
vocé definiu de antemao.

Sim, esses passos sdo dificeis. Portanto, ndo tente realizd-los com sua prépria
forca de vontade. Peca ajuda para Deus!

Com o tempo, vocé comecard a perceber mudancas. E bem provavel que
diminuam suas discussdes com seus pais e irmdos dentro de casa. Talvez vocé
comece a prestar mais atencao no que outros estao dizendo. Pode ser, ainda, que se
torne um pouco mais facil controlar o apetite por redes sociais e comentarios on-
line.

E, se vocé usar os periodos de siléncio para ficar conscientemente na presenca de
Deus, lendo a Biblia e pensando nele, também notara crescimento em seu
relacionamento com ele. Faca a experiéncia! Vocé descobrira que Deus é sua
melhor companhia e que também é possivel ter comunhdo profunda com ele sem
palavras.
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SEMANA 11
Problemas tamanho GG

Desafios nos relacionamentos fazem parte de nossa vida aqui na terra. Com ajuda de Deus,
podemos encontrar solucoes criativas ao dialogar uns com os outros e trabalhar juntos para
mudar atitudes e agoes.

Algumas vezes, porém, boas conversas e pequenos ajustes nao sao suficientes. Se vocé tem um
familiar que luta com um vicio ou com um transtorno mental, por exemplo, sabe que essas
dificuldades acabam envolvendo todos ao redor. Mas, s6 porque os problemas sdo sérios, nao
significa que vocé precisa ser engolida por eles. Algumas verdades podem ajuda-la a sobreviver
(e viver!) em meio ao caos doméstico.

e E importante entender que cristdos ndo sdo imunes a transtornos mentais e vicios. Afinal,
todos nos somos uma combinagdo de corpo e ser interior. Essas duas partes sao entretecidas,
como os fios de um pano. Portanto, se uma pessoa crista em sua familia sofre de um desses
problemas, ndo a condene nem conclua de imediato que ela esta afastada de Deus.

e E preciso tratamento para certas questdes, como alcoolismo, vicio em drogas ou em
pornografia, depressao, ansiedade e transtornos alimentares. Se seu familiar ndo quer receber
ajuda de pessoas capacitadas, entenda que vocé nao tem condi¢cOes de resolver o problema
dele. O ditado “santo de casa ndo faz milagre” é muito verdadeiro! O tinico que pode realizar
milagres é Deus. E a maior coisa que vocé pode fazer por seu familiar é orar fervorosamente
por ele, confiando no cuidado soberano do Senhor. Informe-se ao méaximo sobre o problema
a fim de saber lidar com ele, mas deixe a solucdao nas maos de Deus.

e E fundamental buscar apoio para si mesma. Peca a Deus que lhe mostre uma ou mais
pessoas de confianca com as quais vocé possa falar dos desafios que enfrenta em casa.
Escolha com sabedoria alguém que esteja disposto a ajuda-la sem julgar.

Acima de tudo, saiba que vocé ndo esta sozinha. Embora Deus permita dificuldades que afetam
a familia toda, ele pode usar essas circunstancias para nos aproximar dele. Peca a ele que lhe dé
paciéncia, sabedoria e até senso de humor e saiba que ele ouve e atende de formas
extraordinarias!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Sei que meu pai/minha mde ndo tem condigdes de cuidar de mim como deveria. Onde encontrar consolo para a
tristeza que isso traz?

4 Leia Salmos 27.7-13.

Segundo dia
Como Jesus vé essa pessoa problematica em minha familia? De que modo isso influencia minha atitude em
relacdo a ela?

4 Leia Mateus 9.35-36; 14.14.

Terceiro dia
De que verdades biblicas preciso me recordar quando interceder por meu familiar em dificuldade?




4 Leia Efésios 6.17-18; Romanos 12.12; Salmos 55.22.

Quarto dia
Quanto mais eu olho para esse problema em minha familia, mais impossivel ele parece. Como mudar o foco?
4 Leia Hebreus 12.1-2; Salmos 25.15.
Quinto dia
Jéa pesquisei e me informei sobre o transtorno ou vicio de meu familiar. Ja tentei de tudo para ajuda-lo e nada
parece resolver. Como lutar contra o desanimo e a vontade de sumir?
4 Leia Isaias 40.25-31.
Sexto dia
Esse problema que minha familia enfrenta é um grande peso para mim. Parece que o arrasto comigo para todo
lugar. Como me livrar dele?
4 Leia Mateus 11.28-30.
Sétimo dia
Sinto-me envolta no caos doméstico. Sera que existe vida para mim além dessa dificuldade em minha familia?
4 Leia Salmos 30.1-12.




SEMANA 12
Alguém jogou o plano de Deus pela janela

Notou como quase todos os antincios de empreendimentos imobiliarios trazem a foto de uma
“familia perfeita”? Pai, mae e dois filhos, todos arrumados e sorridentes, vivendo na casa
propria. Muitos associam felicidade a esse quadro e fazem qualquer negécio para alcanga-la. Mas
sera que so6 é possivel ser feliz dessa forma?

E verdade que, quando nossos pais ndo seguem o plano ideal de Deus para a familia, a rebeldia
deles traz consequéncias extremamente dolorosas para eles e, muitas vezes, para nds também.

Quem sabe em sua familia houve divorcio e um novo casamento. Agora vocé tem meios-
irmdos por parte de pai e/ou de mae. Talvez vocé seja filha de mde solteira. Ou, de repente, foi
criada por seu pai, por seus avos ou tios. Talvez tenha sido adotada por um casal homoafetivo e
tenha dois pais ou duas maes. Ou talvez, ainda, tenha passado a infancia em uma casa de
acolhimento, sem familia. Nenhuma dessas situacdes é responsabilidade sua, mas todas elas
fogem do ideal de Deus.

Quais as implicacOes disso para vocé? Significa que sua vida é amaldicoada? Que tem um
futuro de desgraca e sofrimento pela frente? Que jamais serd capaz de construir uma familia
feliz? A resposta para todas essas perguntas é um sonoro NAO!

Deus é tao cheio de bondade e misericérdia que ele transforma situacdes negativas em bem
para n6s. No meio das confusdes nas quais outros nos envolvem, ele nos protege e nos sustenta
de formas miraculosas. E, gracas a salvacao que recebemos em Cristo, experimentamos béncaos
muito especiais.

O fato de vocé ter nascido em uma familia que ndo corresponde ao ideal divino pode, pela
graca de Deus, torna-la mais atenta e sensivel para outros na mesma situacdo. Também pode lhe
dar experiéncia para ajudar quem passa por desafios semelhantes. E pode leva-la a desenvolver
intimidade mais profunda com Deus e confianca nele como Pai perfeito, que nunca nos deixa na
mao.

Nao importa qual seja a historia de sua familia, vocé tem uma nova historia pela frente, escrita
e dirigida por esse Pai maravilhoso. Alegre-se e tenha esperanca!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Ouvi falar de uma histéria de “maldigdo hereditéria”. E verdade que Deus castiga os filhos inocentes pelos
pecados dos pais?

4 Leia Ezequiel 18.19-22.

Segundo dia
Tenho vergonha da situacdo de minha familia. Como lidar com esse sentimento?
4 Leia Salmos 25.1-3; Salmos 71.1-3.

Terceiro dia
Morro de medo de formar uma familia e cometer os mesmos erros que meus pais. De que verdade preciso me
recordar para combater esse medo?

4 Leia 2Corintios 5.14-17.




Quarto dia

Fico triste de ver que minha familia esta longe do ideal de Deus. O que pode consolar meu coragao?
4 Leia Salmos 23.1-6.

Quinto dia

Que garantia tenho de que Deus usara minha situacao familiar para o meu bem se eu me apegar firmemente a ele?
4 Leia Romanos 8.26-28.

Sexto dia

Como posso ajudar outros que também vém de familias disfuncionais?
4 Leia 2Corintios 1.3-5.

Sétimo dia

Como ter certeza de que Deus escreveu para mim uma histéria com um final feliz?
4 Leia Salmos 139.16-18.




SEMANA 13
Vou morar sozinha!

Ja pensou em sair de casa? O que trouxe essa ideia a mente? Que sentimentos ela produziu?

Esse desejo pode ser parte natural de seu processo de desenvolvimento. E importante, contudo,
refletir com calma sobre suas motivagdes e sobre os passos necessarios para que seu plano dé
certo.

Antes de tudo, peca orientacao clara ao Senhor e nao tome nenhuma providéncia enquanto nao
tiver convicgdo do direcionamento dele. Converse com seus pais e, se possivel, peca que orem
por vocé e com vocé. Essa espera pode levar meses ou até mesmo anos. Seja paciente e use esse
tempo de forma produtiva para:

e Avaliar a situagdo financeira. Seus pais tém condicdes (ou disposicao) de ajuda-la ou vocé
tera de se sustentar sozinha? Que passos vocé precisa dar para se tornar financeiramente
independente? Ja tem emprego? Mesmo que seus pais possam ajuda-la, certifique-se de ter
alguma fonte de renda.

e Avaliar os custos. Junto com seus pais e/ou amigos que ja moram sozinhos, faca um
orcamento detalhado, com todas as despesas mensais. Nao se esqueca de incluir uma reserva
para imprevistos. Nunca se coloque em uma situacao em que gastara mais do que recebe.

e Simular uma nova rotina. Assuma responsabilidade por tudo o que se refere a sua
manutencao diaria. Lave e passe suas roupas, limpe e arrume seu quarto, ajude na limpeza de
cozinha, banheiro e outras areas da casa. Prepare refeicdes, troque lampadas e botijao de gas.
Faca servicos de banco e pague contas on-line. Aprenda com outros ou pesquise videos
tutoriais daquilo que vocé ndo sabe fazer.

e Preparar-se para mudangas interiores. Nao importa como seja o relacionamento com seus
familiares no momento, uma vez que vocé sair de casa ele mudara para sempre. Vocé
também passard a ver o mundo de forma diferente. Peca que Deus trabalhe em seu coragao,
prepare vocé desde ja para essas mudancas e a conduza conforme os propositos dele.

Quaisquer que sejam as circunstancias que a levardo a sair de casa um dia, vocé nunca estard
sozinha. Apegue-se firmemente ao Deus Todo-poderoso. Ele a conduzir4, fortalecera, ensinara e
lhe fard companhia — sempre.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Tenho vontade de sair de casa, mas quando penso em morar sozinha e fazer tudo por minha conta, sinto um medo
enorme. Como lidar com isso?

4 Leia Isaias 41.8-10; Filipenses 4.6-7.

Segundo dia
Como cristd, o que preciso ter em mente ao comecar a tragar planos para construir minha vida de forma
independente de minha familia?

4 Leia Provérbios 3.1-8; 16.1-2; 19.21.



Terceiro dia
O que a Biblia diz sobre a importancia de eu trabalhar para ter sustento?
4 Leia Deuteronomio 8.18; Provérbios 13.11; 2Tessalonicenses 3.10-12.

Quarto dia

Por que é fundamental manter um orcamento e nao gastar mais do que recebo?
4 Leia Romanos 13.7-8; 1Tessalonicenses 4.9-12.

Quinto dia

De que preciso me lembrar quando as tarefas domésticas parecerem chatas e cansativas?
4 Leia Salmos 138.3; Provérbios 16.3; 18.9.

Sexto dia

Gostaria de ter defini¢oes logo. Como ser paciente nessa fase de espera?
4 Leia Salmos 27.14; Provérbios 21.5.

Sétimo dia

Que verdades podem me sustentar em todos os periodos de grandes mudancas?
4 Leia 2Tessalonicenses 2.13-17.
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SEMANA 14
Preciso mesmo perdoar?

Todas as interacoes com outros podem resultar em ofensas que exigem perdao. Mas geralmente é
no ambito familiar que mais precisamos perdoar e ser perdoados. Claro que é muuuuito mais
facil perdoar um desconhecido que pisou no seu pé na fila do 6nibus do que um familiar que
feriu sua alma. Ninguém disse que perdao é algo simples. Muitas vezes, porém, complicamos a
questdo ainda mais ao acreditar em ideias equivocadas.

Rejeite estes trés mitos sobre o perddo e aprenda a viver em liberdade e graca.

e E um sentimento. Muitas vezes, esperamos sentir pena da pessoa que nos magoou ou ter
vontade de perdoé-la. E possivel, contudo, que isso nunca aconteca. Perddo ndo é um
sentimento, mas sim, uma firme decisdo que tomamos diante de Deus, em obediéncia as
instrucoes dele — quer estejamos a fim ou ndo, quer a outra pessoa expresse arrependimento
ou ndo. Mesmo depois de perdoar, talvez continuemos chateadas ou tristes. Ainda assim,
assumimos o compromisso de ndo agir em fungao desses sentimentos.

e E um processo. Vocé ja ouviu alguém dizer que “estd comecando a perdoar”? Isso ndo
existe. Se o perddo é uma decisdo, ela é tomada de uma vez por todas. Talvez precisemos
nos recordar dessa decisdo e nos apegar a ela quando formos tentadas a recordar o que foi
perdoado. Mas a decisao ja foi tomada, ndo estd “em desenvolvimento”.

e E esquecimento. Perdoar néo é varrer a ofensa para debaixo do tapete. E reconhecer os fatos,
por mais dolorosos que sejam, e lidar com eles do jeito de Deus. E ter consciéncia de que
alguém esta em divida conosco e decidir cancelar essa divida.

Quando escolhemos ndo perdoar, a ofensa do outro nos atormenta e nos deixa amarguradas, e
damos espaco para Satanas trabalhar em nossa vida. A fim de viver em liberdade, desfrutando a
graca e o perdao de Deus, precisamos pedir ajuda dele para confiar em seu controle soberano
sobre nossa vida e em sua imensa bondade. Se algo aconteceu conosco, foi porque Deus
permitiu. E se Deus é sempre bom, ele tinha um excelente motivo para permitir isso. A escolha
de perdoar é intimamente ligada, portanto, a escolha de confiar no Deus de amor que nos
perdoou e nos salvou.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Ouco muitas pessoas dizerem que “perdoar faz bem”, como se fosse algo bacana, mas opcional. Onde diz na
Biblia que o perddo é obrigatério?
4 Leia Mateus 6.12,14-15; 18.21-22; Marcos 11.25-26.
Segundo dia
A Biblia tem algum exemplo do que acontece quando me recuso a perdoar?
4 Leia Mateus 18.23-35; Hebreus 12.15.

Terceiro dia
Eu entendo que nao fiz nada para merecer o perddo de Deus. Mas, afinal de contas, por que ele me perdoou?




4 Leia Efésios 1.4-8.

Quarto dia
O que acontece quando Deus me perdoa? Como isso serve de exemplo para mim?
4 Leia Salmos 103.8-12; Romanos 5.8.

Quinto dia
Qual é a ligacao entre o perddo que recebo de Deus e o perddo que devo oferecer a outros?
4 Leia Efésios 4.30-32; Colossenses 3.12-13.

Sexto dia

Por que o perdao é importante em minha luta contra o Inimigo?
4 Leia 2Corintios 2.10-11.

Sétimo dia

O que Deus me ajudard a fazer quando eu tomar a firme decisdo de perdoar alguém?
4 Leia Lucas 6.27-38.
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SEMANA 15
Sua familia para sempre

Sabia que vocé é filha adotiva? Se Jesus é seu Salvador e Senhor, Deus a adotou como parte da
familia dele! Temos motivos de sobra para ser gratas por nossa adocdo, pois ela vem
acompanhada de muitos beneficios. Veja alguns deles:

e Temos um relacionamento pessoal com um Pai perfeito, bondoso e confiavel, que supre
todas as nossas necessidades.

e Nosso Pai nos disciplina a fim de que crescamos e nos fortalecamos na fé. Para quem esta
em Cristo, ndo existem mais “castigos”; apenas oportunidades que Deus usa para nos moldar
com amor.

e Temos muitos irmdos e irmas em Cristo que estdo sendo aperfeicoados no amor do Pai e que
nos apoiam e fortalecem na jornada crista.

e Somos herdeiras junto com Jesus. Nossa mente limitada ndo é capaz nem de comecar a
imaginar as riquezas que desfrutaremos na eternidade com Deus. Tudo o que
experimentamos de bom aqui na terra é um “aperitivo” dos tesouros que nosso Pai reservou
para nos.

Como membros da familia de Deus, também temos responsabilidades (que, na verdade, sdo
grandes privilégios) que s6 cumprimos com ajuda e capacitagdo do Espirito Santo:

e Obedecer ao Pai. Deus é santo, justo, perfeito e digno de todo nosso respeito e obediéncia.
Quando consideramos o tamanho do amor de Deus por nos, o sacrificio que Jesus fez para
que pudéssemos nos tornar parte de sua familia e as muitas riquezas que temos por meio dele
aqui e na eternidade, entendemos que a obediéncia é uma das melhores formas de expressar
gratidao e afeto por nosso Pai.

e Amar nossos irmdos em Cristo. Mostramos que entendemos nossa adocao e seus beneficios
quando amamos de forma pratica os outros membros da familia de fé.

e Refletir Deus para outros. Como filhas que estdo se tornando cada vez mais parecidas com o
Pai, devemos refletir sua imagem para as pessoas que ainda ndo o conhecem. Fazemos isso
quando demonstramos, na vida didaria, elementos de seu carater, como compaixao, justica e

graca.

Nao importa qual seja a histéria de sua familia biologica, lembre-se de que vocé faz parte, hoje
e para sempre, da maravilhosa familia de Deus!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Como eu posso ter certeza absoluta de que fui adotada para sempre na familia de Deus?
4 LeiaJodo 1.12; Romanos 8.14-17.

Segundo dia




Afinal de contas, por que Deus resolveu me receber em sua familia?
4 Leia Efésios 1.3-6.

Terceiro dia
Quais sdo algumas caracteristicas de Deus como meu Pai perfeito?
4 Leia Salmos 103.13; Mateus 6.26; 1Jodo 3.1.

Quarto dia
E verdade que Deus também me acolhe e protege de modo materno?
4 Leia Isaias 66.13; Salmos 91.4; Mateus 23.37.

Quinto dia

Por que é bom receber a disciplina de meu Pai celeste?
4 Leia Hebreus 12.7-11.

Sexto dia

Que garantia eu tenho da minha heranga em Cristo?
4 Leia Galatas 4.4-7; 2Corintios 1.21-22.

Sétimo dia

Como posso refletir a imagem de meu Pai para outros?
4 Leia Mateus 5.16; Efésios 5.1-2.

EXERCICIO DE FE

A graca de Deus é suficiente

Vocé ja pediu varias vezes que Deus removesse alguma dificuldade em sua familia e
isso ndo aconteceu? Lembre-se de que Deus é bom e opera para o nosso bem,
mesmo quando ndao compreendemos quando ele diz ndo para nossos pedidos. E nao
desanime! A graca de Deus é sempre suficiente e ele trabalha com grande poder em
meio a nossas fraquezas. Para gravar essa verdade em sua memdria, faca o exercicio
a seguir.

Voceé vai precisar de:

e vidros transparentes com tampa
¢ anilina ou tinta solivel em agua
e canetinha preta

1. Na tampa de um dos vidros, escreva com canetinha algo que Deus tem dado em
grande quantidade em sua vida (por exemplo, amigos, boas notas, satide). Encha
o vidro com agua e coloque algumas gotas de anilina para colori-la. Feche bem o
vidro e agite até misturar completamente. Reserve.

2. Na tampa de outro vidro, anote algo que vocé tem em menor quantidade em sua
vida. Coloque agua até metade do vidro e use outra cor de anilina.

3. Repita o processo com outros vidros e com quantidades diferentes de agua
colorida, de acordo com sua percepcao do quanto vocé tem de cada item em sua
vida no momento.

4. Pense em algo que Deus ndo esta lhe dando no momento e, para isso, deixe um
vidro vazio.

5. Enfileire os vidros com as diferentes quantidades de agua colorida. Na frente de
cada um escreva “SUFICIENTE”. No vidro completamente vazio escreva




“GRACA”

6. Quando bater tristeza ou insatisfacdo, use os vidros para se lembrar de que, em
Cristo, vocé tem o suficiente de tudo em sua vida. E, se parece ter uma parte
vazia, é porque Deus quer enché-la com a graca dele!
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O foco do treino é...

ESTUDO E TRABALHO

Quer vocé saiba exatamente o que vai fazer da vida, quer esteja naufragando em um
oceano de pontinhos de interrogacao, esta etapa do treino é para voce!
Nela, vocé vai aprender a:

Apegar-se a sua razao maior de existir.

Identificar os propositos especificos de Deus para sua vida.
Lidar com novidades e fases de transigao.

Nao entrar em panico quando estiver sobrecarregada.

Confie na direcao e provisao do Senhor — e bora trabalhar!
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SEMANA 16
Voce é insubstituivel

Estudar parece mais um presente ou um castigo? Ou é simplesmente algo que vocé faz em
“modo automatico”?

Vocé ja deve estar cansada de ouvir que estudar é um privilégio a ser valorizado. Talvez ndo
seja essa a sensacao quando vocé estd na aula de matematica, emaranhada numa teia de férmulas
incompreensiveis, ou assistindo aquele video do cursinho em que a lingua portuguesa parece ter
mais excecoes que regras. Nessas horas, pode ser de grande ajuda ter em mente que os estudos
sdao muito mais que um dever ou um privilégio.

Eles fazem parte do treinamento para a missdo de vida que Deus tracou para vocé. Deus ja
escreveu todos os seus dias e preparou uma porcao de aventuras emocionantes para seu futuro.
Ele a criou para contribuir de maneiras singulares para aquilo que ele esta realizando no mundo.
E, para isso, lhe deu uma combinacdo tnica de dons e talentos. No reino de Deus, vocé é
insubstituivel!

As coisas que vocé esta aprendendo na escola, no cursinho ou na faculdade que parecem nao
ter muita utilidade, os professores antipaticos, os colegas dificeis, as tarefas e os trabalhos
exaustivos — nada disso é sem razdo. Deus esta usando cada um desses desafios para moldar
vocé conforme os propdsitos dele e para desenvolver suas aptiddes.

Talvez o plano que Deus tracou para sua vida exija muitos anos de preparo académico,
pesquisas e diplomas. Talvez exija formacdo técnica, estdgios e muita pratica. E talvez esse plano
a leve a seguir um caminho incomum e inesperado. Qualquer que seja o caso, sua parte consiste
em fazer trés coisas:

e Dedicar-se ao maximo as tarefas que Deus esta lhe dando hoje, mesmo que essas tarefas nao
parecam muito empolgantes.

e Estar aberta para o proximo passo que Deus vai lhe mostrar e que pode ser algo dentro do
esperado ou pode ser totalmente surpreendente.

e Consagrar a Deus os talentos que ele lhe deu, pedindo que ele os aperfeicoe e os multiplique
para que vocé possa servi-lo de forma tnica.

Mesmo que vocé esteja enfrentando desafios gigantescos nos estudos, ndo se deixe vencer pelo
desanimo. Lembre-se de que eles a estdo preparando para desempenhar seu papel singular no
reino de Deus.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
A Biblia tem algum exemplo de como Deus usa os estudos a fim de nos preparar para cumprir seus prop6sitos no
mundo?

4 Leia Daniel 1.

Segundo dia




Qual deve ser minha atitude diante de matérias e tarefas que nao parecem ter muita utilidade para meu futuro?
4 Leia Colossenses 3.22-24.

Terceiro dia
O que a Biblia diz sobre adquirir conhecimento e sabedoria debaixo da direcdo de Deus? Como isso pode me
animar a estudar?

4 Leia Provérbios 18.15; 23.12.

Quarto dia
Sei que existem varias razdes para eu me esforcar em meus estudos, mas qual deve ser a motivacdo fundamental
de tudo o que eu faco?

4 Leia 2Corintios 5.14-15.

Quinto dia

Por que preciso ser receptiva para aquilo que Deus quer me ensinar nesta etapa de minha vida?
4 Leia Provérbios 9.9-10.

Sexto dia

Que garantia eu tenho de que Deus me ajudard a cumprir a missao que ele preparou para mim?
4 Leia J6 42.1-2.

Sétimo dia

Qual é a fonte do conhecimento mais essencial para que eu tenha uma vida agradavel a Deus?
4 Leia Colossenses 2.1-3.




SEMANA 17
Servir é o0 maximo!

Se vocé sonha em ser uma profissional de destaque, saiba que Deus nos mostra o caminho para o
sucesso — e ele é beeeem diferente daquilo que nossa cultura propoe!

Agora que vocé ja sabe que é insubstituivel no reino de Deus, também precisa saber que
recebeu seus talentos singulares para servir outros no mundo conforme os propésitos divinos.
Servir significa “trabalhar em favor de outros”. Como veremos na Semana 19, na hora de
escolher uma profissao é fundamental levar em conta que fomos criadas para servir ao Senhor e a
outros.

Os melhores profissionais, que verdadeiramente deixam sua marca na drea em que atuam, sao
aqueles que tém uma atitude de servico. Nao importa quao competente uma pessoa seja, se ela
trabalha apenas para alcancar os proprios interesses, nunca recebera a aprovacao de Deus,
mesmo que receba aplausos do mundo.

Quer trilhar o caminho para o verdadeiro sucesso e aprender a servir? Siga estes trés passos:

e Imite o exemplo de Jesus. Ele foi o servo ideal. Embora tivesse mais competéncia, sabedoria,
poder e autoridade que qualquer outra pessoa, sempre foi humilde, gentil e compassivo. Ele
entregou sua vida para trazer gléria a Deus.

e Saiba quem vocé é e o que vocé tem. Jesus tinha uma identidade bem definida: Filho de
Deus, Salvador e Senhor. Ndo se sentia inseguro e ndo precisava se impor. E, como sabia
que o Pai supriria tudo de que ele precisava, podia se dedicar a atender as necessidades de
outros. Vocé é filha amada de Deus. Nele, tem tudo de que precisa. Sua identidade e
provisao estao seguras.

e Aprenda na prdtica. Nio existe um curso teérico de servico. E algo que aprendemos na
pratica. Se deseja se preparar bem para sua missao de vida, sirva a outros onde vocé esta
agora: ajude colegas nos estudos, auxilie sua familia nas tarefas domésticas, visite idosos e
enfermos, dedique tempo ao voluntariado. Quando esses trabalhos sdo feitos com dedicagado
ao Senhor, alegram o coragao dele e fortalecem vocé para as boas obras reservadas por Deus
para seu futuro.

Dedique alguns momentos a avaliar sua disposicdo de servir e convide o Espirito a torna-la
imitadora de Cristo nesse aspecto.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Que principio biblico esta por tras da ideia de que devo usar meus talentos para servir ao Senhor e cumprir seus
propasitos no mundo?

4 Leia 2Corintios 5.15-16.

Segundo dia
Quais sdo alguns exemplos biblicos de pessoas que usaram seus talentos para servir outros?
4 Leia Atos 9.36-41; Filipenses 2.19-23 (Timo6teo era bem jovem quando comecou a trabalhar).




Terceiro dia
De que maneira Jesus exemplificou uma atitude de servico que eu devo imitar em minha vida profissional e em
todas as outras areas?

4 Leia Filipenses 2.3-8.

Quarto dia
Qual a relacdo entre ter consciéncia de minha verdadeira identidade e ter disposi¢do de servir?
4 LeiaJodo 13.3-5.

Quinto dia

Por que tenho liberdade de servir outros sem me preocupar com minhas necessidades?
4 Leia Salmos 23.1; Filipenses 4.12-19.

Sexto dia
Onde posso encontrar animo para aprender a servir na pratica?
4 Leia Mateus 5.13-16; 1Corintios 15.58.
Sétimo dia
O que Jesus pede de mim como sua discipula (e que eu devo fazer com a ajuda do Espirito) em todos os aspectos

de minha vida, o que abrange a escolha de uma profissao?
4 Leia Lucas 9.23-24.

EXERCICIO DE FE

Convite a loucura

Para comecar este exercicio, leia com atengdo 1Corintios 1.26-28; 3.18 e reflita
sobre essas passagens com calma. Nelas, Paulo explica que Deus cumpre seus
propodsitos por meio de coisas que o mundo considera loucas, absurdas ou
insignificantes.

Enquanto o mundo nos chama a fazer de tudo para alcangar o topo, Deus diz que
s6 encontramos verdadeira satisfacdo quando nos sujeitamos a ele e servimos
outros. Enquanto o mundo diz que s6 os grandes, ricos e belos tém influéncia, Deus
revela sua grandeza, riqueza e beleza em meio a nossas imperfeicoes. E, enquanto o
mundo cobra uma porcdo de coisas de nds (desempenho, aparéncia, desenvoltura,
popularidade), a Unica coisa que Deus pede é que nos entreguemos inteiramente a
ele, confiando em seus bons propositos.

Quando consideramos esses contrastes, ndao é de admirar que as instrucoes de
Deus para todas as areas de nossa vida (estudos e trabalho inclusive) parecam
“loucura” para a sociedade ao nosso redor. Na realidade, porém, seguir essas
instrucoes é a coisa mais sabia e saudavel que podemos fazer.

Uma parte importante dessa “loucura” consiste em desenvolver uma forma de
pensar como a de Cristo. Para isso, precisamos comparar tudinho que vemos e
ouvimos com as verdades fundamentais das boas-novas. (Veja um resumo dessas
verdades em Romanos 8.) Pensar desse jeito “louco”, em harmonia com a mente de
Cristo, exige pratica. Aqui vao algumas sugestoes para treinar sua mente:

1. Depois de ver uma noticia ou artigo, faca uma pausa e peca ajuda do Espirito
para identificar a mensagem por trds do que foi apresentado. Tudo tem uma
mensagem! Fique atenta, ainda, ao que vocé ouve de seus professores e em aulas
em video. Até mesmo dicas para o ENEM e o vestibular e para se sair bem na
faculdade e na vida profissional tém uma mensagem. Durante aulas e palestras,




anote frases-chaves para refletir sobre elas a luz da Biblia quando vocé estiver a
sos com Deus.

Depois de identificar a mensagem daquilo que vocé viu ou ouviu, compare-a
com as verdades biblicas. Por exemplo: Muitos videos e palestras motivacionais
dizem que quem faz seu futuro e garante seu sucesso é vocé. So precisa ter garra
e perseveranca. No entanto, a Biblia afirma que nosso futuro estd nas maos de
Deus (SI 31.14-15) e que o sucesso ndo é resultado apenas de nos esforcarmos,
mas de confiarmos no Senhor (Pv 28.25).

Quais sdo outras mensagens que vocé ouve com frequéncia sobre seus estudos e
sua futura vida profissional? O que a Biblia diz a respeito delas? Anote essas
mensagens em um papel, pesquise on-line, em Biblias de estudo e comentarios
quais sdo os principios biblicos que se aplicam a elas. Converse com seus pais,
discipuladores e lideres da igreja sobre essas questoes.

Em todas as suas avaliag0es e escolhas, sejam elas de profissao, entretenimento ou

vida afetiva, Deus chama vocé a pensar com a mente de Cristo, mesmo que parega
loucura. Para se lembrar disso, faga o seguinte:

1.

i

Providencie um pedaco de plastico/acetato (vocé encontra em locais que fazem
encadernacdo) do tamanho de um telefone celular.

Com uma canetinha colorida, desenhe sobre o plastico um coracdo grande.

Da préxima vez que ler ou assistir algo (seja para estudo, trabalho ou lazer),
coloque essa folha transparente sobre o papel ou sobre a tela por alguns instantes.
Feche os olhos, respire fundo e peca para Deus ajudar vocé a ver esse contetido
através da verdade, do amor e do cuidado dele.

4. E ao fazer essa atividade, se alguém perguntar se vocé ficou doida, diga sim! :)

Essa “loucura” sera sua garantia de percorrer o caminho certo, que traz satisfagcao

profunda em Deus e alegria verdadeira em todas as areas da vida e em meio a
qualquer circunstancia.
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SEMANA 18
E agora, o que eu faco da vida?

Poucas coisas sio mais assustadoras que um periodo de transicdo. E como se estivéssemos em
um navio que deixou para tras o porto de origem, mas ainda esta distante do porto de destino.
Olhamos ao redor e vemos apenas um extenso oceano de incertezas.

Se vocé estd passando por uma fase de transicdo (mudanca de escola ou cidade, fim do ensino
médio, comeco da faculdade, por exemplo), é porque deixou para tras a seguranca de velhas
amizades e de rotinas conhecidas e ainda ndo se ajustou a sua nova realidade ou ndo esta
plenamente inserida na préxima etapa de sua vida. Talvez esteja em diivida sobre qual profissao
seguir (veja Semana 19). Ou, talvez, ja tenha definido uma carreira, mas ndo saiba todas as
implicacOes dessa decisdo.

Se a ansiedade comecar a crescer e vocé imaginar que estd naufragando em um mar de
indefini¢des, ndo entre em panico. Ha trés boias salva-vidas as quais vocé pode se agarrar:

e Ndo é para sempre. Se a proxima etapa de sua jornada esta escondida atras de uma névoa
densa, confie que Deus vai dissipa-la no momento certo. Uma fase é algo que tem comeco,
meio e fim — e o Senhor vai sustentéa-la até o fim!

e Vocé ndo estd sozinha. Parece que todos os seus amigos e colegas sabem o que vao fazer da
vida, menos vocé? Pode ter certeza de que ndo é o caso. Até mesmo 0s que parecem mais
decididos e seguros de si ttm momentos de divida. E, na verdade, essa divida pode ser uma
coisa boa, quando nos faz correr para Deus e buscar a direcao dele.

e E um tempo de oportunidades. Suas diividas e incertezas sio oportunidades ndo apenas de se
apegar mais a Deus, mas também de vé-lo abrir novas op¢des em seu horizonte. Se vocé se
mantiver aberta para aquilo que ele quer mostrar, talvez se surpreenda com os planos
incriveis que ele ja tragou para vocé. S6 nos tornamos conscientes da direcdao do Espirito
quando reconhecemos que ndo estamos no controle.

Deus nao esta esperando vocé de bracos abertos no seu destino. Ele esta pilotando o navio e
conduzindo-a firmemente a tudo o que ele ja preparou para sua vida. Creia nisso e encontre paz
até mesmo nos periodos de maior incerteza!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Qual é a primeira coisa que eu preciso fazer durante um periodo de transi¢ao?
4 Leia Salmos 37.1-7.

Segundo dia
Quais sdo algumas verdades das quais preciso me lembrar quando me sentir angustiada com indefini¢oes?
4 Leia 2Corintios 4.16-18.

Terceiro dia
Que promessas Deus tem para mim naqueles momentos em que parecer que sé eu ndo sei direito o que quero da
vida?

4 Leia Jeremias 29.10-14 (o povo de Juda estava vivendo em um periodo de indefini¢éo).




Quarto dia

Como posso ter convic¢do de que Deus esta conduzindo cada dia de minha vida?
4 Leia Salmos 139.7-12.

Quinto dia

De que forma as dificuldades desse periodo de incerteza podem ser oportunidades de crescimento?
4 Leia Tiago 1.2-4.

Sexto dia

Com que tipo de ajuda eu conto quanto preciso esperar por defini¢des e quando preciso tomar decises?
4 Leia Jodo 14.26; Romanos 8.14.

Sétimo dia

Por que nao preciso ficar ansiosa e angustiada quando meu caminho parecer escuro e incerto?
4 Leia Salmos 119.105-107.




SEMANA 19
Descubra sua vocacao, escolha sua profissao

Sabe aquelas listas de “profissdes que estdo bombando”? Embora ajudem a entender o mercado
de trabalho, ndo devem, de maneira alguma, dirigir sua escolha de ocupagao.

Como cristas, recebemos direcao do Espirito para identificar nossa vocacdo e escolher uma
profissdao de acordo com os padrdes biblicos que, alids, ndo tém nada a ver com as ideias de
sucesso e prosperidade do mundo (Semana 17).

Ao pensar em sua vida profissional leve em conta, portanto, os seguintes itens:

e Vocagdo. Esse é seu “chamado”. Ndo é algo que vocé escolhe, mas sim, que recebe de Deus.
E o campo no qual ele a chama para servi-lo e é ligado aos talentos que ele lhe da e as
necessidades especificas no mundo que ele deseja suprir por meio de seu trabalho. Uma
pessoa com vocagao para o ensino ndo precisa, obrigatoriamente, ser professora. Pode ser
treinadora, consultora, escritora, e mil coisas mais. Com a ajuda de cristdos maduros, analise
seus talentos e peca que Deus lhe mostre sua vocacao. Ndo espere uma revelacao detalhada,
apenas uma area ampla de atuacdo. Testes vocacionais também sdo uma 6tima ferramenta
que Deus prové. Use-a!

e Oportunidades de servico. Identifique profissoes exercidas em sua area. Avalie quais lhe
dardo mais oportunidades de servir outros de acordo com seus talentos. Pense, também, em
problemas que vocé enxerga na sociedade e em como sua profissdo pode ajudar a ameniza-
los.

e Possibilidade de mudangas. Vocé ndo precisa (nem deve!) planejar sua carreira até o fim de
seus dias. Peca a Deus que lhe mostre o ponto de partida. E possivel que, ao longo da vida,
vocé exerca sua vocacao de diversas maneiras.

e O inesperado. Nao se assuste se Deus a direcionar de modo contrario a maré de nossa
cultura. Talvez vocé resolva nao fazer faculdade, ou escolha uma ocupacdo que tem poucas
mulheres, ou queira se dedicar a uma profissdao pouco rentavel. Lembre-se de que a vida com
Deus é um “convite a loucura”.

Por fim, embora o trabalho seja o principal meio de provisao usado por Deus, saldrio,
beneficios e prestigio ndo devem ser sua consideracdo principal. Deus provera de modo fiel e
generoso. Confie sempre!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Por que Deus me criou, me deu talentos especificos e me chamou para andar com ele?
4 Leia Efésios 2.1-10.

Segundo dia
Quais sdo as trés coisas que Deus quer que eu faga ao exercer minha vocagdo com o auxilio dele?
4 Leia Miqueias 6.8.

Terceiro dia




Como posso orar a Deus ao analisar as possibilidades de estudos e carreira diante de mim?
4 Leia Salmos 25.4-6.

Quarto dia
Em que promessa eu devo me firmar quando tiver de tomar decisdes sobre minha vida profissional?
4 Leia Tiago 1.5-7.

Quinto dia
O que preciso ter em mente ao planejar os passos iniciais de minha carreira?
4 Leia Provérbios 16.1-3.

Sexto dia

E se Deus me dirigir a fazer algo diferente da maioria? Onde encontrar forca para nadar contra a maré?
4 Leia 1Corintios 1.25; 3.19-23.

Sétimo dia

Por que o sucesso financeiro ndo deve ser minha maior preocupagdo na hora de escolher uma profissao?
4 Leia 1Timéteo 6.6-10. Eclesiastes 7.12.




SEMANA 20
Ah, meu primeiro emprego...

Se vocé esta cogitando entrar no mercado de trabalho ou se esta a procura de emprego, tenho
uma 6tima noticia! Vocé ndo precisa impressionar o entrevistador, se destacar de outros
candidatos e conquistar uma vaga. Seu trabalho é simplesmente descobrir o que Deus reservou
para vocé. Ele ja preparou tudo! Talvez leve tempo, exija persisténcia, coragem e humildade,
mas sera uma busca por algo que ja existe e esta guardado para vocé, esperando ser encontrado
no tempo perfeito de seu Pai.

Tudinho que temos é presente de Deus, que ele nos dd pela graca. Isso significa que nao
recebemos coisa alguma porque merecemos ou porque fizemos tudo certinho. Portanto, quando
for a uma entrevista de emprego, lembre-se de que estd indo acompanhada pela bondade de
Deus, para descobrir se aquela é a vaga que ele preparou para vocé.

Quando a graca bondosa de Deus é seu ponto de partida, as questdes praticas desse processo
inicial se tornam menos assustadoras. Vocé elabora seu curriculo, pesquisa empresas, prepara-se
para entrevistas, veste-se com bom senso e procurar ser agradavel porque entende que todas
essas etapas sao meios usados por Deus para lhe dar um emprego. E, ao comecar a trabalhar,
vocé se dispoe a aprender, segue instrucoes sem se queixar e procura ser amigavel com os
colegas ndo apenas para agradar outros, mas principalmente como expressdao de gratidao e
obediéncia a Deus. Enxergar seu trabalho pela 6tica da graca e do servigo a Deus muda tudo!

Uma vez que todo trabalho honesto e feito com dedicacdo é uma forma de adorar ao Senhor,
vocé descobre que ndo ha nada de errado em realizar tarefas que outros talvez considerem
“inferiores”. Descobre, também, que seus afazeres, sejam eles dentro ou fora de casa,
remunerados ou nao, sao um Otimo treinamento em responsabilidade, seriedade, pontualidade e
outras virtudes que a ajudardo em sua futura vida profissional.

Portanto, ndo se aflija se parecer que seu primeiro emprego nao tem nada a ver com sua
vocacgao. Ele é um presente de Deus e contribuira, de algum modo, para o plano maior de sua
vida.

E ai, esta pronta para arregacar as mangas?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Qual é um exemplo biblico de capacitagdo por Deus para realizar uma atividade profissional? De que forma isso
me da animo ao sair a procura de trabalho?

+ Leia Exodo 31.1-6.

Segundo dia
De acordo com a Biblia, que companhia constante eu tenho, inclusive nas entrevistas de trabalho?
4 Leia Salmos 16.8; 23.6.

Terceiro dia
De que preciso me lembrar quando Deus me der meu primeiro emprego ou uma oportunidade de trabalho?
4 Leia 1Corintios 4.7; Tiago 1.17.

Quarto dia
Por que ndo preciso me sentir insegura e ansiosa ao comegar a trabalhar?




4 Leia Salmos 18.31-36; 144.1 (lembre-se de que Davi era, por profissdo, soldado e guerreiro).

Quinto dia
O que devo ter em mente nesse momento em que estou ingressando em uma drea nova e adquirindo
conhecimentos e aptiddes?

4 Leia Provérbios 19.20-23.

Sexto dia

Qual deve ser minha atitude em todos os trabalhos que realizo, sejam eles remunerados ou nao?
4 Leia Eclesiastes 9.10; Colossenses 3.23-24.

Sétimo dia

Se Deus me dirigir para um emprego, por que ndo preciso ficar ansiosa com o salario que me oferecerem?
4 Leia 2Corintios 9.8.
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SEMANA 21
E quanto ao ministério?

Qual é a primeira coisa que lhe vem a mente ao ouvir a palavra ministério? Atividades da igreja,
trabalho pastoral ou missionario? De fato, essas sdo formas de ministrar a outros, mas o
ministério é algo muuuito mais amplo.

Ministrar quer dizer “servir”. Se Deus nos criou para servi-lo, e se ele nos chama para
atuarmos em diferentes areas (veja a Semana 19) conforme os talentos e habilidades que nos da,
significa que o ministério é exercido em uma infinidade de lugares, comecando pelo nosso lar e
expandindo-se até os confins da terra. Realizamos a obra de Deus nas tarefas que ele coloca
diante de nos todos os dias, dentro e fora da igreja. O convivio com colegas na escola e no
trabalho, por exemplo, é cheio de possibilidades de ministério de auxilio, evangelismo e
instrucdo. A interacdo com familiares é um grande campo ministerial de amor prético, de
compaixdo e de mil outras coisas. E sua futura profissdo abrira inimeras portas para que vocé
ministre a sociedade. Em diversas areas de nossa vida, temos o imenso privilégio de dar
continuidade aos ministérios que Cristo iniciou aqui na terra.

Deus usa pessoas frageis e imperfeitas como nés para levar sua graca e seu amor a todos 0s
cantos do mundo. Por nosso intermédio, ele chama outros para se tornarem parte de sua familia e
terem um “para sempre” com ele. Essa ndo é apenas uma ideia bonita, porém distante e nebulosa.
Vocé a coloca em pratica em agoes simples: quando limpa o banheiro de casa, estuda com um
colega, ora por uma amiga aflita, varre o piso da igreja, recolhe o lixo no parque, cede o seu
lugar no 6nibus para alguém que parece cansado.

Talvez Deus a chame para ministrar na igreja ou em um campo missionario em tempo integral.
Se for o caso, prepare-se bem para isso. Estude, faca seminario, aprofunde-se na Palavra antes de
ensinar, busque acompanhamento de cristdos piedosos e formas de se capacitar para essa
vocagao. Nao importa qual seja sua vocacdo, porém, lembre-se de que Deus jd a chamou para
ministrar exatamente no lugar onde vocé esta.

Alguém resumiu muito bem a instrucao para a vida cristd em trés palavras: Ore e trabalhe.
Onde quer que esteja, mantenha a comunhdo com Deus e trabalhe para ele. Esse é o ministério
de todos nos!

Alimento para sua semana

Primeiro dia

Qual é a missdo que Deus confia a todos nds, nao importa em qual area escolhamos desenvolver nossa vocagao?
4 Leia Atos 20.24.

Segundo dia
A Biblia diz que, além da minha vocagdo e da minha profissao, Deus também me concedeu certos dons do
Espirito. Para que servem esses dons? E o que eu devo fazer com eles?

4 Leia 1Pedro 4.10-11; Romanos 12.6-8.

Terceiro dia
Quando Deus me der convic¢do pessoal de que estd me chamando para servi-lo de determinada forma, seja dentro
ou fora da igreja, qual deve ser minha resposta?




4 Leia Isaias 6.1-8.

Quarto dia
Como deve ser o meu servigo ao Senhor nos ministérios da igreja?
4 Leia Efésios 4.1-3.

Quinto dia
Ao servir a outros, preciso me preocupar em receber a aprovacdo de quem?
4 Leia 2Timoteo 2.15.

Sexto dia
Qual é a principal fungdo daqueles que se dedicam ao ministério de tempo integral na igreja?
4 Leia Efésios 4.11-12,16.
Sétimo dia
De onde vém o poder e a forca para continuar a servir dentro e fora da igreja, até mesmo em circunstancias
dificeis e desanimadoras?
4 Leia 2Corintios 4.7-10.
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SEMANA 22
Descabelada, sobrecarregada e exausta!

Estudar, trabalhar, ajudar em casa, cultivar relacionamentos, colaborar na igreja e na
comunidade, cuidar do corpo e, em meio a tudo isso, manter um relacionamento vivo e ativo
com Deus. Ufa! Tem dias que vocé se pega correndo de um lado para o outro feito uma barata
tonta? Sua vontade é pedir que alguém pare o mundo para vocé descer? Nao se aflija!

Para que vocé encontre paz e descanso, Deus quer ajudéd-la a organizar suas prioridades. As
vezes ficamos exaustas porque imaginamos que tudo é de suprema importancia e dispersamos
nossos esforcos em mil coisas em vez de concentra-los naquilo que é essencial. Para evitar que
isso aconteca, considere trés prioridades com base em principios biblicos.

e Relacionamento com Deus. Nao estamos falando de atividades da igreja, mas de momentos a
so0s com o Pai, para que ele se revele a nds na Palavra e em oracdo, renove nossas forcgas e
ajuste nosso foco. Uma boa forma de reforgar essa prioridade é comecar o dia com um
tempo dedicado exclusivamente a Deus.

e Relacionamento com outros. Curtir momentos de contato presencial (e ndo apenas em redes
sociais) e comunhdo com a familia e os irmaos em Cristo é fundamental. Afinal, pessoas sao
mais importantes que coisas! Se vocé esta sobrecarregada, busque o conselho de cristaos
mais maduros e peca ajuda de familiares e amigos. Esteja disposta a servir outros, mas
também a receber o auxilio deles com humildade e gratidao.

e Cuidados com o corpo e a satide. Para que vocé curta a presencga de Deus e de outros e possa
servi-los com dedicacdo, precisa ter forcas fisicas e mentais. Dormir o suficiente, ter um dia
de descanso, alimentar-se bem, curtir a natureza e repousar a mente sao presentes de Deus
para que mantenhamos uma vida equilibrada.

Eu sei que é dificil colocar essas trés prioridades antes de estudos, trabalho e tempo on-line,
mas faca uma experiéncia. Confie que Deus lhe dard muito mais pique para realizar o que é
importante e lhe mostrara que atividades ndao cabem na sua agenda. Pela fé, escolha ndo se
sobrecarregar e descanse na graga divina!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Que instrucdo biblica fundamental precisa dirigir a organizacdo de minhas prioridades para que eu ndo fique
ansiosa e sobrecarregada?

4 Leia Mateus 6.27-33.

Segundo dia
Como devo orar a Deus ao refletir sobre 0 modo como uso meu tempo?
4 Leia Salmos 90.12.

Terceiro dia
Sei que as vezes meu cansaco é resultado de orgulho e arrogancia. Acho que posso fazer tudo sozinha! O que a
Biblia diz sobre isso?

4 Leia 1Pedro 5.6-7.




Quarto dia
Que exemplo Jesus deixou para mim de relacionamento com o Pai?
4 Leia Mateus 14.22-23.

Quinto dia

Por que é importante priorizar momentos de comunhéo presencial com outros cristdos?
4 Leia 1Tessalonicenses 5.11; Hebreus 10.24-25.

Sexto dia

Por que é indtil estudar e trabalhar sem dar descanso ao corpo e a mente?
4 Leia Salmos 127.1-2.

Sétimo dia

O que Jesus me chama a fazer quando estou exausta fisica, mental ou espiritualmente?
4 Leia Mateus 11.28-30.

EXERCICIO DE FE

Morrer para si mesma

Leia as belas palavras de instrucdo e promessa registradas em Jodo 12.24-26. Jesus
ndo estava falando apenas de nés, mas de si mesmo, pois tudo o que ele nos ordena,
ele experimentou aqui na terra e, por meio do Espirito, nos ajuda a fazer.

Para servir a Deus de coracdo, precisamos morrer para nos mesmas diariamente:
remover-nos do centro de nossa vida, abrir mdo de desejos que ndo fazem parte dos
propositos divinos e priorizar as necessidades de outros. Essa morte doéi, pois vai
contra tudo o que nossa natureza pecaminosa valoriza e tudo o que a cultura ao
redor nos ensina. Mas, quando colocamos de lado nosso ego, recebemos vida
verdadeira, transbordante, de-li-ci-o-sa! Recebemos a maravilhosa béncdo do
autoesquecimento e da alegria plena em Jesus.

Ao descobrir sua vocacdo, escolher uma profissdo e servir a Deus em sua vida
didria, seja como o grdo de trigo que, quando morre, produz muitos frutos. Para se
lembrar dessa verdade, faca o seguinte exercicio:

1. Providencie:
o graos de trigo inteiros (procure em lojas de produtos naturais)
o pote de vidro e toalha de papel
o bandeja de isopor (faca alguns furos no fundo)
o terra vegetal para horta, sem adubo
2. Lave bem os graos de trigo e deixe-os, imidos, dentro de um pote coberto com
uma toalha de papel até comecarem a brotar (1 dia).
Encha a bandeja com terra e espalhe sobre ela os graos brotados.
Regue diariamente com um pouco de agua limpa e deixe em lugar bem claro.
A grama de trigo comecara a crescer e, depois de 7 a 8 dias, estara pronta para
ser usada em deliciosos e nutritivos sucos e saladas.

ik

Durante esse processo, ore para que Deus a torne produtiva e use sua vida e seu
servico para nutrir muitos outros!
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O foco do treino é...

NAMORO E CASAMENTO

Talvez seus olhos tenham se transformado em dois coragdezinhos s6 de ver o titulo
acima. De fato, o romance é um presente lindo de Deus, mas precisa ser usado com
sabedoria, do jeito que ele planejou.

Nesta etapa do treino vocé vai aprender a:

Fazer distingdo entre paixdo e amor verdadeiro.

Evitar alguns problemas no namoro e lidar com desilusdes.
Preparar-se para um casamento saudavel.

Permanecer aberta para os planos de Deus.

Descubra os bons propésitos do Senhor para sua vida afetiva!
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SEMANA 23
Acho que “estou amando”

Se existe uma palavra muito mal usada é “amor”. Vocé conhece o menino ha dois dias é ja “esta
amando”. O par romantico no filme brigou o tempo todo sé para descobrir, no final, que é
“amor”. Na verdade, esses sdo exemplo de atracdo ou de paixao.

Atragdo é algo que pode acontecer de repente, sem que tenhamos controle. Olhamos para um
garoto e nos sentimos atraidas por ele. Podemos decidir, porém, se vamos alimentar essa atragao
e agir em funcdo dela ou ndo.

Embora a paixdo também pareca incontrolavel, ela ndo é como gripe, que pegamos e temos de
esperar passar. Podemos controlar nossos pensamentos que, por sua vez, influenciam (e muito!)
nossos sentimentos.

Em grande medida, a paixdo tem a ver conosco, e ndo com a outra pessoa. Quando estamos
apaixonadas, pensamos: “Sera que ele vai reparar no meu visual? Quero tanto que olhe para mim,
fale comigo, me peca em namoro!”.

As vezes, 0 que comega como atragdo ou paixdo pode se transformar, ao longo do tempo, em
grande amizade e intimidade de alma. Ou seja, em amor verdadeiro. Mas o que exatamente é
amor?

Ndo é um sentimento que enche nosso coracdo de calor e ternura; isso é afeto ou carinho.
Também ndo é uma vontade intensa de conquistar a outra pessoa. Isso é paixdo, lembra?

Amor é a decisao de buscar o bem da outra pessoa. Nao é fazer tudo o que ela quer
(especialmente se é contrério as instrucdes da Biblia). E fazer o que, de fato, serd bom para ela,
segundo os padroes divinos. Podemos amar outros porque sabemos que Deus nos ama e cuida de
nés. Ndo precisamos correr atras de nenhum beneficio para n6s mesmas, pois temos um Pai que
supre todas as nossas necessidades. Ao mesmo tempo, nao nos fazemos de capacho de ninguém,
pois sabemos que o Criador nos formou, com imenso valor, para sermos respeitadas.

Deus nos amou primeiro e nos mostrou o que significa amar. Se vocé prestar atencao em como
Deus ama, comecara a aprender o que é amar de verdade.

Da proxima vez que tiver vontade de dizer: “Estou amando”, pense em tudo isso e peca ajuda
do Espirito para avaliar seu coracao com sabedoria e clareza antes de tomar qualquer decisao.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Sei que o amor de Deus por mim é o fundamento para entender o verdadeiro amor nos relacionamentos humanos.
Mas o que exatamente a Biblia diz sobre isso?

4 Leia 1Jodo 4.16-21.

Segundo dia
Por que é perigoso tomar decisOes a respeito de relacionamentos apenas com base em aparéncias ou na impressao
inicial que temos de alguém?

4 Leia 1Samuel 16.7; Provérbios 31.30; Jodo 7.24.

Terceiro dia
Eu entendo que nao é errado sentir atragdo por um garoto e querer me aproximar dele. Mas por que ndo devo ficar




fantasiando e alimentando esses sentimentos, a ponto de tomarem conta de minha vida?
4 Leia Tito 2.11-14; 1Pedro 2.11.

Quarto dia
O que a Biblia diz sobre o aspecto egoista da paixdo?
4 Leia 1Corintios 10.24; Filipenses 2.4.

Quinto dia
Qual é a diferenca entre amor e paixdo quanto a sua perma-
néncia?
4 Leia Cantico dos Canticos 8.6-7.
Sexto dia
Por que conhecer a Deus, entender o amor dele por mim e aprender a amar outros de verdade sdo coisas que
andam juntas?
4 Leia 1Jodo 4.7-8.
Sétimo dia
Apaixonar-me por um garoto é algo que me preenche por um tempo. Mas como posso me sentir amada e satisfeita
sempre?
4 Leia Salmos 16.11; Jodo 1.16.




SEMANA 24
Namoro é coisa séria!

Quantos namorados posso ter antes de casar? Quanta intimidade fisica é apropriada dentro do
namoro?

Muitas de nossas duividas sobre namoro sdo resultantes de ndao entendermos a natureza desse
relacionamento. Sob a perspectiva cristd, namoro € um compromisso sério, exclusivo e
duradouro que considera a possibilidade de casamento. Nao é um s6 um passatempo ou uma
forma de satisfazer nossos desejos. Também ndo é apenas uma forma de oficializar a intimidade
fisica em vez de simplesmente “ficar”.

E o passo que vem depois de uma boa amizade, na qual ja identificamos que o garoto tem um
compromisso de vida com Cristo, honestidade e integridade. Se ndo conseguirmos enxergar esses
elementos nitidamente durante a amizade, ndo devemos sequer pensar em namoro. Essa é uma
boa hora de lembrar, ainda, que ndo existe “namoro evangelistico”.

Nosso objetivo ao namorar é entender ainda melhor o carater e a personalidade do garoto.
Namoro é tempo de ter longas conversas sobre questdes profundas e de desenvolver forte
companheirismo. Também é o periodo em que pedimos orientacdao clara a Deus para saber se
devemos nos comprometer ainda mais. O ideal é que se transforme em noivado e, por fim, em
casamento. Mas também é o momento certo para terminar o relacionamento caso Deus nos
mostre areas que poderdo se tornar problematicas no futuro (veja Semana 25).

Fica evidente, portanto, que a simples atracdo que se possa ter por alguém ndo é motivo para
comecar a namorar de imediato. E 0 namoro ndo é o lugar para desfrutar de grande intimidade
fisica, uma vez que ndo existe um compromisso publico e definitivo. Embora namorar nao seja
SO para casar, nao faz sentido iniciar um namoro quando os dois ainda ndo tém maturidade nem
condigOes praticas de comegar a pensar em casamento. Por isso a seriedade do assunto.

Talvez o que acabamos de conversar ndo seja novidade para vocé. Que bom! Lembre-se,
porém, de que é absolutamente impossivel manter-se no rumo certo, tomando decisdes sabias,
sem a ajuda de Deus. Nao tente aplicar com suas proprias forcas os principios cristdaos para o
namoro. Busque continuamente o auxilio de Deus. Ele é o maior interessado em fortalecé-la e
dirigi-la a cada passo!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Acho tio dificil essa histéria de namoro cristdo. E cheia de regras e limites! Onde encontrar motivagio para me
manter fiel aos principios que Deus estabeleceu para a gléria dele e para o meu bem?

4 LeiaJodo 10.10-11; Efésios 2.4-7.

Segundo dia
Por que eu ndo posso usar os padrdes do mundo como referéncia para meus relacionamentos, de namoro
inclusive?

4 Leia 2Pedro 2.20-22.

Terceiro dia
Qual deve ser o meu primeiro critério ao avaliar se convém iniciar um namoro com alguém?




4 Leia Salmos 37.37-38; 2Corintios 6.14-15.

Quarto dia
A que outras caracteristicas devo ficar atenta ao considerar a possibilidade de namorar alguém?
4 Leia Salmos 40.4; 112.1-6.

Quinto dia
Por que é tdo importante evitar envolvimentos precipitados? Se um namoro ndo der certo, ndo posso
simplesmente desmanchar depois?

4 Leia Provérbios 19.2; 22.3.

Sexto dia
Eu preciso mesmo consultar figuras de autoridade em minha vida (especialmente meus pais) antes comecar um
namoro? Por qué?

4 Leia Provérbios 12.15; Romanos 13.1-2 (que também se aplica a autoridade dos pais).
Sétimo dia
A que promessa posso me apegar enquanto espero por uma resposta clara de Deus a respeito de um
relacionamento?

4 Leia Salmos 32.6-11.
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SEMANA 25
Nao quero me magoar novamente

Se vocé alguma vez se magoou em um envolvimento afetivo, talvez se identifique com um dos
itens da lista abaixo.

e Tinha certeza absoluta de que ele estava interessado. Declarei-me e tomei um “fora”
daqueles!

e Oramos juntos antes de comegar o namoro, mas depois ele me traiu.

e Um dia, “do nada”, ele terminou comigo. Ndo entendi o que aconteceu.

Algumas magoas desse tipo podem ser evitadas ao entendermos a natureza e o lugar do namoro
(Semana 24). Outras, ao termos consciéncia dos problemas mais comuns que surgem nesse
relacionamento e tomarmos medidas praticas (Semana 26).

Outros sofrimentos, porém, sdo inevitaveis, pois a prevencao nao se encontra em nossas maos.
Talvez vocé tenha desenvolvido uma boa amizade com o garoto, tenha sido paciente e buscado
direcdo clara de Deus e, ainda assim, tenha sofrido uma grande desilusao.

Antes que voceé resolva passar o resto da vida sozinha em uma caverna, aqui vao alguns topicos
para refletir.

e Orar sobre um relacionamento é fundamental, mas ndo é garantia de que tudo vai acontecer
da forma como vocé espera. Muitas vezes, Deus revela sua vontade aos poucos, a medida
que nos relacionamos com ele e com outros. Talvez ele tenha permitido um namoro com
final traumatico, mas a tenha poupado de um casamento infeliz para o resto da vida. A
oracao sincera garante que sera feita a vontade de Deus, e ndo a nossa.

e Nao controlamos os sentimentos de outros. Pode acontecer de nos envolvermos com um
garoto que ainda nao aprendeu a avaliar o proprio coracdo antes de assumir um
compromisso. Estamos todos em fase de aprendizado. Nao devemos, portanto, tentar
“conquistar” ninguém, nem prender ninguém.

¢ Quando confiamos na direcao de Deus, nenhum sofrimento é a toa. Algumas béncdos muito
profundas s6 sdo experimentadas em contextos de desilusdo e dor.

Nao ha garantias de que vocé nunca vai se decepcionar ou se magoar novamente. Mas, nao
importa o que aconteca, vocé pode ter a firme conviccdo de que, ao apegar-se a Deus, ele a
guiard, confortard e trabalhard para cumprir os bons propositos dele para o mundo e para a sua
vida. Confie nisso!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Com a ajuda de Deus, o que preciso levar em conta antes de entrar em um relacionamento a fim de evitar certos
tipos de magoas?

4 Leia Ef5ésios 5.15-17.




Segundo dia
Mas e quanto aos sofrimentos inevitaveis, que estdo fora de meu controle?
4 Leia Jodo 16.33; Romanos 5.3-5.

Terceiro dia

A que promessa posso me apegar nos momentos de desilusdo e tristeza em minha vida afetiva?
4 Leia 1Pedro 1.3-7.

Quarto dia
Deus entende de verdade o que eu sinto quando sofro uma traicdo?
4 Leia Salmos 55.12-14 (uma passagem profética sobre Jesus); Mateus 26.47-50.

Quinto dia

O que fazer para nao guardar rancor do ex-namorado que me magoou profundamente?
4 Releia Efésios 4.30-32.

Sexto dia
Como superar o medo de ser magoada novamente e confiar que Deus continuard a me ajudar em um futuro
relacionamento?
4 Leia Salmos 56.3-4; Joao 14.27.
Sétimo dia
Como recuperar a alegria e a esperanga de que Deus tem bons propésitos para aqueles que andam com ele?
4 Leia Salmos 71.19-22; Sofonias 3.16-20.

EXERCICIO DE FE

Conte sua dor para Deus

Vocé conhece a histéria de J6? O livro de J6 é dificil de ler, mas nos ensina licdes
preciosas sobre sofrimento e, especialmente, sobre quem Deus é e como ele age em
meio a nossa dor. Apesar de todas as provacdes que J6 enfrentou, ele ndo pecou
contra Deus (veja J6 2.10). Mas isso ndo quer dizer que ele sofreu em siléncio. Em
varias ocasides, J6 descreveu em detalhes seus sentimentos e suas dividas. No fim
das contas, porém, olhou para Deus e aceitou a resposta que recebeu dele.

Qual é sua primeira reacdo quando algo dificil acontece? O que vocé faz se leva
um fora, se ha conflitos em sua familia, se uma pessoa proxima trai sua confianga ou
se vocé sofre uma perda ou desilusdao? Talvez conte sua dificuldade para meio
mundo. Pode ser que divida sua tristeza e insatisfacdo com amigos, colegas,
parentes, vizinhos e pelo menos quinhentas pessoas nas redes sociais. Ou, talvez,
vocé seja do tipo que prefere ndo repartir o peso com ninguém. Sua tendéncia é
esconder sua tristeza até de si mesma, fingir que ela ndo estd 14 e procurar mil
distracGes para ndo pensar naquilo que lhe causou dor. Nao importa qual seja o caso,
da préxima vez que seu coracao ficar apertado e algo a entristecer profundamente,
faca a seguinte atividade:

1. Antes de falar com qualquer outra pessoa ou de simplesmente tentar esquecer sua
dor, conte para Deus o motivo da tristeza. Apresente para ele seus pensamentos e
sentimentos, como J6 fez (J6 3; 6—7). Talvez vocé queira fazer a “faxina
interior” descrita na pagina 53. Ou, se ndo conseguir colocar em palavras o que
estd em seu coracdo, saiba que existem varias outras formas de expressar seus
sentimentos para Deus. Por exemplo:

o Escreva uma poesia ou um conto.




Componha uma mtsica, com letra e melodia.

Faca um desenho ou uma pintura.

Faca uma colagem com papel colorido, folhas, sementes e outros materiais.
Crie uma escultura de argila ou de sucata.

Crie uma coreografia usando uma musica que fale ao seu coracao.

O O O o o

Pense em outras maneiras de representar o que esta em seu coracdo, algo que
seja a sua cara. Enquanto trabalha em sua obra de arte, lembre-se de que vocé se
encontra na presenca de Deus, mostrando para ele o que estd em seu coracdo e
deixando que ele a console. Ndo se preocupe se forem necessarios varios dias para
criar essa expressdo artistica para Deus. Trabalhe e reflita sem pressa, crendo que
Deus esta ao seu lado.

2. Peca ajuda de Deus para continuar crendo no amor e na bondade dele. Declare
que, em vez se desesperar, vocé escolhe confiar nele. Passe alguns momentos em
siléncio, com os olhos fechados, respirando devagar, pensando no fato de que o
Deus Todo-poderoso esta com vocé no meio de seu sofrimento (mesmo que vocé
ndo sinta a presenga dele). Se desejar, anote sua declaracdao de confianca em um
cartdo e guarde em sua Biblia. Anote, também, versiculos que fortalecam sua
decisdo de apegar-se a Deus nesse momento.

3. Conte sua tristeza para uma ou duas pessoas proximas e de sua confianga.
Escolha alguém que ndo apenas a ouga, mas que também ore com vOCé e por
vocé. Fique a vontade para desabafar, mas declare que vocé decidiu confiar em
Deus no meio dessa provacao.

4. Durante esse processo, permita-se tempo para chorar e aquietar-se na presenca
de Deus. Ele pode lhe dar equilibrio para vivenciar sua dor sem afundar em
melancolia improdutiva.

Peca auxilio do Senhor para seguir esses passos. Nao importa o tamanho da
dificuldade, desilusao ou tristeza, vocé vai descobrir que ele a fortalecera e a ajudara
a encontrar motivos de gratiddo e louvor ao Deus de amor que nunca a deixa na
mao!




SEMANA 26
O principe encantado nao escova os dentes

No inicio do namoro, tudo parece lindo. Seu conto de fadas esta se realizando! Passadas algumas
semanas ou meses, porém, vocé descobre que seu principe nao € assim tdao encantado, e voceés
acabam brigando.

Vimos na Semana 4 que conflitos podem ser oportunidades de crescimento. Para que isso
aconteca, porém, é preciso aprender a lidar com algumas questdes que costumam surgir no
namoro:

e Vocés se tornam uma ilha. Antes de namorar, vocés participavam de programas de familia,
igreja e comunidade. Agora, vivem em funcao um do outro. Claro que precisam conversar e
se conhecer melhor, mas casais saudaveis fazem parte de um contexto mais amplo, no qual
podem servir outros e receber apoio deles.

e Arelagdo vai “esquentando”. Quanto mais vocés ficam a sos, mais intenso é o desejo de
intimidade fisica. Talvez vocé se ressinta por ter de fazer papel de “freio”. A
responsabilidade de definir e manter limites é de ambas as partes. Esses limites devem ser
tracados em oracao, com a ajuda de alguém de fora que possa interceder por vocés e
aconselha-los.

e Acontecem decepgbes. Voceés esperam certas atitudes e acoes um do outro e se decepcionam
quando essas expectativas ndo sdo correspondidas. Ninguém é capaz de ler pensamentos. E
fundamental haver comunicagdo. E ambos precisam chegar a um acordo sobre quais
expectativas sdo razoaveis e quais sao irreais.

e O ciume entra em cena. Um de voceés (ou os dois) se sente inseguro e tem medo de perder o
outro. Surge o desejo de controle. Esse é o resultado de colocar o namoro no centro de sua
vida, de abrir mao de outras interacoes e atividades saudaveis e de ndo cultivar o
companheirismo. Quando o(a) namorado(a) se torna a tnica fonte de afeto, crescem as
insegurancgas. E, quando um ndo conhece bem o outro, é impossivel confiar.

Busquem em Deus a capacitacdo e a forca para lidar com esses desafios. Pecam ajuda de
pessoas mais maduras de sua confianca. O Senhor ndo planejou para vocés um conto de fadas,
mas sim, uma vida real de crescimento e satisfacao, o que é muito melhor!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
O que posso fazer para que os conflitos dentro do meu namoro sejam produtivos?
4 Leia Tiago 3.13-18.

Segundo dia
Por que é importante ndo nos isolarmos, mas sim, fortalecermos a comunhdo com a familia de fé durante o
namoro?

4 Leia Hebreus 10.23-25.

Terceiro dia

_________________________________1



Seré que € tdo ruim me afastar de amigos para me dedicar inteiramente ao meu namorado?
4 Leia Provérbios 18.1; Filipenses 2.4.

Quarto dia
Onde diz na Biblia que tracar limites para a intimidade fisica é responsabilidade de ambas as partes?
4 Leia 1Tessalonicenses 4.3-8 (com destaque para as primeiras palavras do versiculo 4).

i Quinto dia i
| Quais sdo alguns parametros para a boa comunica¢do dentro do meu namoro? |
i 4 Leia Lucas 6.31; Efésios 4.25-27. i
i Sexto dia i
i Por que o ciime é tdo nocivo para a vida com Deus e para meus relacionamentos? |
i 4 Leia 1Corintios 3.1-3; Galatas 5.19-21. |
; Sétimo dia i
i Como posso ter certeza de que Deus me ajudard e me guiard em meio aos desafios e conflitos de um namoro? i
! 4 Leia Salmos 121.1-8. ]



SEMANA 27
Antes de casar, é¢ bom perguntar

Quando um namoro caminha para um noivado, ndo é hora de comecgar a pensar em modelos de
vestido e decoracdo de igreja. E hora de tratar de assuntos fundamentais. Talvez vocé e seu
namorado ja tenham trocado ideias sobre varios dos topicos abaixo. Ndo se contentem, porém,
em imaginar que sabem o que o outro pensa. Conversem sobre cada item.

Diferencas de opinido ndo sdo, necessariamente, sinal de que o relacionamento estd condenado
ao fracasso. Podem significar apenas que é preciso definir o quanto cada um estd disposto a
ceder. Busquem a orientacdo de Deus e o conselho de pessoas mais maduras. E ndo discutam
todos os topicos de uma vez. Separem tempo para refletir sobre cada um e conversar com calma.

Para conversar a dois:

Qual é seu posicionamento em relacdo as principais doutrinas biblicas? Leiam e discutam a
confissdo de fé de sua(s) denominacao(des).

O que vocé busca no relacionamento com Deus? Quais sdo suas praticas devocionais? Como
serdo nossos devocionais em familia?

Marido e esposa devem ter papéis diferentes dentro do casamento? Como sera a divisdo de
trabalho para sustento e de tarefas domésticas?

Quais sdo suas expectativas em relacdo a intimidade sexual? Qudo importante é essa parte do
casamento?

Pensa em ter filhos? Quando? Quantos? Como pretende educa-los?

O que pensa a respeito de carreira e voluntariado? Quais sao seus alvos na vida profissional?
Quao importante para vocé é planejar as financas, poupar e investir? Quais sdo seus alvos na
vida financeira?

Quao importante vocé considera o cuidado com o corpo e com a satde?

Para perguntar a si mesma:

Espero alguma mudanca da parte dele depois que nos casarmos? Expressei essa expectativa
claramente? Se ele ndo mudar, estou disposta a conviver com essa questao para o resto da
vida?

Estou disposta a “adotar” a familia dele? E os amigos?

O que eu espero desse casamento? Expressei para ele essas expectativas?

Se vocé estiver namorando (ou nado), use as perguntas acima para refletir sobre seus
posicionamentos e sobre o que vocé busca em um futuro conjuge e para orar a esse respeito.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
De que convicgdes de fé ndo devo abrir mdo nem mesmo por amor a meu namorado/noivo?
4 Leia Mateus 22.36-39; Efésios 2.8-9.



Segundo dia
O que deve servir de base para nossa vida com Deus como individuos e como casal?
4 Leia Salmos 25.14; Oseias 6.3; Miqueias 6.8.

Terceiro dia
Como buscar a vontade de Deus nas diversas areas de nosso relacionamento?
4 Leia Romanos 12.1-2; Provérbios 3.5-8.

Quarto dia
Por que é importante refletir sobre todas essas questdes antes de assumir um compromisso maior? Ndo sdo coisas
que podemos conversar depois de casados?

4 Leia Provérbios 4.26; 13.16; Lucas 14.28-32.

Quinto dia
Meu namorado e eu nos damos superbem. Precisamos mesmo buscar o conselho de cristidos mais experientes para
nossa vida a dois?

4 Leia Provérbios 13.10; Colossenses 3.16.

Sexto dia
Que garantia meu namorado e eu temos de que entenderemos a orientagdo de Deus para todas essas questdes?
4 Leia 1Corintios 2.12-16.
Sétimo dia
Sei que meu namoro faz parte de uma histéria muito maior que Deus estd contando no mundo. Que exemplos
biblicos tenho da direcdo, provisao e fidelidade de Deus ao longo dos séculos?
4 Leia Josué 24.1-13 (com Josué 21.45); Atos 13.32-33.
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SEMANA 28
Casamento nao é contrato

Quando voceé aluga um imovel, a primeira coisa a fazer é assinar um contrato. Ele é o documento
que define obrigacdes a serem cumpridas e beneficios a serem desfrutados, geralmente dentro de
um prazo fixo. Refere-se a algo especifico e é condicional. Se uma das partes ndo cumprir seus
deveres (tipo, se vocé ndo pagar o aluguel), o acordo pode ser cancelado.

E dessa forma que muita gente vé o casamento. Cada conjuge tem certas obrigacdes e espera
receber certos beneficios. Se uma das partes se sente prejudicada, pode encerrar o contrato, ou
seja, pedir divorcio e sair a procura de outra pessoa que ofereca os beneficios desejados. Esse é
um dos motivos pelos quais acontecem tantas separacoes. O sistema de contrato simplesmente
ndo funciona no casamento.

Desde o come¢o, quando Deus criou o primeiro casal, ele definiu outro tipo de relacionamento:
a alianca. A Biblia traz muitos exemplos de aliancas, varias delas entre Deus e pessoas. Para
entender a esséncia do casamento, portanto, é 6tima ideia estudar as aliangas biblicas. Elas nos
mostram como Deus se relaciona conosco e qual deve ser a disposicdo de nosso coracdo para
com nosso conjuge.

O casamento é um compromisso assumido diante de outras pessoas e do Senhor para refletir o
amor e a fidelidade dele. Tem comeco, mas se estende pelo resto da vida. Seu objetivo nao é
impor obrigacOes e garantir beneficios para cada parte, mas sim, promover o bem do
relacionamento. Nao prejudica nenhuma das partes, mas exige sacrificios de ambas.

Sem auxilio divino, é impossivel manter essa alianca (dai a importancia de ter um conjuge
100% comprometido com Deus). Precisamos de forcas do Senhor para cumprir as promessas que
fazemos ao nos casarmos. Precisamos de compaixdo e capacitagdo para perdoar quando a outra
parte falha. E precisamos de amor para buscar o bem do outro, e ndo apenas nossos proprios
interesses.

O casamento é uma excelente maneira de mostrar para 0 mundo como Deus nos ama e como
ele nos ensina a amar uns aos outros. E, ao vivenciarmos essa alianca, descobrimos uma fonte
profunda de satisfacdo e alegria para o resto da vida.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Quais sdo alguns exemplos de alianca entre Deus e as pessoas?
4 Leia Génesis 15 (Abrado); Exodo 19.5-6 (israelitas); Jeremias 31.33-37 (israelitas e cristios); Lucas 22.19-
20 (cristdos).
Segundo dia
O que posso aprender com a primeira alianca de casamento descrita na Biblia?
4 Leia Génesis 2.21-24.

Terceiro dia
Sei que Deus nos ama de forma incondicional, mas nossa infidelidade tem consequéncias tristes. O que isso tem a
ver com a alianga de casamento?

4 Leia Malaquias 2.13-16.



Quarto dia
Quao sérios sao os votos e as promessas que fazemos diante de Deus?
4 Leia Eclesiastes 5.4-5.

Quinto dia

Onde diz na Biblia que o casamento é uma alianca para o resto da vida?
4 Leia Mateus 19.3-9.
Sexto dia
Como poderei demonstrar no dia a dia que assumi um compromisso de alianga com meu marido?
4 Leia Efésios 5.1-2,21; 1Jodo 3.18.
Sétimo dia
Sozinha jamais serei capaz de cumprir meus votos de casamento! Como posso ter certeza de que Deus vai me dar
forcas para ser fiel?
4 Leia Salmos 28.6-9; 119.116-117.
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SEMANA 29
As 1001 utilidades do matrimonio

Por que Deus idealizou um compromisso ao mesmo tempo tao maravilhoso e tdo assustador
como o casamento, que s6 podemos vivenciar bem com ajuda dele?

Tudo o que Deus criou, desde as galdxias mais distantes até o p6len mintsculo das flores,
existe para mostrar a imensa gldria divina. Isso inclui o casamento. Ele ndo é um fim em si
mesmo, mas um meio para alcangar varios fins:

e Refletir a grandeza, o amor e a fidelidade de Deus. O relacionamento saudavel entre marido
e esposa ilustra na vida diaria como Cristo se relaciona conosco, sua igreja.

e Servir o reino de Deus e o mundo ao redor. No casamento, Deus une os dons e talentos dos
conjuges em uma combinacao singular. Juntos, vocé e seu marido contribuirdo para o reino
de Deus e o mundo ao redor de maneiras que nenhum outro casal poderia fazer. Empolgante
saber disso, nao é?

e Ajudar um ao outro a se tornar aquilo que Deus planejou. Deus esta nos preparando para o
dia em que encontraremos com ele face a face. Ele usa cada conjuge para aperfeicoar o outro
e torna-lo mais parecido com Cristo. Ao assumir o compromisso de casamento, portanto,
vocé também promete esforcar-se para sustentar seu marido na caminhada dele com Deus.
Que responsabilidade!

e Criar profunda amizade e companheirismo sem igual. O compromisso para a vida toda cria
um ambiente de seguranca que permite desenvolver intimidade de alma. Também
proporciona uma estrutura firme em que o amor verdadeiro (Semana 26) pode se
desenvolver. O casamento nao é baseado em sentimentos de amor, mas em dezenas de agées
diarias de amor que produzem, entdo, sentimentos de afeto. A paixdo vem e vai ao longo dos
anos, mas esse afeto é constante. Seu conjuge se torna, verdadeiramente, seu melhor amigo
para sempre.

Apesar de o casamento ser uma instituicao divina superimportante, precisamos enxerga-lo
dentro da histéria mais ampla que Deus esta contando no mundo para cumprir seus bons
propdsitos. Quando encaramos o casamento dessa forma, ele ganha muito mais sentido e tem
félego para durar a vida toda.

Pense nisso!

Alimento para sua semana

Primeiro dia

Que comparagdo a Biblia faz entre o casamento e o relacionamento de Cristo e a igreja?
4 Leia Efésios 5.21-33.

Segundo dia
Quais sdo as responsabilidades conjuntas de homens e mulheres para servir a Deus e cumprir seus planos no
mundo?

4 Leia Génesis 1.27-28; Salmos 8.3-9.




Terceiro dia
Ha algum exemplo biblico que me ajude a entender como poderei servir a Deus de maneira singular junto com
meu marido?
4 Leia Atos 18.1-3,18-19, 24-26; Romanos 16.3-4.
Quarto dia
Qual é a importancia do companheirismo e da amizade para nossa jornada aqui na terra?
4 Leia Génesis 2.18; Eclesiastes 4.9-12.
Quinto dia
De que maneira o casamento cria uma estrutura de confianca total e de intimidade de alma?
4 Leia Provérbios 5.15-21 (palavras dirigidas ao marido, mas que valem para a esposa também!).
Sexto dia
O que Deus fara na vida de meu conjuge e em minha vida dentro da alianca de casamento?
4 Leia 2Corintios 3.18; Filipenses 1.6.
Sétimo dia
O que me ajudara a construir um casamento s6lido?
4 Leia Provérbios 9.9-12; 24.3-4.
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SEMANA 30
E se Deus tiver outros planos?

Vocé se considera uma panela a procura da tampa? Ou uma princesa a espera do principe para
salva-la de uma vida de soliddo e lhe dar um final feliz? Vou lhe contar um segredo: do ponto de
vista biblico, ninguém é panela nem princesa.

Nao existe nada de errado em ter vontade de se casar e formar familia. Esse é um anseio
saudavel. Mas, como todos o0s nossos desejos legitimos, o desejo de casar precisa ser sujeitado ao
Senhor. Do contrario, pode se tornar um idolo que colocamos no lugar de Deus e de seus
propositos para nos.

Vocé se poupara de muita ansiedade e de possiveis encrencas se tiver consciéncia de alguns
mitos e verdades sobre esse assunto:

e Mito 1: Preciso me casar para ser completa. Nao existe essa historia de duas metades se
encontrarem e se completarem. O casamento acontece entre duas pessoas que jd sdo inteiras
e completas em Cristo. Jesus, o ser humano absolutamente perfeito e completo, permaneceu
solteiro.

e Mito 2: Tenho de me casar antes dos XX anos. Nao podemos estabelecer uma “idade limite”
em nossa mente, pois nao sabemos o tempo de Deus. Claro que é dificil ser paciente e
aguentar a pressao de outros, mas Deus ndo esta alheio a esses desafios. Ele quer nos ajudar
a exercitar confianca nos bons propésitos dele.

e Mito 3: Se ndo me casar, vou ter de me dedicar ao ministério. O solteirismo é um dom que
Deus concede a algumas pessoas. Nao é nem melhor nem pior que o dom do casamento.
Permanecer solteiro ndo torna ninguém automaticamente mais consagrado ao Senhor.
Também ndo faz de ninguém um cidadao de segunda categoria, que precisa se conformar
com um plano B. O solteirismo pode ser um meio de se dedicar ao ministério em tempo
integral. Vale lembrar, porém, que todo o nosso trabalho, dentro ou fora da igreja, deve ser
dedicado ao Senhor, quer sejamos solteiras ou nao.

Nao sabemos todos os planos de Deus para nossa vida. Peca ajuda do Espirito para aguardar
com curiosidade (e ndo ansiedade) e confianca o momento em que ele lhe mostrara o préximo
capitulo. O Autor de nossa histéria é sempre bom e sempre nos da um final feliz!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Tenho vontade de casar, mas fico assustada com as brigas e divércios que vejo com frequéncia. O casamento
ainda é, de fato, uma coisa boa?
4 Leia Provérbios 18.22; 19.14 (os dois versiculos também se aplicam a encontrar um marido).
Segundo dia
Sempre ouvi que eu preciso de alguém para me completar. Onde diz na Biblia que ja sou completa?
4 Leia Colossenses 2.8-10; 3.11.

Terceiro dia




Como me fortalecer para resistir as cobrancas para casar até determinada idade?
4 Leia Eclesiastes 3.11,14; Tiago 4.13-15.

Quarto dia
O que a Biblia diz sobre o dom de permanecer solteira?
4 Leia Mateus 19.10-12; 1Corintios 7.7-8,32-35.

Quinto dia
Por que, embora o casamento seja uma coisa boa, ndao é o maior bem de todos?
4 Leia Marcos 12.19-25; 1Corintios 7.29-31.

Sexto dia

Eu sei que Jesus permaneceu solteiro. Mas ele entende que eu desejo ter um companheiro para o resto da vida?
4 Leia Hebreus 4.14-16.

Sétimo dia

O que preciso ter em mente para confiar que os planos de Deus para mim sdo sempre bons?
4 Leia Salmos 31.19; 34.8; 145.9.

EXERCICIO DE FE

A armadura da ajudadora

Leia Génesis 2.18. A palavra hebraica que descreve a mulher é ezer. Aparece no
Antigo Testamento 21 vezes: duas delas nesse versiculo, catorze com referéncia a
Deus e cinco para outros tipos de ajuda, por vezes com sentido militar.

Quando Deus nos ajuda, ele ndo da sé6 uma forcinha, sem a qual poderiamos muito
bem nos virar. Na Biblia, o “ajudador” faz por outra pessoa aquilo que ela ndo tem
condicdes de fazer sozinha.

Ao pensar em seu papel como esposa, tenha em mente esse significado de ezer.
Deus a criou para trabalhar ao lado de seu marido. E privilégio da esposa ser uma
guerreira que defende seu conjuge de ataques do mundo. Quando a sociedade cobrar
de seu marido sucesso profissional e prosperidade material, por exemplo, vocé
podera proteger a mente e o coracdo dele usando a Palavra de Deus, que nos chama
a uma vida de servico abnegado e simplicidade. Podera colaborar com ele em
projetos que verdadeiramente honrem a Deus, e ndo apenas preencham as
expectativas de nossa cultura.

Como equipar-se para essa tarefa? Aqui vai uma sugestao:

1. Com uma ou duas amigas, estude Efésios 6.10-18, a descricdo da “Armadura de
Deus”. Usem comentarios e Biblias de estudo. Pesquisem on-line as armaduras
do primeiro século. Juntem imagens que ilustrem o texto. Troquem ideias sobre
cada versiculo.

2. Anotem de que maneira poderdo usar cada parte da armadura para lutar ao lado
do marido contra as forcas do Inimigo.

3. Assumam o compromisso de orar umas pelas outras, para que Deus as capacite
para essa incumbéncia tdo nobre e fundamental.

Fortaleca-se no Senhor e comece a se preparar hoje mesmo!
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O foco do treino é...

SEXO

Vocé ndao via a hora de chegar a esse assunto para tirar mil dividas? Fique
sossegada, pois esta etapa é recheada de informagoes!
Nela voceé vai aprender a:

Identificar os objetivos de Deus ao criar o sexo.

Vivenciar sua sexualidade de forma saudavel desde ja.

Encarar com coragem alguns desafios gigantes.

Desfrutar perdao e salvagdo, ndo importa qual seja sua historia.

Prossiga em total dependéncia do Espirito e descubra novas forgas!



SEMANA 31
Por que Deus inventou o sexo?

Se tudo que tem a ver com sexo causa tanta confusdo e dor de cabega, por que Deus foi inventar
uma coisa dessas?

Deus tinha excelentes motivos para nos criar com desejos sexuais e capacidade de fazer sexo. E
esses bons motivos tém mais a ver com Deus do que conosco!

e Mostrar o que é verdadeira intimidade e compromisso. Quando Deus nos salva, ele assume
um compromisso eterno conosco. Dentro desse relacionamento, somos chamadas a ter
intimidade cada vez maior com o Senhor: conhecimento dele, amor por ele, confianga nele e
disposicao de nos entregarmos a ele. A relacao sexual reflete de forma fisica uma parte desse
envolvimento espiritual entre Deus e seu povo. Por isso, o sexo deve ser vivido dentro de um
compromisso para o resto da vida. E, por isso, deve ser uma combinacao de intimidade
fisica, emocional e espiritual, e ndo s6 uma busca por prazer fisico.

e Mostrar a bondade divina. O prazer sexual é um “aperitivo” do prazer que teremos para
sempre na presenca de Deus. Fomos criadas para experimentar a bondade e a beleza
absolutas de Deus na comunhdo com ele. Quando marido e esposa sentem prazer juntos,
experimentam uma pontinha de quem Deus é! Por isso, é necessario haver reciprocidade, em
que as duas partes se dedicam a dar prazer uma a outra. Dessa forma, o sexo reflete mais
uma coisa que acontece na esfera espiritual: quando buscamos nossa mais profunda
satisfacdo em Deus e quando nos dedicamos a agrada-lo (em vez de nos preocuparmos em
agradar a n0s mesmas), experimentamos o verdadeiro prazer que Deus nos da.

e Dar-nos um bom presente. Como tantas outras coisas maravilhosas neste mundo, o prazer
sexual é um presente para curtirmos! Deus formou nosso corpo de maneira a sentir varios
tipos de prazer e nos deu limites dentro dos quais podemos aproveita-los ao maximo, sem
que se tornem um perigo e sem que tragam desgostos.

O Deus que tem um compromisso para sempre conosco e que deseja nos mostrar sua bondade,
nos convida a usar esse presente extraordinario da forma como ele planejou: para alegrarmos o
coracao dele, para darmos uma espiada na gloria dele e para nos proporcionar verdadeira
satisfacdo.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Como posso ter certeza de que Deus quer ter comigo um relacionamento préximo de fidelidade e compromisso?
4 Leia Deuteronomio 7.9; Jeremias 31.3; 2Corintios 1.18-20.

Segundo dia
Por que o sexo deve acontecer somente dentro de um compromisso para a vida toda? O que isso reflete a respeito
do amor de Deus por mim?

4 Leia Salmos 136.1-26 (que palavras se repetem no salmo?); Jeremias 32.40.

Terceiro dia




O que Deus quis mostrar a respeito de si mesmo quando criou o sexo para que proporcionasse muito prazer?
4 Leia Salmos 145.16; Lucas 18.19.

Quarto dia
De que maneira apegar-me a bondade e a verdade da Palavra de Deus pode me ajudar em minha vida sexual?
4 Leia Salmos 119.65-72.

Quinto dia
O que acontece quando Deus é minha primeira e principal fonte de alegria e prazer?
4 Leia Salmos 37.4,23-24.

Sexto dia

Como sei que o sexo é um bom presente de Deus?
4 Leia Tiago 1.17.

Sétimo dia

E se eu tiver tomado decisdes nessa drea que ndo correspondem aos propdsitos de Deus?
4 Leia Isaias 1.18-19.
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SEMANA 32
100% santa

Quando conversamos sobre sexo do ponto de vista cristdo, é comum falarmos de santidade. Uma
garota santa ndo “fica” com ninguém, nao vai a baladas, ndo deixa o garoto passar a mao aqui ou
ali, ndo rebola funk, ndo tem visual de piriguete e, obviamente, ndo faz sexo antes do casamento.
Que festival de NAOs!

Sera que a “vida plena, que satisfaz”, prometida por Jesus para nos é definida apenas por aquilo
que ndo fazemos? Sera que ter santidade significa apenas abrir mao de uma por¢ao de coisas?

Na Biblia, a palavra hagios (“santo”, em grego) descreve todas as pessoas que Deus chamou
para fazer parte da familia dele. Elas sdao separadas do mundo e consagradas a Deus. Vocé é
santa porque pertence a Deus, e ndo porque faz ou deixa de fazer alguma coisa.

Esse Deus ao qual vocé pertence é absolutamente puro e perfeito. Ele é bom, amoroso e cheio
de compaixdo. Ao mesmo tempo, contudo, ndao pode conviver com nenhum tipo de pecado.
Como é possivel, entdo, ele se relacionar conosco? Esse é o presente que Cristo nos deu na cruz:
tomou sobre si nossa maldade, sujeira e rebeldia e pagou o preco por elas de uma vez por todas.
Agora, quando Deus olha para nos, ele nos vé como filhas amadas, consagradas a ele. Portanto,
apesar das tentacOes e perrengues que ainda enfrentamos aqui na terra, Deus considera que a
santidade dele ja faz parte de nos.

O xis da questdo é viver de acordo com essa realidade. Com a ajuda continua do Espirito, vocé
dedica seus esforcos a aprender a pensar, sentir e agir de acordo com a nova natureza santa que
Deus lhe deu quando a salvou. Esse é o processo de santificagdo: tornar-se aquilo que vocé ja é!

Em oracdo, analise que habitos, atitudes e acdes tém a ver com sua natureza de filha amada do
Deus santo. Cultive essas virtudes com carinho e atencdo. Analise também o que destoa dessa
vida santa (tipo, ndo tem nadinha a ver com ela). Considere ndo apenas coisas exteriores, mas
também pensamentos e atitudes interiores. Dedicar-se inteiramente a Deus em todas as areas —
amizades, familia, estudos, trabalho, lazer — a ajudara a entender como ser santa em relacao a
sua sexualidade.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Ainda ndao estou convencida de que santidade é assim taddao importante. Por que preciso me esforcar para viver de
acordo com minha nova natureza santa?

4 Leia Efésios 1.3-8.

Segundo dia
Viver em santidade é dificil! Tenho medo de sair no prejuizo e de me tornar esquisita. Onde encontrar forcas para
permanecer firme?

4 Leia Romanos 8.32-39.

Terceiro dia
Quais sdo algumas formas praticas de exercitar a santidade em meus relacionamentos com outros cristaos?
4 Leia Colossenses 3.12-15.

Quarto dia
Tenho vergonha de dizer para meus amigos que estou tentando levar uma vida de santidade. Como lidar com esse
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sentimento?
4 Leia 2Timo6teo 1.7-11.

Quinto dia
Sei que minhas conversas influenciam meus pensamentos e sentimentos e, portanto, afetam meu esforco para
viver em santidade. Como saber que assuntos agradam a Deus?

4 Leia Efésios 5.1-4.

Sexto dia
O que fazer quando percebo que ndo estou vivendo de acordo com minha nova natureza santa?
4 Leia Hebreus 4.13-16.
Sétimo dia
Colossenses 3.15 e Efésios 5.4 falam sobre ser agradecida. Como posso expressar gratiddo a Deus pela
maravilhosa santidade que tenho em Cristo?
4 Leia Salmos 116.8-14.

EXERCICIO DE FE

O prazer de esperar

E possivel que, neste momento, uma porcio de coisas pareca estar em “modo
espera” em sua vida:

e Vocé assiste a todas as aulas e espera pelo dia em que tera o diploma de ensino
médio.

e Estuda com esforco e espera pelo resultado do ENEM ou do vestibular.

e Distribui curriculos e espera por uma entrevista de emprego.

e Guarda um dinheirinho e espera pela viagem dos sonhos.

Talvez uma das esperas mais dificeis, porém, seja em sua vida sexual. Vocé é
bombardeada todos os dias com imagens e palavras que insistem: “A hora é agora!”.
Suas colegas tém historias picantes para contar. Séries, filmes, livros, sites e redes
sociais tentam convencé-la de que vocé esta ficando para tras, perdendo tempo. Seu
corpo parece totalmente preparado para novas experiéncias. Alias, seu corpo deseja
uma porgao de sensagdes!

Enquanto isso, Deus diz: “Espere! Escrevi todos os seus dias e, na hora certa, vou
lhe mostrar o proximo capitulo de sua histéria”. Sera que Deus esta deixando vocé
“de molho” s6 para atormenta-la com desejos que ndo podem ser satisfeitos? De
jeito nenhum!

Todos os periodos de espera em nossa vida tém um objetivo bem definido:
Ensinar-nos a ter prazer naquilo que Deus esta nos dando hoje. Nossa espera sem
Deus é cheia de impaciéncia, inquietacdo e até de raiva e frustracdo. Nossas espera
com Deus, em contrapartida, é um exercicio de confianga nos bons planos dele para
nosso futuro. Mergulhamos na riqueza de experiéncias que ele nos oferece agora. O
Rei do Universo esta convidando-a a esperar na companhia dele, a descobrir as
maravilhas reveladas por ele hoje.

Faca este exercicio para se lembrar de esperar com Deus, saboreando o agora. E
diga x0 para a impaciéncia!




1. Anote o que vocé tem vontade de experimentar fisica e emocionalmente. E isso
mesmo, anote seus desejos sexuais! Se ndo tiver privacidade ou ndo se sentir a
vontade para registrar em papel, faca uma lista mental. Nao é para ficar
fantasiando mil detalhes nem escrever um romance erético. Apenas identifique
quais sdo os desejos que estdao dentro de voce.

2. Depois de anotar/pensar cada desejo, diga para Deus: “Senhor, eu aceito a
presenca desse desejo dentro de mim. Se ele estiver de acordo com sua vontade,
sei que o Senhor vai satisfazé-lo no tempo certo e do jeito certo”. Lembre-se de
que os desejos em si ndo sdao pecaminosos. Deus nos criou para ter desejos de
varios tipos, e isso inclui nossa sexualidade. Pecado é quando tentamos satisfazé-
los do nosso jeito, no nosso tempo.

3. Todos os dias, peca para Deus torna-la atenta para os presentes dele que vocé
percebe por meio de seus sentidos. Por exemplo:

o O aroma de café, o perfume de sua pele, o cheiro de terra molhada depois da
chuva.

o A beleza de um por do sol, a cor de uma fruta, a forma de uma folha ou de
uma flor.

o O som de sua respiragao, o canto de um passarinho, a melodia de seu louvor
predileto.

o O toque de um tecido macio, a sensacdo de dgua refrescante nas maos, de
uma brisa em seu rosto.

o O sabor de pao fresco, a dogura de chocolate que derrete na boca, o azedinho
do limado.

Para ndo esquecer nada, anote em um caderno ou em seu telefone. Vocé também
pode registrar em forma de fotos para si mesma ou até para compartilhar em uma
rede social. Procure diariamente pelo menos um item para cada categoria: olfato,
visdo, audicdo, tato e paladar.

Quando surgir o desejo de satisfazer um prazer pelo qual vocé ainda precisa
esperar (aquela lista que vocé fez no item 1, acima), entregue esse desejo para Deus.
Concentre-se em todos os presentes que Deus esta lhe dando hoje. Desenvolva
atencado, sensibilidade e gratiddao. Vocé descobrira contentamento e se preparara para
aproveitar melhor novos prazeres quando chegar o momento certo.




SEMANA 33
E coisa da sua cabeca

Quando uma pessoa sente prazer sexual, uma porcdo de coisas acontece em seu cérebro. Veja
algumas delas:

e E liberada uma substancia chamada serotonina, que aumenta a sensacio de bem-estar e
disposicao.

e Entra em cena a dopamina, substancia ligada a gratificacdo e ao prazer. Alguns alimentos,
bebidas alcodlicas e drogas também estimulam a liberacao de dopamina, e ela participa da
formagao de habitos e vicios.

e E produzida a ocitocina, mesma substancia liberada no parto e na amamentacdo. Assim
como a ocitocina ajuda a mde a se ligar afetivamente ao bebé, ela contribui para formar
fortes vinculos entre parceiros sexuais (deu para entender por que nao existe “sexo casual”?).

A relagdo entre sexo e cérebro também tem um caminho inverso, em que pensamentos e
sentimentos produzem desejos e sensacdes fisicas. Estudos mostram, por exemplo, que certas
areas do cérebro sdo ativadas quando vemos alguém que consideramos atraente.

Nada disso é por acaso. Deus nos criou para sermos uma unidade dentro da qual varios
elementos se mesclam e influenciam uns aos outros. Isso significa que a sexualidade ndo diz
respeito apenas a seu corpo e ao que vocé faz ou deixa de fazer com ele. Diz respeito,
primeiramente, a seu relacionamento com Deus e a seu universo de pensamentos. Por isso € tdo
importante buscar sabedoria do Senhor para escolher o que vocé deixa entrar em sua cabeca e
que rumos vocé da para sua imaginacao.

As vezes, surgem pensamentos intrometidos, coisas que sabemos que ndo agradam a Deus e
que nem gostariamos de ter pensado. Esses pensamentos em si ndo sdo pecado. Sdo como
passaros que sobrevoam nossa mente. Quando isso acontece,
temos uma escolha: vamos pedir ajuda de Deus e espanta-los para longe ou vamos deixar que
construam ninhos e se multipliquem?

Como anda sua cabeca nestes tempos? Vocé tem pedido ajuda de Deus para selecionar o que
deixa entrar em seus pensamentos (filmes, sites, conversas etc.)? Serd que é hora de deixar o
Espirito fazer uma faxina e remover “ninhos” de fantasias sexuais que ndo condizem com a nova
natureza que Deus ja lhe deu?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Sei que, na Biblia, o cora¢do é visto como centro ndo apenas dos sentimentos, mas também dos pensamentos. O
que devo fazer com meu coracdo?

4 Leia Provérbios 4.23; 23.12,19.

Segundo dia
Por que eu preciso cuidar para ndo encher minha mente com as coisas do mundo, em lugar das coisas de Deus?
4 Leia 1Jodo 2.16-17.




Terceiro dia
Que tipos de pensamento eu devo cultivar a fim de ter uma vida equilibrada e saudavel tanto em relacdo a sexo
como em outras areas?

4 Leia Filipenses 4.8-9.

Quarto dia
Como posso orar a respeito de meus pensamentos?
4 Leia Salmos 19.14; 139.23-24.

Quinto dia
Que relagdo existe entre o habito de ler a Biblia e minha capacidade de identificar pensamentos que ndo agradam
ao Senhor?

4 Leia Hebreus 4.12-13.

Sexto dia
Como posso me proteger de ter uma mente poluida?
4 Leia Provérbios 2.1-11.
Sétimo dia
Como posso ter certeza de que Deus me ouvira quando eu pedir que ele me ajude a cultivar pensamentos
saudaveis?
4 Leia Salmos 116.1-2,5-6.




SEMANA 34
Sexo fake

Sabe aquele ténis fake de cameld, que parece superlegal na hora que vocé compra, mas comeca a
desmontar depois de uma semana de uso? Entdo, pornografia é algo parecido.

Como vimos na Semana 31, o sexo é uma ideia sensacional de Deus, que expressa
compromisso, responsabilidade e intimidade de alma. A pornografia passa longe dessas trés
coisas e, portanto, ndao tem nada a ver com o proposito divino.

e Compromisso: Muitas vezes, a pornografia mostra envolvimento sexual entre pessoas que
nem se conhecem. Deus diz que o verdadeiro prazer so é possivel quando vocé se envolve
com seu parceiro em todos os aspectos da vida. Sexo de verdade acontece em um contexto
de companheirismo, carinho, respeito, e da promessa, diante de Deus e de outros, de
caminhar juntos para o resto da vida.

e Responsabilidade: A pornografia ndo mostra que cada envolvimento sexual, de qualquer tipo
que seja, tem consequéncias. Deus criou o sexo para que forme ligagcdes profundas (lembra-
se da ocitocina na Semana 33?). E, quando ndo fazemos as coisas do jeito de Deus, as
consequéncias sempre sao negativas. O sexo é algo muito poderoso, que pode tanto gerar
uma nova vida como transmitir doengas que trazem grande sofrimento e até morte.

e Intimidade de alma: A pornografia é feita de aparéncias, atragao fisica, desempenho. Ela
conta mentiras para nos. Diz que as formas do corpo, o tamanho e o formato dos 6rgdos
genitais ou a capacidade de fazer isso ou aquilo com o parceiro sdo coisas importantes. O
sexo de verdade envolve a pessoa como um todo, exatamente do jeitinho que ela é! No sexo
verdadeiro, a criatividade e a diversao na cama fazem parte de um pacote completo que
inclui corpo e alma.

Enquanto o sexo de verdade, no contexto planejado por Deus, traz bem-estar fisico, mental e
emocional, a pornografia vicia, escraviza e exige estimulos cada vez mais fortes. Se vocé se
deixou enrolar pelo fake, busque o socorro misericordioso do Espirito e o conselho de irmdos em
Cristo que possam ajuda-la sem julga-la. E confie que, no tempo e do jeito certo, Deus vai lhe
dar prazer auténtico, que reflete a bondade e o amor dele!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Quem é o “mestre do fake”, o responsavel por promover tudo o que é falso e distorcer tudo o que é bom?
4+ Leia Jodo 8.44.

Segundo dia
Qual é a melhor maneira de ndo me envolver com o prazer falso que a pornografia oferece?
4 Leia Salmos 119.9-10; 33-37.

Terceiro dia
Do que preciso me lembrar se a tentagdo parecer irresistivel?
4 Leia 1Corintios 10.13.




Quarto dia

Como posso ter certeza de que, se eu me apegar firmemente ao Senhor, ele ndo deixara que eu tropece?
4 Leia Salmos 91.9-12.

Quinto dia

Qual é a medida prética que eu devo tomar quando deparar com algum contetido pornografico? Por qué?
4 Leia 1Corintios 6.18-20.

Sexto dia

O que fazer quando a forca de vontade ndo for suficiente (geralmente ela ndo é)?
4 Leia 2Timo6teo 2.1; Colossenses 4.2.

Sétimo dia

Que palavra de animo e consolo devo trazer a memoria quando desanimar na luta contra essa tentagdo?
4 Leia Galatas 2.20.
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SEMANA 35
Acho que gosto de meninas

Um belo dia, vocé descobre que se interessa por garotos e garotas. Ou, talvez, sinta-se atraida s6
por meninas e ndo esteja nem ai para os meninos. Antes de concluir que é bissexual ou lésbica,
pense com calma sobre algumas coisas.

Para comecar, é importante entender que a homossexualidade ou a bissexualidade ndao é uma
coisa que simplesmente “acontece” conosco e sobre a qual ndo podemos fazer nada. De fato,
algumas pessoas tém uma tendéncia a se interessar por ambos 0s sexos, ou por outros do mesmo
sexo. Mas isso ndo quer dizer que elas precisam seguir essa tendéncia (por mais forte que seja)
para ser felizes. Pelo contrario, a verdadeira felicidade estd em viver da forma como Deus definiu
para nés com muito amor, para nosso bem.

Como cristd, sua caminhada com Jesus ndo é primeiramente uma questdo de comportamento,
mas sim, de relacionamento. Deus a criou, chamou-a para ser filha dele, enviou Jesus para salva-
la e lhe dar vida eterna com ele. Se vocé acredita nisso, a coisa mais importante do mundo deve
ser seu relacionamento com esse Pai maravilhoso. Se Jesus é seu Salvador, nada mais justo que
ele também seja seu Senhor e lhe mostre como vocé deve viver. E, ndo importa o que outros lhe
digam, homossexualidade e bissexualidade ndo fazem parte dos bons planos dele para vocé.

O fato de talvez vocé perceber uma tendéncia ndo quer dizer que vocé deva segui-la e
“experimentar para ter certeza”. Pode ser que seu interesse por meninas seja apenas curiosidade
natural, parte de seu processo de desenvolvimento. Se vocé ndo for atrds e ndo experimentar, é
possivel que esse interesse passe.

Curiosidade ou propensdao ndao € pecado. O problema é alimenta-la, buscando contetido
homossexual ou bissexual on-line, por exemplo, ou procurando relacionamentos afetivos com
pessoas do mesmo sexo. Peca socorro a Deus. Ele quer lhe mostrar como lidar com essa atracao
sem agir em funcao dela.

Deus estd chamando vocé a escolher o ideal dele, a vida de verdadeira felicidade que ele
planejou para vocé. Confie no imenso amor, na protecdao e no acolhimento dele e faca a escolha
certa!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Onde diz na Biblia que o género ndo é uma questdao de escolha?
4 Leia Génesis 1.27; Marcos 10.6.

Segundo dia
Muita gente quer me convencer de que o corpo é meu e, portanto, que posso decidir como vou usa-lo. Onde
encontro uma resposta biblica para essa ideia errada?

4 Leia 1Corintios 7.23. 1Pedro 1.17-20.

Terceiro dia
Eu sei que ndo é pecado ter uma tendéncia a fazer as coisas do meu jeito, em vez do jeito de Deus. O que preciso
ter em mente, porém, quando for tentada a agir de acordo com essa tendéncia?

4 Leia Gélatas 6.7-8.



Quarto dia
Que garantia eu tenho de que Deus me ouvirad quando eu pedir ajuda dele para ndo ceder a minhas propensdes?
4 Leia Salmos 6.9; 55.16.

Quinto dia
E seu eu tiver me deixado levar pela curiosidade e ja tiver feito experiéncias com pessoas do mesmo sexo?
4 Leia Salmos 130.3-5; 1Jodo 1.9.

Sexto dia
Qual deve ser minha atitude em relagdo a irmaos em Cristo que tenham tendéncia homossexual?
4 Leia Jodo 15.9-12.
Sétimo dia
Que passagem biblica deve caracterizar minha atitude para com amigos néo cristdos que estdo confusos sobre
questdes de género e sexualidade?
4 Leia Jodo 3.16-17.




)
- r
s
L J ‘
SEMANA 36
Um vilao chamado abuso

O abuso é como um vildo que algumas vezes age de forma descarada e, outras, usa disfarces que
o tornam quase irreconhecivel. Veja alguns deles:

e Fazer contato fisico direto ou indireto (com objetos), em qualquer parte do corpo, com
intencdo sexual. Nao importa se ha violéncia ou ndo.

¢ Incentivar ou obrigar a assistir a contetido pornografico, tirar a roupa ou realizar qualquer
tipo de ato, mesmo que ndo seja explicitamente sexual. Nao importa se acontece
pessoalmente, on-line ou por telefone.

e Tirar fotos ou filmar a vitima e usar essas imagens como estimulo sexual e/ou distribui-las
para outros.

e Em um namoro, pressionar com ameacas ou chantagens para que haja mais intimidade fisica.

e Em qualquer tipo de relacionamento, obrigar ou incentivar a vitima a realizar qualquer
atividade sexual que cause constrangimento, humilhacdo ou que seja contra sua vontade ou
consciéncia.

e Saber ou suspeitar que qualquer tipo de abuso esta acontecendo e ndo tomar providéncias
para proteger a vitima. Essa forma passiva de abuso é tdo grave quanto a ativa.

Talvez vocé esteja se perguntando por que um Deus de amor permite esse tipo de sofrimento.
A resposta ndao é simples. Desde que o pecado entrou no mundo, todos estdo sujeitos a suas
consequéncias tristes. Mas nem por isso Deus deixa de ser bom. As circunstancias nao alteram o
carater profundamente amoroso de Deus. Ele continua a ter poder para transformar até a situacao
mais terrivel em béngao.

Isso ndo significa, porém, que devemos ficar de bracos cruzados. Se vocé ou alguém de seu
convivio estd em uma situacao abusiva, saiba que ela nunca é aceitavel, mesmo que o abusador
seja alguém conhecido e respeitado. Saiba, também, que sempre ha uma saida. Peca a Deus que
lhe mostre uma pessoa de confianca para ajuda-la. Ele ndo a abandonou e quer comecgar a livra-la
hoje mesmo!

Corra para os bragos do Senhor. Leve para ele sua dor, sua raiva, sua tristeza e seus
questionamentos, certa de que ele pode curar e restaurar sua alegria.

E, se esse problema ndo faz parte de sua realidade, comprometa-se a orar a esse respeito e ficar
alerta. Sua oracao e aten¢ao podem mudar o rumo da historia de alguém!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
O que preciso lembrar a respeito de Deus quando vejo (ou sofro) as maldades que outras pessoas fazem?
4 Leia Salmos 100.5; 145.8-9; 119.68.

Segundo dia
De quem € a culpa pelos atos maus que as pessoas cometem?
4 Leia Tiago 1.13-15.




Terceiro dia
Como posso orar quando me sentir angustiada por causa do abuso que eu sofri ou que vi outros sofrerem?
4 Leia Salmos 13.1-6.

Quarto dia
Sinto-me traida e abandonada por Deus. Que promessa ele me da para renovar minha confianga nele?
4 Leia Isaias 54.10-17.

Quinto dia
Se fui vitima de abuso, sei que preciso buscar ajuda de outros. Mas onde encontrar esperanga e consolo por ndo
ter apoio de minha familia?

4 Leia Isaias 66.12-14.

Sexto dia
Eu entendo que o abuso precisa ser denunciado para que a vitima e o abusador recebam a ajuda e o tratamento que
precisam. Como ter certeza, porém, de que Deus produzira algum bem de todo esse mal?

4 Leia Romanos 8.28; Salmos 116.8-9.
Sétimo dia
A Biblia diz que precisamos perdoar quem nos feriu. O que devo ter em mente quando parecer impossivel
obedecer a essa instru¢do?

4 Leia Efésios 3.20-21; Filipenses 4.13.
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SEMANA 37
O bom sexo no casamento comeca hoje

Nossas varias conversas sobre sexo até aqui ndo foram apenas para ajudar vocé a esperar até o
casamento. Foram para ajustar seu foco a fim de entender o propoésito e o lugar da sexualidade
em sua vida — agora e no futuro.

Para experimentar o sexo no casamento com leveza em lugar de ansiedade, é proveitoso se
preparar com algumas verdades.

O bom sexo no casamento...

e ... é muito mais que uma recompensa. Vocé esta se mantendo virgem porque é agradavel a
Deus e é instrucdo dele para seu bem neste momento. Nado é para garantir uma vida sexual
espléndida depois que se casar. Embora as experiéncias sexuais antes do casamento possam
ter consequéncias dolorosas, o prazer sexual com seu marido nao sera resultado direto de
castidade (sua ou dele), mas do desenvolvimento de comunhdo de alma, confianga total e
alegria na companhia um do outro.

e ... éum longo aprendizado. Talvez ndo seja uma experiéncia magica logo de cara. Como
outras formas de comunicacao, as expressdes intimas de afeto precisam ser desenvolvidas
com tempo, respeito e paciéncia. Parte do prazer do casamento esta no processo de marido e
esposa aprenderem juntos continuamente, até o fim da vida.

e ... ndo é uma forma de garantir fidelidade. Ter sexo com seu marido ndo é um dever que
vocé precisa cumprir para evitar que ele procure satisfacao fora do casamento. Homens e
mulheres foram formados com desejos sexuais e com a capacidade de controld-los pela
graca de Deus. Ao se casarem, ambos assumem o compromisso de fidelidade. O sexo ndo foi
criado para ser feito por medo e inseguranca.

e ... é apenas uma parte do casamento. Sim, é uma experiéncia maravilhosa, desde as
descobertas iniciais até a aconchegante familiaridade que se desenvolve com o tempo. E sim,
fortalece a intimidade, mas essa intimidade precisa existir antes de ser fortalecida! Se, por
algum motivo, houver periodos sem sexo no seu casamento, saiba que Deus continuara a
abencoar e a aprofundar sua unido.

Peca a ajuda de Deus para, desde ja, manter o sexo no lugar certo em sua vida, em harmonia
com toda a riqueza de outras experiéncias que vocé pode desfrutar em Cristo.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Por que é importante ter uma vida de bom senso e moderacdao em todos os aspectos, inclusive como preparo para
vivenciar bem a sexualidade no casamento?

4 Leia Provérbios 2.10-15; 1Pedro 5.8;

Segundo dia
Em que passagem biblica posso meditar quando eu me preocupar sobre como serd a intimidade com meu marido?
4 Leia Lucas 12.22-26.

____________________________,



Terceiro dia
Se o bom sexo no casamento ndo é uma simples recompensa por eu ter me mantido virgem, qual deve ser minha
motivacdo para esperar?
4 Leia Salmos 119.4; 147.11.
Quarto dia
Quais sdo duas virtudes importantes para a intimidade no casamento que, com a ajuda do Espirito, eu posso

comegar a cultivar hoje?
4 Leia Provérbios 3.3-4.

Quinto dia
O que devera motivar meu marido e eu a manter nossos votos de fidelidade a Deus e um ao outro?
4 Leia Eclesiastes 5.4-5; Efésios 5.21-33.

Sexto dia
O que a descricdo poética da Biblia me mostra sobre a intimidade fisica do casamento? Qual deve ser um dos
aspectos mais importantes dessa intimidade?

4 Leia Cantico dos Canticos 5.1-16 (preste atengdo em como o amado é descrito no v. 16).
Sétimo dia
Onde posso encontrar satisfacdo constante mesmo nos periodo em que a vida sexual no casamento ndo for
espetacular?

4 Leia Salmos 16.11; 65.11; Jodo 1.16.
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SEMANA 38
Perdao e salvacao

Ué? A gente ndo estava falando de sexualidade? O que perdao e salvacdo tém a ver com esse
assunto?

O sexo é um presente incrivel que Deus da para seus filhos. Ao mesmo tempo, é uma das armas
que o Inimigo usa com mais frequéncia para tentar nos afastar de nosso Pai, especialmente
quando temos um “pecado de estimacdo” no qual caimos repetidamente (p. ex., pornografia,
fantasias, excesso de intimidade fisica no namoro). Satanas procura nos convencer de que Deus
se cansou de nos perdoar, de que estamos “vivendo em pecado” e “perdemos a salvacdo”. Que
grande mentira!

Viver em pecado é nao reconhecer o senhorio de Jesus e se recusar teimosamente a obedecer-
lhe. E algo que ndo acontece com uma pessoa salva, que tem o Espirito Santo dentro de si, pois
ele ndo permite. Ele nos protege, nos ajuda, nos conduz pelo caminho certo.

Todas nds, porém, lutamos com alguns pecados recorrentes. Sao areas de nossa vida em que
parece mais dificil obedecer a Deus e confiar nele. Se vocé esta sempre caindo no mesmo ponto,
considere as seguintes questoes:

e Talvez vocé esteja tentando resistir a tentacao com suas proprias forcas, em vez de correr
para Deus quando se sente tentada.

e Talvez imagine que a santificagdo acontece de uma vez sd quando, na verdade, ela é um
processo.

e Talvez tenha se esquecido de que, ao nos arrependermos de um pecado e o confessarmos,
Deus nos perdoa, e comecamos do zero.

e Talvez precise da ajuda de outros cristdos para lidar com essa questdo. Deus nos criou para
crescermos juntos na fé.

e Talvez precise tomar medidas praticas e criativas para fugir do pecado. Ndo adianta se
colocar em situacoes de tentacdo e imaginar que algo diferente acontecera. Além disso,
vicios e compulsoes precisam de tratamento psicoldgico e espiritual apropriado.

e Talvez tenha se esquecido de que a salvacdo é para sempre. Vocé nao pode perdé-la, pois é
Deus quem a faz perseverar!

Estude as verdades da Biblia sobre salvacdo e perddo e ndo deixe o Inimigo afasta-la do Senhor
com mentiras. Apegue-se firmemente a nosso Deus de amor. Ele é santo, mas é perdoador. E
justo, mas é misericordioso.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Qual é a promessa de Deus para mim caso eu venha a tropecar em minha vida sexual?
4 Leia Salmos 37.23-24.

Segundo dia




Como Deus me trata quando me arrependo de meus pecados e peco perddo?
4 Leia Salmos 103.8-14.

Terceiro dia
De que devo me lembrar quando continuo a sentir culpa mesmo depois de ter confessado meu pecado e recebido o
perddo de Deus?

4 Leia 1Jodo 3.19-20.

Quarto dia
Mas ndo peco apenas de vez em quando. Caio repetidamente no mesmo erro! Como posso ter certeza de que nao
estou vivendo em pecado e que Deus ndo se cansou de mim?

4 Leia Lamentagoes 3.22-23.

Quinto dia
Que garantia eu tenho de que jamais perderei a salvacdo, ndo importa qudo intensas sejam minhas lutas contra as
tentagOes sexuais?

4 Leia 2Corintios 1.22; Efésios 1.13-14.

Sexto dia
Sei que, além de aceitar o perddo e me apegar a minha salvagdo eterna, preciso tomar algumas providéncias para
ndo continuar pecando. Quais sdo duas coisas que devo fazer diante da tentacdao?

4 Leia 1Corintios 10.14; Tiago 4.7.
Sétimo dia
Como Jesus tratou uma mulher que foi pega em flagrante cometendo um pecado sexual? Que diferenca isso faz
para mim?

4 LeiaJodo 8.1-12.

EXERCICIO DE FE

A gloria de Deus no seu dia

Quando colocamos a gloria de Deus no centro de nossa vida, todas as outras coisas
(e isso abrange o sexo0), passam a ocupar seu devido lugar, sem ser desprezadas nem
transformadas em idolos.

A gloria divina é tdo imensa que passaremos a eternidade admirando-a e
vivenciando-a. Embora ndo a experimentemos de modo completo aqui na terra,
temos varios “aperitivos” do que nos espera. Deus revela essa gloria para vocé todos
os dias. Aprenda a enxerga-la com este exercicio:

1. Peca a Deus que abra seus olhos para as demonstracoes de gloria em seu
cotidiano. Ndo espere efeitos especiais como os de cinema. O Senhor ajustara sua
visdo para que vocé enxergue a revelacdo dele até nas coisas mais minusculas e
aparentemente comuns.

2. Tire fotos de coisas belas que chamam sua atencao, especialmente na natureza. A
criacdo reflete gldria divina que estd sempre disponivel para nos. Se preferir,
anote o que vir em um caderno. O Espirito a ajudara a se lembrar de cada
imagem.

3. Perceba a gloria de Deus na beleza de seu corpo. A riqueza de detalhes
singulares reflete um Deus gloriosamente amoroso, minucioso, criativo e pessoal.
Anote o que vocé observar.

4. Perceba a gloria de Deus na vida de outros cristdos. Como corpo de Ciristo,
refletimos uma parte das caracteristicas gloriosas do Senhor na comunhdo da
familia de fé. Alguém foi consolado? Instruido? Apoiado? Restaurado? Registre




por escrito.

Voceé ja esta cercada pela gloria de Deus. Va se acostumando, pois na eternidade
havera muito mais!

Além de equilibrio em todas as areas da vida, sabe quais sdao outros resultados de
ver a gléria de Deus no seu dia? Gratiddo. Louvor. Adoracdo (Ap 4.8-11)!
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O foco do treino é...

CORPO, SAUDE E BELEZA

Onde termina a valorizagdo saudavel do corpo e da beleza e comeca a idolatria e a
vaidade? Para saber a resposta, € preciso entender o que Deus pensa desse assunto.
Nesta etapa do treino vocé vai aprender a:

e Enxergar-se como Deus a veé.

e Aprender a cuidar bem de seu corpo e a respeita-lo.

e Apegar-se ao Senhor nos momentos de doenca.

e Celebrar sua beleza sem ficar se comparando com outros.

Pode comecar os alongamentos, pois este treino vai ser power!
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SEMANA 39
O corpo ndo é seu

“O corpo é meu; sou eu que mando aqui!” Parece legal dizer isso, ndo? Dependendo do contexto,
é uma forma de declarar liberdade, de rejeitar abuso ou de afirmar a importancia de se cuidar.

Por mais que essas palavras facam vocé se sentir poderosa, elas estdo muuuito longe da
realidade. E, quando nossas ideias, atitudes e acdes se baseiam em principios falsos, os
resultados sempre sdo desastrosos. Veja, portanto, algumas verdades importantes a respeito do
seu corpo:

e Antes de o mundo existir, Deus determinou que vocé seria gerada e escolheu onde e quando
isso aconteceria. Vocé nao € obra do acaso, ndo é um acidente.

e O Criador participou de sua formacao dentro do utero de sua mae. Ele conduziu todo o
processo e definiu todos os detalhes. Ele continua a manter vocé com vida e esta
profundamente envolvido com tudo o que acontece com seu corpo.

e Deus formou vocé com propdsitos especificos e lhe deu um corpo apropriado para cumprir
os planos dele. O maior proposito de sua vida é dar gloria a Deus com todo o seu ser.

e Vocé nasceu escrava do pecado, condenada a permanecer eternamente separada de seu
Criador. Mas, com imensa bondade e graca, ele comprou vocé de volta para ser dele e estar
com ele para sempre.

¢ Qual foi o preco que Deus pagou para liberta-la do pecado? A vida de Jesus, que morreu em
seu lugar. Ele se entregou por vocé na cruz para torna-la serva dele.

e Se Deus criou e comprou vocé, significa que nem sua alma nem seu corpo sao propriedade
sua ou de qualquer outra pessoa. Pertencem a ele, e a mais ninguém.

e E, se vocé pertence a Deus, é nele que esta seu valor. Vocé é imensuravelmente estimada por
seu Criador e Senhor. Sua identidade, seu respeito pelo corpo, sua responsabilidade de cuidar
bem dele devem se basear nessa realidade.

Como é bom saber que todo o nosso ser pertence Aquele que nos criou, nos ama e nos conhece
perfeitamente! Vocé tem vivido de acordo com essa realidade? Tem buscado sabedoria e
capacitacdo para cuidar bem desse corpo formado de modo tdo complexo e extraordindrio para
os bons propésitos do Senhor?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Mesmo que meus pais ndo tenham me planejado, como posso ter certeza de que ndo nasci por acaso?
4 Leia Isaias 43.5-7; 44.2.
Segundo dia
De que maneira Deus participou da minha formagdo quando eu ainda estava no utero? O que isso significa para
mim?
4 Leia Salmos 139.13-16.

Terceiro dia




Quero acreditar que Deus me criou com propositos especificos. Que palavras do Senhor para um de seus profetas
se aplicam a minha vida?
4 Leia Jeremias 1.4-5; veja também Efésios 2.10.

Quarto dia
Qual é o maior propésito de minha vida, para o qual Deus me deu um corpo adequado?
4 Leia Romanos 11.36; Filipenses 1.11.

Quinto dia
Que direito Deus tem de me dizer o que eu posso ou ndo fazer com meu corpo?
4 Leia Romanos 6.16-22.

Sexto dia
Que preco Deus teve de pagar para me libertar da escraviddo do pecado e me tornar serva dele? E que diferenca
isso faz para o modo como uso meu corpo?
4 Leia Galatas 1.3-5; 1Timoéteo 2.5-6.
Sétimo dia
Onde estdo meu valor e minha identidade como pessoa? Como isso me motiva a cuidar bem do meu corpo?
4 Leia Colossenses 3.2-4.



SEMANA 40
Semente e arvore

S6 de olhar para um carogo de péssego, tem como alguém imaginar como sdo o tronco, as folhas
e 0s galhos de um pessegueiro? S6 de observar as sementinhas de um mamao da para adivinhar a
altura de um mamoeiro? Se vocé nunca viu uma dessas arvores, é impossivel imaginar a
aparéncia delas apenas com base em suas sementes.

A mesma ideia se aplica ao corpo que temos hoje e ao corpo que teremos na eternidade com
Deus. Nosso corpo atual é como a semente, e Nn0ss0 COrpo eterno sera como a arvore. Semente e
arvore sdo ligadas uma a outra. Alias, uma ndo existe sem a outra! Mas a aparéncia de uma nao
tem nada a ver com a da outra.

O corpo maravilhoso que o Criador formou para vocé usar na terra é apropriado para as
oportunidades de servico que o Senhor lhe da aqui. Vocé foi criada de modo singular para
contribuir com o reino de Deus de modo singular. Sua beleza tnica reflete e glorifica ao Senhor
de um jeito que ninguém mais pode fazer. E é nesse corpo maravilhoso que habita o Espirito
Santo, aquele que a ensina tudo o que vocé precisa saber sobre Deus e a capacita para realizar
muitas boas obras planejadas por ele. Isso é motivo de sobra para vocé cuidar do corpo com
grande carinho e respeito e ser imensamente grata por ele!

Ao mesmo tempo, seu corpo atual é temporario. Ele é apropriado para a vida aqui na terra, mas
ndo serve para a eternidade na presenca do Deus glorioso. Quando sua jornada neste mundo
chegar ao fim, vocé receberd um corpo perfeitamente adequado para o céu. O processo de
envelhecimento de seu corpo terreno é uma forma muito carinhosa de Deus lembra-la de que
vocé esta sendo preparada, um pouquinho a cada dia, para o dia indescritivelmente magnifico em
que vocé vera seu Criador face a face. Isso é motivo de sobra para ndo idolatrar o corpo que vocé
tem hoje. Sua preocupacao maior deve ser com seu coragao, pois ele é eterno.

Peca que Deus a ajude a cuidar de sua “semente” com gratidao e equilibrio enquanto espera
pelo dia em que a “arvore” completa, com toda a sua beleza, sera revelada na eternidade.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
O que a Biblia diz sobre o corpo que receberemos para viver no céu?
4 Leia 1Corintios 15.35-38.

Segundo dia
Quais sdo algumas diferencas entre meu corpo atual e meu futuro corpo eterno?
4 Leia 1Corintios 15.39-44.

Terceiro dia
Por que o corpo que tenho hoje ndo é apropriado para a existéncia eterna com Deus?
4 Leia 1Corintios 15.45-50.

Quarto dia
A Biblia fala de alguém com esse corpo ressurreto, apropriado para viver na gléria?
4 Leia Lucas 24.36-43; Jodo 20.19-20.

Quinto dia
Como posso ter certeza de que, um dia, terei um corpo glorioso?




4 Leia Mateus 13.40-43; Filipenses 3.20-21.
Sexto dia
Que diferenca faz sabermos que este ndo é nosso corpo permanente?
4 Leia 2Corintios 5.1-9.
Sétimo dia
Se eu vou receber outro corpo na eternidade, por que preciso cuidar deste? Ele é mesmo importante aos olhos de

Deus?
4 Leia Génesis 1.27; 1Corintios 6.19.




SEMANA 41
Vocé é o que vocé come?

J& reparou no quanto falamos sobre comida? Tem aqueles que amam descrever sanduiches
gigantes, bolos com recheios extravagantes, pizzas com toneladas de queijo derretido. Também
tem os “naturebas” que fazem outros se sentirem culpados de comer qualquer coisa
industrializada ou ndo organica. E tem o pessoal da dieta perpétua, que conta calorias até da agua
e sempre tem um truque para driblar a fome.

Com certeza, Deus ndo criou os alimentos para nos relacionarmos com eles dessas maneiras!

Até aqui, vimos diversas revelacdes da bondade de Deus: em amizades, casamento e familia,
na natureza, na vocacao para servirmos e na bela complexidade de nosso corpo. Outra forma pela
qual Deus mostra sua bondade generosa é na provisao diaria de alimento.

Ele poderia ter projetado a nutricdo para ser algo apenas funcional, tipo, um comprimido de
calorias por semana. Em vez disso, criou alimentos com uma variedade quase interminavel de
cores, texturas, sabores, aromas e combinagoes. Por qué? Para nos mostrar, a cada refeicao, que
ele é a fonte de todo o nosso sustento e prazer!

Quando pensamos nos alimentos como mais uma forma de Deus se revelar a n6s e mais um
bom presente para nos alegrar e nos aproximar dele, comecamos a vé-los com outros olhos. Aos
poucos, entendemos que a comida é para manter a saide do corpo e nos alegrar com sua
variedade (em vez de quantidade). Ao nos sentirmos ansiosas e inseguras, escolhemos buscar paz
e seguranga no Senhor, e ndo em uma barra de chocolate. Ao nos sentirmos vazias, confiamos
que seremos preenchidas pela graca divina, e ndo por um hamburguer.

Como todos os outros processos de transformacdo, a mudanga da relacdo com os alimentos
exige tempo, dedicacdo, operacao do Espirito e, por vezes, pode ser necessario buscar ajuda de
profissionais. E possivel, contudo, deixar de ver a comida como nossa salvadora ou inimiga (ou
as duas coisas), ou como algo que define nossa identidade, e lembrar que ela é expressao do
amor de nosso Pai.

Como anda sua relacdo com a comida? Vocé cré que Deus pode ajuda-la a desfrutar esse
presente de modo sabio e equilibrado?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Como posso ter certeza de que a comida ndo é minha inimiga, e sim, uma boa dadiva de Deus para me manter
nutrida e saudavel e para me dar prazer?

4 Leia Génesis 1.29,31; Salmos 104.14-15; 107.8-9.

Segundo dia
Que promessas de Deus me ajudam a lembrar que ndo preciso buscar preenchimento e seguranca em alimentos?
4 Leia Isaias 58.11; Jodo 6.35.

Terceiro dia
Por que orar antes das refei¢des é um bom exercicio de fé? Qual deve ser o tema central dessas oragoes?
4 LeiaJodo 6.11; Efésios 5.20.

Quarto dia
Percebo que, as vezes, penso demais em alimentos, peso, dietas e coisas do género. O que preciso pedir que o




Espirito desenvolva em mim?
4 Leia 1Corintios 9.25; Galatas 5.19-23.

Quinto dia
Qual deve ser minha atitude em relacdo aqueles que ndo comem certas coisas por motivos religiosos, mesmo que
eu discorde deles? Como posso aplicar esse principio a outras areas da vida?

4 Leia Romanos 14.2-3,7-10.

Sexto dia
Qual deve ser meu objetivo maior ao desfrutar as boas dadivas de variedade e fartura de alimentos?
4 Leia 1Corintios 6.20; 10.31.
Sétimo dia
Sei que a Biblia usa a saciedade proporcionada por bebidas e alimentos como imagem para uma satisfagdo mais
profunda. Que satisfagdo é essa?
4 Leia Salmos 63.5; Jodo 7.37-39.
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SEMANA 42
Acao e adoracao!

Na Semana 16, conversamos sobre a necessidade de estudar e desenvolver nossas aptiddes para
servir ao Senhor. Essa é a dimensao intelectual do servi¢o no reino de Deus. Também ha uma
dimensao fisica.

Por meio do corpo, traduzimos em agoes as ideias e os planos que Deus coloca em nossa mente
e nosso coracdo. Para que isso aconteca, porém, precisamos de forcas e boa satide. Entra em cena
a atividade fisica! Junto com a alimentacdo equilibrada e os cuidados basicos com o corpo, 0s
exercicios garantem nossa disposicdao para curtir os presentes de Deus e trabalhar para ele no
mundo ao nosso redor.

Exercicio ndo é, portanto, a invencdo cruel para nos atormentar nas aulas de educacao fisica ou
nos castigar depois de um churrasco. Ele é um meio usado por Deus para nos manter aptas para
servi-lo. Aqui vao quatro dicas para ajuda-la a mudar sua forma de enxergar a necessidade diaria
de atividade fisica:

e Cultive gratiddo por seu corpo. Lembre-se de que ele é uma obra de arte, magnificamente
formada em todos os seus detalhes internos e externos. £ uma grande dadiva ter um corpo
capaz de se movimentar e de trabalhar para o Senhor!

e Peca a Deus que lhe dé compreensdo cada vez mais profunda do amor, da graca, da bondade
e da misericordia dele. Refletir continuamente sobre quem Deus € e o que ele faz a enchera
de alegria, e a alegria nos fortalece espiritual, mental e fisicamente!

e Ndo confie em sua autodisciplina para formar uma rotina de atividade fisica. Tome a decisao
de se exercitar e, entdo, busque ajuda de Deus para colocar essa decisdao em pratica, um dia
de cada vez.

e Movimente-se ndao apenas para manter-se saudavel, mas também para adorar a Deus. Assim
como louvamos ao Senhor com canticos, também podemos exalta-lo com a linguagem de
nosso corpo. Crie coreografias para prestar culto ao Senhor. Nao se preocupe se vocé leva
jeito ou ndo. Sua plateia é de um sé: o Pai que a ama incondicionalmente!

Vocé esta disposta a buscar forcas de Deus para manter uma rotina de atividade fisica como ato
de servico e adoracao? O que vocé precisa pedir a ele para que isso aconteca?

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Morro de preguica de fazer atividade fisica! Onde encontrar animo para dar o primeiro passo?
4 Leia Josué 1.9; Isaias 40.28-29.

Segundo dia
Como ter uma atitude mais positiva em relacéo a necessidade de me exercitar diariamente?
4 Leia Colossenses 3.15; 1Tessalonicenses 5.16-18.

Terceiro dia
Que relacdo existe entre compreender a palavra de Deus, receber alegria dele e ser fortalecida em todos os
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aspectos, inclusive na disposicdo fisica?
4 Leia Neemias 8.8-12.

Quarto dia
Estou ligada que ndo adianta eu depender de autodisciplina para manter uma rotina de atividade fisica. De que eu
preciso além de determinagdo?

4 Leia Salmos 9.10; 28.7; 1Jodo 5.14.

Quinto dia
Que bom que dancar é uma forma de atividade fisica e de adoracdo! Qual é um exemplo biblico de danga como
adoragdo a Deus?

4 Leia 2Samuel 6.12-15.

Sexto dia
Como saber se minha rotina de atividade fisica estd se tornando excessiva e tomando o lugar de momentos de
descanso?
4 Leia Exodo 20.9-11.
Sétimo dia
O que preciso levar em conta para ndo transformar a atividade fisica em um {dolo em minha vida?
4 Leia 1Timéteo 4.8; 2Pedro 3.10-11.

EXERCICIO DE FE

Obra de arte de Deus

“Ouvidos para ouvir e olhos para ver: ambos sdo dadivas do SEnHOR” (Pv 20.12).

Com essas palavras, Provérbios a ajuda a entender que, embora seu corpo pertenca
a Deus, é uma dadiva para seu uso enquanto vocé vive aqui na terra.

Seu corpo é valioso, pois mostra o tamanho do amor e do cuidado de seu Pai por
vocé e também revela como ele a preparou com grande poder para cumprir sua
vocagdo aqui na terra e servir como ninguém mais pode fazer (lembra-se de nossa
conversa na Semana 197?). Essa realidade deve influenciar nossas escolhas e
decisoes em diversas areas:

como nos alimentamos;

quanta atividade fisica realizamos;

quao bem cuidamos da satde;

de que forma nos vestimos;

como andamos, nos sentamos, gesticulamos;

quanta intimidade fisica temos com outros;

com quanta disposicdo ajudamos nas tarefas domésticas e nos trabalhos da
igreja e da comunidade, e mil outras coisas mais.

Talvez vocé ndo curta todas as partes de seu corpo, mas a verdade é que Deus
curte cada uma delas! Portanto, separe um tempo para refletir sobre isso, observar
seu corpo como Deus o vé e expressar gratiddo por essa obra de arte. Faca o
seguinte exercicio:

1. Feche-se no seu quarto ou em outro lugar em que tenha privacidade e ndo seja
interrompida. Esta é uma atividade muito pessoal, entre vocé e Deus — e
ninguém mais.



2. Coloque-se na frente de um espelho (quanto maior o espelho, melhor). Olhe para
a imagem toda por alguns instantes com atitude de curiosidade, sem comparar,
sem criticar. Feche os olhos e respire fundo e devagar varias vezes,
concentrando-se no momento presente.

3. Peca a Deus que ele lhe permita enxergar seu corpo com os olhos dele, e ndo de
acordo com o que o mundo ao redor lhe diz.

4. Em seguida, ainda diante do espelho, fique s6 com a roupa de baixo ou, se sentir-
se a vontade, tire todas as roupas.

5. Comecando pela pontinha dos pés, observe cada detalhe: o formato dos dedos e
das unhas, da sola e do calcanhar e assim por diante. Va subindo devagar,
prestando atencdo na textura e na cor da pele, nos poros, nos pelinhos, nos vasos
sanguineos, nas pintas, nas dobrinhas. Pense em sua capacidade de experimentar
diferentes sensacoes na pele. Reflita sobre seus 6rgaos internos, que trabalham
sem que vocé sequer perceba. Coloque a mao sobre o peito. Sinta-o encher-se de
ar e esvaziar-se. Perceba o coracdo, que bate milhares de vezes por dia. Pense em
sua capacidade de sentir cheiros e de ouvir. Abra a boca, observe a lingua e os
dentes. Reflita sobre a capacidade de sentir sabores e falar. Observe a cor e o
formato de seus olhos. Pense na capacidade de ver. Observe o formato das
orelhas. Pense na capacidade de ouvir. Considere todas essas coisas com calma,
até chegar aos fios de cabelo no topo de sua cabega. Medite sobre o que seu
corpo mostra a respeito do Deus que o criou e que o sustenta a cada momento.

6. Quando terminar sua observacado, respire fundo novamente e diga “Obrigada”
para Deus. E, para ndo se esquecer de todas as partes incriveis desse presente que
€ seu corpo, anote num papel o que mais lhe chamar a atencdao. Descreva para si
mesma sua beleza singular. Seja poética, se quiser: “Meus cabelos sdo escuros
como uma noite sem lua”, “Minha pele € lisa como seda”, “Meus dentes parecem
pérolas”. Deixe a criatividade correr solta! Guarde esse papel junto com outros
tesouros seus.

Da proxima vez que ficar insatisfeita com algo em sua aparéncia ou sentir-se
tentada a se comparar com outros, releia suas anotacoes. Relembre o tempo que
vocé passou na frente do espelho, apreciando a verdadeira beleza dessa obra de arte
que Deus lhe deu.




Neste mundo caido, estamos sujeitas a doencas e acidentes. Devemos lembrar diariamente,
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SEMANA 43
Quando falta satade

portanto, que boa saude é uma dadiva do Senhor, para ser recebida com gratiddo e usada com
sabedoria.

isso nas Semanas 41 e 42), alguns problemas sao inevitaveis.

Embora tenhamos uma participacdo importante na manutengdo da boa saide (falamos sobre

Logo, precisamos entender que a maioria das enfermidades ndo é consequéncia de algum

pecado especifico, mas resultado de nossa condicdo humana aqui na terra. Ficar doente nio é
motivo para sentir vergonha ou culpa. Pelo contrario, € motivo para confiar ainda mais em Deus,
pois ele pode abengoa-la de pelo menos quatro maneiras incriveis.

e Primeiro, ele pode curar por meios naturais. Deus formou nosso corpo com uma

extraordinaria capacidade de recuperacado e regeneracao. Em alguns casos, precisamos
apenas esperar e deixar que nosso organismo faga o trabalho dele. Remédios caseiros ou
medicamentos receitados pelo médico podem fortalecer o corpo e ajuda-lo a trabalhar de
modo mais eficaz, mas a cura acontece naturalmente.

Segundo, ele pode curar por meios humanos. Deus capacita pessoas para que exercam
profissdes médicas, criem e produzam remédios e equipamentos e elaborem tratamentos.
Nada disso seria possivel sem a intervengao divina. Recorrer a médicos é, portanto, uma
forma apropriada e sabia de cuidar de sua satide. Toda cura é operada por Deus. Pessoas e
tecnologias sao apenas instrumentos usados por ele.

Terceiro, ele pode usar meios sobrenaturais. Quando uma doenga ndo tem cura por meios
naturais do corpo nem por tratamentos, as vezes Deus intervém de forma sobrenatural e
realiza um milagre.

Quarto, ele pode escolher nao curar. Nem sempre é da vontade dele restaurar a saude. O
importante nesses casos é entender que Deus abengoa a pessoa no meio da doenga. Ele
sustenta, da alivio e se revela de maneiras muito especiais em meio ao sofrimento fisico.

e misericordia do Senhor em sua vida.

Quando lhe faltar saide, descanse na verdade maravilhosa de que nunca faltara bondade, graca

e ————————

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Além de fatores relacionados a alimentagdo, atividade fisica e descanso, quais sdo alguns outros elementos que
podem afetar minha saude fisica, mental e emocional?

4 Leia Provérbios 3.7-8; 13.12; 14.30; 17.22.

Segundo dia
Qual é a primeira coisa que eu devo fazer quando minha saide néo estiver 100%?
4 Leia Filipenses 4.6-7.

Terceiro dia



A Biblia tem algum exemplo de alguém que ndo foi curado de imediato, mas continuou a ser fiel ao Senhor? O
que aconteceu como resultado?
4+ Leia J6 2.7-10; 42.1-5.

Quarto dia
Sei que a Biblia traz vérios relatos de curas milagrosas e salvacdo espiritual. Onde encontro um bom exemplo de
alguém que nao apenas recebeu um milagre, mas também se aproximou de Jesus?

4 Leia Marcos 5.25-34.

Quinto dia
A que promessas posso me apegar, ndo importa o que aconteca com minha satide?
4 Leia Isaias 41.8-10; Mateus 28.20.

Sexto dia

Qual é uma béncdo especial que Deus pode me dar no meio de um problema de satide?
4 Leia 2Corintios 12.7-10.

Sétimo dia

Que atitude devo pedir que Deus desenvolva em mim quando me faltar satide, quer eu receba cura quer ndo?
4 Leia Salmos 73.23-28.




gt

SEMANA 44
Onde mora sua beleza?

Sabia que vocé é linda? E sério! Nem preciso conhecé-la para dizer isso.

Deus planejou e criou cada detalhe de sua aparéncia e de sua personalidade e formou cada
célula do seu corpo com o maior carinho. Ele ndo faz nada mais ou menos. Resultado: vocé é
linda! Vocé foi criada a imagem de Deus, para ser parecida com ele! Diante disso, onde mora sua
beleza?

e Ndo mora em blogs e videos que dizem quanto vocé deve pesar ou que visual deve ter.

e Ndo mora no saldo de beleza, onde é obrigatorio cuidar da aparéncia para ninguém dizer que
vocé “se largou”.

e Ndo mora no shopping, com mil roupas, sapatos, cosméticos e outros produtos que custam
caro e mudam a cada estagao.

e Ndo mora naquilo que outros dizem ou pensam a seu respeito.

e Ndo mora no espelho da sua casa, onde vocé se olha a procura de defeitos ou se contempla
cheia de vaidade.

Sua beleza mora no fato de que vocé foi criada por Deus com amor, a fim de viver para ele, do
jeito dele. Mora no fato de que ele enviou Jesus para morrer por vocé, perdoar seus pecados e lhe
dar uma vida de verdadeira satisfacdo com ele para sempre!

Descubra maneiras criativas de destacar a beleza natural que Deus lhe deu, sem tentar parecer
outra pessoa. Va ao saldo para manter cabelos, unhas e pele saudaveis, mas nao o transforme em
um “templo” onde vocé presta culto a sua beleza. Ou cuide-se em casa, mas ndo deixe isso
consumir todo o seu tempo e sua energia.

Va ao shopping procurar elementos para um visual novo, mas faca suas compras com sabedoria
divina, gratiddo e consciéncia de que roupas e cosmético, quando bem escolhidos, apenas
realcam a beleza que vocé ja tem. E lembre-se de que a maior beleza (do lado de fora e de
dentro) tem a ver com simplicidade e gratiddao, e ndo com modismos e consumismo.

Ouca a opinido de outros com muito cuidado, pedindo que Deus lhe dé discernimento. E olhe
no espelho somente para apreciar e agradecer a Deus pelo modo incrivelmente maravilhoso
como ele a criou!

Procure sua beleza no lugar certo: em seu relacionamento com Deus e em sua identidade em
Cristo!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
O que Deus estava pensando quando imaginou e formou o ser humano (tipo, eu)? Que diferenca isso faz para
mim?

4 Leia Génesis 1.26-27, 31.

Segundo dia




Quais devem ser os “6culos” pelos quais eu vejo minha beleza?
4 Leia Salmos 139.13-18.

Terceiro dia
O que preciso trazer a mente quando me sentir tentada a cuidar de minha aparéncia s6 para agradar, impressionar
ou atrair outros?

4 Leia Galatas 1.10; 1Tessalonicenses 4.1.

Quarto dia
As vezes gostaria de ter um monte de dinheiro, para poder comprar mais roupas, sapatos e cosméticos e fazer uma
porcdo de coisas para ficar lindona! De que verdades preciso me lembrar nessas horas?

4 Leia 1Timoéteo 6.6-9.

Quinto dia
Qual é uma atitude que pode estragar minha beleza? Como devo buscar auxilio de Deus para que isso nao
aconteca?

4 Leia Provérbios 11.22; Salmos 143.8.

Sexto dia

Qual é uma caracteristica do ser de Deus associada a beleza? O que isso significa para mim?
4 Leia 1Cronicas 16.29; Salmos 29.2; 96.9.

Sétimo dia

Que tipo de beleza Deus quer que eu cultive até o fim de minha vida aqui na terra?
4 Leia 1Pedro 3.3-4.




SEMANA 45
Diga ndo a comparacao

A comparacdo é uma doenga que mata a alegria e a gratidao. Quanto mais vocé se compara com
outros, mais insatisfeita fica, até que sua vida parece nao ter nada de bom. O coragdo se enche de
sentimentos de inferioridade e, muitas vezes, de inveja. Felizmente, porém, existem alguns
remédios para acabar com esse mal antes que ele acabe com voce.

e Remédio 1 — Singularidade: Nao existe ninguém no Universo inteiro igual a vocé. Deus
imaginou e formou com amor cada detalhe de seu corpo e de sua personalidade. Ele tem
propdsitos e planos para vocé e lhe deu caracteristicas especificas para realizar tudo o que
preparou para sua vida.

e Remédio 2 — Identidade 3A: Nao importa se vocé é timida ou extrovertida. Nao importa a
cor ou textura do seu cabelo, nem o formato das suas sobrancelhas. Nao importa seu peso,
sua altura ou o tamanho dos seus seios. Nao importa se vocé é boa ou péssima em esportes,
musica ou quimica. Ndao importa quantos amigos vocé tem nas redes sociais. Nao importa
como € sua familia ou se vocé ndo tem familia. Nao importa onde vocé mora, que roupa
veste, que lugares frequenta. Em Cristo vocé é 3A: Amada, Acolhida e Aceita por Deus.
Sempre. Ao maximo. Absolutamente.

e Remédio 3 — Eternidade: A vida aqui na terra é s6 um pedacinho da sua historia. Vocé tem
um “para sempre” com Deus, a eternidade na companhia dele. O modo como vocé vive na
terra é importante. Aqui, vocé comeca a aprender a se relacionar com o Senhor e se prepara
para o dia em que vai vé-lo pessoalmente. Mas as coisas neste mundo sdo passageiras:
aparéencia, realizagcdes, bens — nada disso vai durar para sempre. Sua identidade singular e
seu relacionamento com Deus, em contrapartida, sdo eternos. E eles merecem muito mais
atencdo e cuidado.

Peca ajuda de Deus para dizer NAO as comparacdes. Sempre que notar que esta se comparando
com alguém, tome esses trés remédios. Se olhar para Deus em vez de olhar para os outros, vai
encontrar cada vez mais alegria, contentamento e gratiddo. E vai poder servir a Deus com
dedicacdo e viver tudo de bom que ele preparou para voce!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Sinto-me pressionada pelo mundo ao redor para me comparar com outros quanto a aparéncia, amizades, bens e
sucesso. O que preciso ter em mente para resistir a essa pressao?

4 Leia Salmos 65.4; 2Tessalonicenses 2.13-14.

Segundo dia
Como posso ter certeza de que sou perfeitamente aceita, amada e acolhida por Deus? Que diferenca faz me
lembrar disso?

4 Leia 1Jodo 3.1-3.

Terceiro dia




Quando me esqueco do tamanho do amor de Deus por mim, tenho tendéncia de julgar outros e me comparar com
eles para me sentir superior. O que a Biblia diz a esse respeito?
4 Leia Mateus 7.1-5.

Quarto dia
As vezes, quando me comparo com outras pessoas, tenho inveja delas. Quais sio alguns remédios para esse
sentimento pecaminoso?

4 Leia Provérbios 23.17; 1Corintios 13.4.

Quinto dia
Que exercicio interior pode me ajudar a evitar comparagoes?
4 Leia 2Corintios 13.5; Galatas 6.4-5.

Sexto dia

Onde fica aquela parabola de Jesus que fala sobre a graca de Deus e nossa mania absurda de fazer comparagées?
4 Leia Mateus 20.1-16.

Sétimo dia

Em lugar de me comparar com outros, o que a Biblia me instrui a fazer?
4 Leia Efésios 5.1; Hebreus 6.11-12.

EXERCICIO DE FE

Louvar esta sempre na moda!

Louvar e agradecer a Deus pela forma como ele nos criou (por dentro e por fora),
como ele prové (quando temos muito ou pouco) e como ele cuida de nos (na saude e
na doenca) é sempre um grande desafio! Com a ajuda do Espirito, porém, vocé
continuara a aprender a ter cada vez mais contentamento em meio a todas as
circunstancias. Para expressar seu louvor, experimente este exercicio usando como
referéncia 2Samuel 22. Nessa passagem, Davi faz 3 coisas:

e Declara quem Deus € para ele (v. 2-4,33).
e Diz o que aconteceu com ele (v. 5-6).
¢ Conta o que Deus fez — a parte principal da cangao de louvor (v. 10-21,44,51).

Use essas trés partes da cancao de Davi como inspiracao para fazer uma Tranga
de Louvor:

1. Pegue trés pedacos de cordao ou fita de uns 25 centimetros, cada um de uma cor

diferente.

Amarre os trés pedacos juntos com um no.

3. Defina uma funcdo para cada cor. Por exemplo: azul — quem Deus é para mim;
vermelho — o que aconteceu comigo; verde — o que Deus fez por mim.

4. Comece a trangar. Sempre que mover a fita azul, diga a Deus quem ele é para
vocé (p. ex., “meu Criador”, “meu protetor”). Sempre que mover a fita
vermelha, conte para Deus algum desafio de seu dia (p. ex., “senti vergonha de
meu corpo”, “fui alvo de zombaria”). E sempre que mover a fita verde, pense no
que Deus fez por vocé nessa situacao (“Ele me lembrou de que me formou com
amor”, “Ele me consolou e deu forgas™).

e

Deixe o Espirito Santo guiar vocé nesses passos e, quando terminar a Tranga de




Louvor, transforme-a em marca-paginas para sua Biblia, chaveiro, pulseira ou
enfeite para sua mochila.
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O foco do treino é...

SEU TEMPO LIVRE

A forma como vocé usa suas horas de folga tem um impacto enorme sobre sua vida
espiritual. Por isso é tdo importante fazer escolhas sabias de lazer e entretenimento.
Nesta etapa do treino vocé vai aprender a:

Descansar de um jeito que faca bem para sua alma.

Selecionar formas de entretenimento que alegrem o coragao de Deus.
Ter uma relagdo saudavel com a internet e as redes sociais.
Aproveitar ao maximo dois presentes maravilhosos.

Treinar para descansar parece coisa de doido, mas é algo que o Espirito quer
ajuda-la a fazer!
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SEMANA 46
Descanso é uma coisa espiritual

O que vocé faz no seu tempo livre? Como vocé descansa?

O verbo descansar tem varios significados: suspender uma atividade que exige esforco;
acalmar-se; confiar; apoiar-se em alguém. Todos esses sentidos sdo ligados, de algum modo, as
imagens de descanso que a Biblia nos mostra.

Deus nos criou para sermos ativas e servirmos de varias maneiras em casa, na igreja e no
mundo ao nosso redor. Ao mesmo tempo, colocou limites para nossas forcas. Ndo somos
“Meninas Superpoderosas” que devem trabalhar sem parar, feito maquinas. Precisamos de
descanso em meio as nossas atividades. Esse descanso inclui as horas de sono durante a noite e
as pausas ao longo do dia para saborear refei¢des, falar com amigos, observar a natureza e sonhar
acordadas. Também inclui momentos de lazer e entretenimento e o tempo que passamos a s0S
com Deus. E, por fim (mas ndo menos importante!), abrange o tempo de aprendizado, adoragdo e
comunhdo com outros cristaos.

Quando quebramos a rotina de estudos, trabalhos e outras tarefas, seja por alguns momentos ou
durante um dia inteiro da semana, temos oportunidade de:

e Prestar atencao em coisas boas que Deus criou e nos presentes que ele nos da. Percebemos
que estamos cercadas pela bondade divina, e nosso coracao trasborda de gratidao e louvor.

e Lembrar que os resultados de nossos esforcos vém das maos generosas do Senhor. Sem a
ajuda dele, ndo conquistamos nada e nao produzimos nada de valor eterno. A consciéncia
desse fato inspira humildade.

e Exercitar confianca na provisao bondosa de nosso Pai. Quando deixamos o corpo e a mente
recuperarem as forgas, declaramos para Deus que ele é a fonte de tudo o que precisamos para
viver. Aprendemos a saudavel dependéncia.

Acima de tudo, porém, nosso descanso fisico e mental deve ser lembranca continua do maior
descanso de todos: o espiritual. Cristo realizou tudo o que era necessario para nos salvar. Nao
precisamos fazer nada para merecer e manter a salvacao ou para conquistar o amor do Pai. Alias,
ndo somos capazes de fazer nada. Em Cristo, Deus nos salvou para sempre e nada pode nos
separar do amor dele. Resumindo: Cristo é nosso descanso!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Onde a Biblia mostra que o tempo de descanso é um bondoso presente de Deus, e ndo uma simples obrigacao?
4 Leia Mateus 12.1-8.
Segundo dia
Eu sei que a lei do Antigo Testamento, embora ndo se aplique mais diretamente a mim, ainda traz principios para
a jornada com Cristo. O que essa lei diz sobre o descanso?
4 Leia Exodo 20.8-11; Deuterondmio 5.12-15.

Terceiro dia




Depois que Jesus veio ao mundo e cumpriu a lei do Antigo Testamento, existe um dia certo da semana para
descansarmos?
4 Leia Colossenses 2.16-17; Romanos 14.5-10.

Quarto dia
Que exemplos importantes de descanso encontro na Biblia e devo imitar?
4 Leia Génesis 2.1-3; Marcos 6.30-32.

Quinto dia
De que verdades preciso me lembrar quando tiver vontade de descansar menos para fazer os dias renderem mais?
4 Leia Salmos 127.1-2.

Sexto dia
Quais sdo algumas consequéncias positivas de reservar um tempo para descanso como declaracdo de confianca
em Deus?
4 Leia Isaias 58.13-14.
Sétimo dia
Que passagens biblicas mostram que Cristo é meu descanso espiritual para sempre?
4 Leia Romanos 5.1-2; Apocalipse 14.13.



SEMANA 47
Lazer rima com prazer

Descanso e lazer saudaveis sdo presentes de Deus que podem enriquecer de monte sua jornada
aqui na terra.

Por isso é importante usar seu tempo livre com sabedoria, para atividades que tenham a ver
com a identidade singular que Deus lhe deu.

Resista a tentacdo de adotar diversdes da moda sem questionar se realmente gosta delas ou se
contribuirdo para sua caminhada com Cristo. Por exemplo, suas amigas passam o fim de semana
espalhadas no sofa assistindo a série X. Talvez a série X seja legal e, com certeza, esparramar-se
no sofa por algumas horas é uma delicia! Na verdade, porém, vocé ficaria mais feliz dancando no
seu quarto ao som de um louvor superanimado ou, quem sabe, fazendo um artesanato lindo para
presentear alguém.

Nao ha problema em estar aberta para novas experiéncias, mas avalie e, se for preciso, resista a
pressoes para usar seu tempo livre com aquilo que vocé ndo gosta, ou que é incompativel com
uma vida dedicada a Cristo.

Fique esperta, ainda, para aquela vontade de registrar tudinho para as redes sociais. Vocé vai a
praia com sua familia e s6 percebe que o mar existe porque aparece ao fundo de suas mil selfies?
Tira duzentas fotos do acampamento ou de sua visita a uma ONG para postar depois?

Sim, é 6timo registrar belezas naturais, eventos e passeios para se lembrar deles e dividir com
outros. Mas Deus lhe deu algo muito mais poderoso que uma camera: sua memoria! Nela, as
cenas lindas e as boas experiéncias ficardo guardadas para o resto da vida, a sua disposicdo para
serem revisitadas e compartilhadas. Para que isso aconteca, contudo, vocé precisara estar
presente no momento, atenta para os detalhes de seus arredores. Memorias sao formadas ndo
apenas de imagens, mas também de sons, cheiros e mil outras sensacdes. Quando vocé presta
atencao, seu cérebro guarda essa riqueza de informac¢des como um pacote completo. E, o que é
ainda mais gostoso: quando vocé esta presente no momento, com seus sentidos receptivos,
também percebe que Deus esta ali!

Reflita se vocé tem usado seu tempo livre com sabedoria, se estd conseguindo resistir a
pressdoes e modismos. Avalie se seu lazer rima com prazer e se vocé esta registrando boas
memorias para o futuro!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Onde o lazer se encaixa nos prop6sitos de Deus para minha vida?
4 Leia Eclesiastes 3.11-14.

Segundo dia
Por que ndo posso usar a sociedade ao redor como referéncia para a quantidade e qualidade do meu lazer?
4 Leia Provérbios 10.23; Lucas 8.4-15 (veja especialmente o v. 14).

Terceiro dia
As vezes é dificil lembrar que o mundo ndo é do tamanho da tela de meu celular. O que Jesus pode fazer por
mim? Qual sera o resultado da agdo dele?




4 Leia Lucas 18.35-43 (veja o que o homem faz no v. 43).

Quarto dia
Por que separar momentos de lazer para curtir a natureza e agradecer pelas coisas lindas que Deus criou faz tao
bem para minha alma?

4 Leia Salmos 19.1-6; 145.5.

Quinto dia
As vezes, tenho dificuldade de realmente ficar atenta a criacdo. Tem alguma passagem biblica na qual eu possa
meditar para me tornar mais sensivel as belezas naturais?

4 Leia Salmos 104.1-35.

Sexto dia
O que experimentamos quando estamos presentes no momento e nos conscientizamos da presenca de Deus
€onosco?

4+ Leia Exodo 33.12-14.
Sétimo dia
Por que é importante cultivar prazer e descanso em coisas que agradam a Deus? Que beneficios isso traz para
minha vida?

4 Leia Salmos 1.1-3.




SEMANA 48
E possivel morrer de tédio?

As vezes vocé tem aquela vontade de fazer algo suuuuperlegal, mas ndo sabe o qué? Tudo parece
chato, o tempo se arrasta e, em vez de relaxar e se divertir, vocé fica mal-humorada?

Por vezes, essa sensacdo é resultado de exaustdo fisica e/ou mental. Nao temos energia nem
para pensar em atividades de lazer. Esportes? Hobbies? Cursos? So6 de ouvir, da canseira! Nossa
vontade é dormir ou vegetar no sofa. E, em alguns casos, é isso mesmo que precisamos fazer! Ao
mesmo tempo, contudo, é bom avaliarmos, sob a direcdo do Espirito, como estamos
administrando nossa agenda e se estamos criando periodos curtos de quietude e descanso ao
longo dos dias para que nao cheguemos ao fim de semana nos sentindo imprestaveis.

Em outras ocasioes, o tédio é relacionado ao modo como usamos nosso tempo livre. Em vez de
misturarmos tipos diferentes de atividades, passamos horas a fio completamente desligadas da
realidade. Nesses casos, o tédio pode ser resultado de pelo menos dois medos:

e Medo de nosso mundo interior. Temos vontade de distrair a mente o tempo todo porque nao
queremos sentir tristeza ou preocupacao. Usar o entretenimento como fuga é tratar o sintoma
em vez da causa. Precisamos conversar com cristdaos mais maduros, que nos ajudem a
entender por que temos medo de ficar a s6s com nossos pensamentos e sentimentos.

e Medo de estar perdendo algo. Sabemos que ha milhdes de coisas acontecendo pelo mundo
afora. Nossos amigos estdao conversando nas redes sociais, jogando games on-line, assistindo
programas inéditos. Imaginamos que, se ndo acompanharmos isso tudo nos tornaremos
alienadas e excluidas! Precisamos da ajuda do Espirito para identificar o que realmente
merece nossa atengao e tempo.

Quando ndo conseguimos mais curtir coisas boas com moderacdo, quando sentimos
necessidade delas com mais quantidade, intensidade ou frequéncia, é hora de pedirmos que Deus
trabalhe em nossos apetites e ajuste-os aos prazeres que ele deseja nos proporcionar de forma
equilibrada, saudavel e que traga verdadeira alegria e descanso.

Avalie diante de Deus se vocé precisa fazer mudancas para curtir melhor seu tempo livre —
sem tédio!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Quando sinto tédio ou insatisfagdo ao ficar desocupada, de que verdades preciso me lembrar?
4 Leia Salmos 39.4-7.

Segundo dia
O que é apropriado fazer quando ndo tenho energia fisica e mental nem para pensar em atividades saudaveis de
lazer?

4 Leia 1Reis 19.1-7; Salmos 4.8.

Terceiro dia
Em vez de tentar fugir da realidade quando ela tem coisas que me deixam triste, como devo orar a respeito dessas
dificuldades?




4 Leia Salmos 31.1-9,14,24.

Quarto dia
O que preciso levar em conta para aproveitar formas saudaveis de lazer com moderacao?
4 Leia 1Corintios 6.12.

Quinto dia
Estou sempre a procura de entretenimentos, pois morro de medo de ndo ter nada divertido para fazer nas horas
livres. De que preciso me lembrar para que isso ndo se transforme em idolatria?

4 Leia Salmos 34.8-10; Filipenses 4.19.

Sexto dia
Por que ndo faz sentido eu procurar paz de espirito em formas de lazer que me desligam da realidade por horas a
tio?

4 Leia Jodo 14.27; Romanos 15.13.
Sétimo dia
Qual é a importancia de eu ter momentos livres sem atividades e sem distracGes, em que eu possa me acalmar e
sossegar diante de Deus?

4 Leia Salmos 46.10; Isaias 30.15-18.
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SEMANA 49
Diversdo para curtir com Deus

Posso assistir a séries, filmes e videos? Ler livros, revistas e mangas? Ouvir musicas que nao
sejam gospel? Jogar games? Ir a shows, museus, cinema e teatro? E se o filme tiver cena de
sexo? E se o game for de zumbis? E se...

A medida que cresce a variedade de opcdes, parece que também aumenta o nimero de decisdes
que temos de tomar sobre o que é apropriado para nds no contexto da jornada com Cristo. Nao
precisamos, contudo, de uma lista quilométrica e detalhada do que “pode” e “ndao pode”. Em vez
disso, precisamos dos principios corretos para avaliar o que a midia e a cultura nos oferecem.
Aqui vao algumas consideracdes para ajuda-la em suas escolhas:

e Os talentos artisticos sdo dddivas de Deus. Em sua graca, nosso Pai distribui a capacidade
de criar coisas belas para pessoas de todos os tipos. Algumas usam seus talentos de forma
agradavel ao Senhor; outras ndo. Portanto, s6 porque algo foi produzido por um artista
descrente ndao é motivo para ser colocado na lista de “ndo pode”. E, s6 porque algo tem o
rétulo gospel, nao significa que é edificante.

e Hd sempre uma mensagem. Todas as formas de entretenimento nos transmitem ideias a
respeito do mundo, das pessoas e, muitas vezes, de Deus. Com a ajuda do Espirito, é
fundamental que identifiquemos a mensagem e avaliemos se ela é compativel com os
padrodes biblicos.

e O relacionamento com Deus é sempre o ponto de partida. Quando levamos a sério nosso
compromisso com o Senhor, vivemos a luz de sua gloéria, e ela vai mudando aquilo que nos
atrai. As vezes, coisas que antes achdvamos o maximo comecam a ficar sem graca e abrimos
mao delas naturalmente. Em outras ocasides, porém, Deus precisa nos instruir e nos dar
forcas para realinhar nossos desejos com o coracgdo dele. Ele faz isso a medida que
estudamos a Biblia e recebemos direcao do Espirito para aplica-la a vida diaria. Ao
crescermos em nossa compreensao do amor do Pai, também aumenta nossa vontade de
agrada-lo.

Busque sabedoria do alto continuamente. Pense, avalie, converse com outros cristaos. E confie
que Deus é o maior interessado em ajuda-la a fazer escolhas que o agradem.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Por que eu preciso basear minhas escolhas de entretenimento em principios biblicos, e ndo naquilo que a midia
recomenda ou que eu acho legal?

4 Leia Tito 2.11-14.

Segundo dia
O que deve caracterizar minha forma de pensar para que eu possa tomar decisdes sabias sobre opgdes de
diversao?

4 Leia Colossenses 3.1-2.




Terceiro dia
Onde diz na Biblia que todas as coisas verdadeiramente boas vém de Deus, mesmo que elas ndo sejam produzidas
por cristaos?

4 Leia Tiago 1.16-17.

Quarto dia
A que promessa devo me apegar quando estiver em busca de formas saudaveis e edificantes de entretenimento?
4 Leia Mateus 7.7-11.

Quinto dia
De que maneira a comunhdo com outros cristdos é importante para que eu aprenda a fazer escolhas sabias e
mantenha o foco no lugar certo?

4 Leia Colossenses 3.16-17; 1Tessalonicenses 5.11.

Sexto dia
O que precisa acontecer para que Deus mude meu gosto por certas formas de entretenimento?
4 Leia Romanos 12.2; Efésios 4.17-24.
Sétimo dia
Que palavra de Deus me ajuda a confiar que ele é minha tinica fonte verdadeira de satisfacdo, alegria e prazer e,
portanto, que todos os outros prazeres devem apontar para ele?
4 Leia Isafas 55.1-6.

EXERCICIO DE FE

Diga adeus aos idolos

Em varios pontos do Antigo Testamento, em vez de os israelitas adorarem somente
o Senhor, também prestaram culto a falsos deuses, como faziam as nagGes que
viviam ao seu redor. Quando Deus libertou os israelitas da escraviddo no Egito,
avisou que a idolatria teria consequéncias tristes: os israelitas seriam expulsos da
terra que Deus havia reservado para eles e levados como prisioneiros para um lugar
distante. Depois de séculos em que o Senhor os chamou com amor e paciéncia ao
arrependimento, foi exatamente o que aconteceu.

Um dos tltimos profetas a transmitir mensagens de Deus ao povo de Juda antes de
ser levado para a Babilonia foi Ezequiel, que também foi deportado como
prisioneiro.

Por meio de visdes, Deus mostrou ao profeta quao terrivel tinha se tornado a
infidelidade de seu povo. Quase todos tinham se esquecido do Deus verdadeiro e
Todo-poderoso e estavam adorando falsos deuses, que ndo podiam fazer coisa
alguma. Como resultado, o povo estava triste e perdido. (Leia Ez 8—11 para
entender melhor.)

Muitas vezes, agimos como o povo de Juda. Fomos criadas para encontrar
satisfacdo, ajuda e alegria somente no Senhor. Mas nosso coragao tem a tendéncia
pecaminosa de buscar essas coisas em outros lugares. O Deus que nos criou tem um
amor tdo imenso por nds que nos chamou para estar com ele para sempre. Quando
essas verdades ndo criam raizes profundas em nosso coragdao, nos tornamos
idolatras. Comecamos a colocar outras coisas no lugar de Deus.

Em vez de buscar alegria e satisfacdo nele, nos empanturramos de entretenimento
vazio. Em vez de depender dele, tentamos resolver os problemas com nossas
proprias forcas e inteligéncia. Em vez de confiar em sua provisdao para o futuro,
pensamos que uma boa faculdade, um bom emprego e um bom casamento nos dardo




seguranca e felicidade permanentes. Nao ha nada de errado em desejar momentos de
divertimento, uma profissdo realizadora ou um casamento feliz. O problema é que,
as vezes, imaginamos que ndo podemos viver sem essas coisas. Elas se tornam
idolos aos quais dedicamos o tempo, a energia e a atencao que deveriamos dedicar a
Deus.

Separe alguns momentos para conversar com Deus sobre esse assunto. Peca ao
Espirito que lhe mostre quais sdo os idolos que vocé esta adorando em seu coragao
neste momento. Lembre-se de que talvez sejam coisas legitimas e boas, mas que
estdao fora de lugar em sua vida, tomando muito tempo, consumindo energia ou
despertando desejos que nao podem ser satisfeitos de imediato. Em seguida, faca o
seguinte exercicio:

1. Voceé vai precisar de:
o Papel e lapis
o Um caixa com fésforos
o Uma tigela com agua

2. Anote no papel os idolos que o Espirito Santo a ajudou a identificar em sua vida.

3. Feche as cortinas e apague as luzes, de modo que o comodo em que vocé estiver
fique bem escuro. Acenda um f6sforo e, com a ponta dos dedos, segure-o pela
extremidade sobre a tigela de agua. Deixe a chama consumir o fésforo até vocé
ndo conseguir mais segura-lo. Solte-o na tigela de agua.

4. Enquanto o fosforo queima, apresente um dos idolos de sua lista para Deus.
Declare que vocé abre mao dele e confia que o Senhor preenchera o espaco que
aquele idolo tem ocupado em seu coragdo. Repita com os outros itens da lista.

5. Reflita sobre a seguinte verdade: nossos idolos sdo como a chama do fésforo, que
dura pouco, gera uma luz fraca e, no final, ainda nos queima! Nosso Deus, em
contrapartida, é “um fogo consumidor” (Dt 4.24; Hb 12.29) que ilumina todo o
nosso ser. Ele é absolutamente santo e poderoso e merece toda a nossa adoracao.

Fique atenta para aquilo que ocupa o centro de seu coracdo. Da proxima vez que
notar a presenca de idolos ali, repita esse exercicio e busque misericdrdia e graca do
Senhor.
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SEMANA 50
Nem tudo que cai na rede é peixe!

Como vocé ja deve estar ligada, vida on-line e vida real ndo sdo duas coisas diferentes. As
conversas que temos com amigos e as coisas que postamos nas redes sociais tém consequéncias
reais. Os contetidos que acessamos nos influenciam de forma real.

Deus pode usar sites, blogs e videos para abengoa-la imensamente, desafia-la a fazer mudancas
para melhor e lhe enviar ajuda em tempos dificeis. Também pode usar redes sociais para manter
e fortalecer relacionamentos.

Para aproveitar bem esses excelentes recursos, aqui vao algumas dicas:

e Seja sdbia e discreta. Nao envie ou responda mensagens de forma impulsiva e irrefletida. E,
antes de postar uma foto pense: “Se ela aparecesse em um teldo para todos os meus
familiares, irmdos da igreja e amigos, eu ficaria 100% tranquila?”.

e Seja coerente. Aplique as suas interacdes on-line os mesmos principios biblicos que dirigem
sua vida de modo geral. Por exemplo, ndo tenha com ndo cristdos conversas on-line que
possam indicar interesse romantico. O principio do “jugo desigual” também vale para redes
sociais!

e Seja auténtica. Lugar de personagem é em filme e livro, e ndo em relacionamentos. Pegue
leve na maquiagem, seja honesta em suas opinides e ndo crie uma “personalidade paralela”
para suas conversas on-line.

e Seja gentil. Ser honesta ndo significa ser grossa. Antes de comentar qualquer coisa, coloque-
se no lugar da outra pessoa. Se vocé ndo tem nada de amavel para dizer, o siléncio é uma
6tima opgao!

e Fique longe de tudo o que ndo edifica. Nao dé aquela primeira espiada em pornografia, nao
comece a assistir um programa obviamente violento. Nao baixe nem assista contetido
disponibilizado de forma ilegal.

e Compare tudo com a Biblia. Nem todos os ensinamentos apresentados on-line sao
verdadeiros e biblicos, mesmo que venham de personalidades conhecidas nos meios
evangélicos. Procure se aprofundar diariamente no conhecimento da Biblia de modo a ser
capaz de fazer avaliacGes corretas.

e Considere aquilo que mais importa. O que Deus pensa de sua vida on-line?

Faca uma pausa agora mesmo e avalie, em oracdo, o quanto suas interacoes on-line estao
refletindo seu compromisso com Deus.

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Qual é um principio biblico que eu posso usar ao trocar mensagens e fazer postagens on-line?
4 Leia Provérbios 10.19-21.

Segundo dia
Por que é tdo importante ser auténtica e dizer a verdade em todos os meus relacionamentos, o que inclui as




interacOes on-line?
4 Leia Provérbios 12.22; Efésios 4.25.
Terceiro dia
Sei que ser honesta nao significa ser grosseira. O que eu devo ter em mente antes de entrar em qualquer discussao
nas redes sociais?
4 Leia Mateus 5.9; Colossenses 4.6; Tiago 1.19.
Quarto dia
E possivel cultivar relacionamentos verdadeiros e fortes apenas por meio das redes sociais?
4 Leia 1Tessalonicenses 2.17-20; 2Jodo 1.12.
Quinto dia
Naéo posso mesmo nem dar uma espiada em algumas coisas, s6 para matar a curiosidade?
4 Leia Salmos 101.3-4; Lucas 21.34.
Sexto dia
Por que minhas palavras e atitudes on-line sdo importantes para meu testemunho cristao?
4 Leia 1Pedro 2.11-17 (sujeitar-se as autoridades inclui ndo acessar e baixar contetido de forma ilegal!).
Sétimo dia
O que devo fazer com todo o contetido que acesso, mesmo que seja em sites, blogs e canais evangélicos?
4 Leia Atos 17.11; 1Tessalonicenses 5.21; 1Jodo 4.1.
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SEMANA 51
Ler para crer

De todas as formas legitimas e saudaveis de lazer, existe uma que deve ocupar um lugar especial
na vida de quem anda com Ciristo: a leitura!

O ato de ler, em si, ndo é algo espiritual. Afinal, vocé pode ler uma por¢ao de coisas que ndo
prestam, desde contos erdticos até manuais de bruxaria e historias cheias de violéncia. No
entanto, a leitura de bom contetido, segundo os padroes de Deus, inspira, motiva e influencia de
maneira singular. A prova de que o registro escrito é incomparavel em seu poder de nos
transformar esta no fato de que foi desse jeito que Deus escolheu se revelar a nos.

A natureza mostra muitos aspectos da “personalidade” do Criador, mas ndao é capaz de nos
instruir sobre como devemos viver a fim de agrada-lo. Essa instrucdo nos sé encontramos na
Biblia, um livro mais que especial.

Nas conversas que tivemos ao longo deste ano, falamos repetidamente sobre a necessidade de
conhecer a Biblia. E, um passo superimportante para fortalecer nossa fé por meio do estudo
biblico é desenvolver e manter o habito de ler. Aqui vao alguns bons motivos para vocé levar
esse assunto a sério:

e Quando curtimos boa literatura como lazer, a leitura da Biblia flui de modo mais natural. E
Deus nos ajuda e desenvolver prazer em sua Palavra.

e O habito de ler melhora nossa capacidade de compreensao, especialmente quando
pesquisamos palavras novas e nos esforcamos para entender a mensagem do texto. E, se
interpretacdo de texto é importante para ENEM e vestibular, quem dira para entender as
instrucoes do Senhor para nos!

e A leitura contribui para desenvolvermos a concentracdo de que necessitamos ndo apenas
para as tarefas didrias, mas, principalmente, para ouvir a voz de Deus.

e Ler historias com personagens interessantes e inspiradores produz em n6s mais compaixdo e
a capacidade nos colocarmos no lugar do outro e enxergarmos o mundo pelos olhos dele.

Priorize a boa leitura como forma de lazer e incentive seus amigos a fazerem o mesmo. Vocé
descobrird muitos outros beneficios em todas as areas de sua vida, mas principalmente na
jornada com Ciristo. E ler para crer!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Como saber se um livro é bom e me influenciara de forma positiva?
4 Leia 1Corintios 10.23; Filipenses 4.8.

Segundo dia
Noto que a boa leitura me leva a aquietar o corpo, desacelerar os pensamentos e agucar a concentracao. Que valor
tem para a vida espiritual essa capacidade de me aquietar e pensar com calma?

4 Leia Salmos 131.1-3.

Terceiro dia




Quando me coloco no lugar dos personagens das histérias que leio, sinto que também vou aprendendo a ter mais
empatia, compaixdo e compreensao pelas pessoas ao meu redor. Por que isso é importante?
4 Leia Efésios 4.32; 1Pedro 3.8-9.

Quarto dia
Por que Deus escolheu se revelar a nés por meio da palavra escrita?
4 Leia Romanos 15.4; 2Timéteo 3.16-17.

Quinto dia
Que poder encontro na leitura da Palavra de Deus e que ndo esta presente em nenhum outro livro, por melhor que
seja?
4 Leia Salmos 19.7-11; Hebreus 4.12-13.
Sexto dia
Além de desenvolver o habito de ler e estudar a Biblia, o que mais preciso fazer?
4 Leia Josué 1.8; Salmos 1.1-2; 119.97.
Sétimo dia
A medida que meu relacionamento com Deus se aprofunda, o que experimento ao aprender sua Palavra e colocé-
la em pratica?
4 Leia Salmos 119.16,24,77,143,174.




SEMANA 52
O poder da imaginacao

Para terminar este ano que passamos juntas conversando sobre a bondade e o amor de Deus,
convido vocé a refletir sobre um dos presentes mais lindos que ele nos da: a imaginacao.

Imaginacao é a capacidade de “ver com a mente” tanto aquilo que ndo existe como aquilo que
existe, mas que nao podemos enxergar com os olhos. A imaginacao...

ajuda-nos a visualizar coisas que aconteceram no passado e a pensar em como sera o futuro.

e da contornos a nossos planos, sonhos e projetos e nos estimula a correr atras deles.

e permite que vejamos de modo vivido em nossa mente personagens e cenas de historias,
sejam eles reais ou ficticios.

e cria combinacdes de ideias, cores, sons, formas e mil coisas mais em expressdes artisticas de
grande beleza como musicas, pinturas, filmes, dancas, livros, esculturas.

e leva-nos a outros lugares do mundo, ou mesmo do Universo, sem que precisemos sair de
casa.

¢ e, quando guiada pelo Espirito, permite-nos enxergar o reino espiritual, aquela dimensao de
nossa existéncia muito mais real e duradoura que todas as coisas visiveis. Desse modo,
contribui para fortalecer nossa fé.

Deus se alegra imensamente quando usamos bem nossa imaginacdao e ele nos estimula a
exercita-la.

Vocé alguma vez se perguntou por que tantas partes da Biblia sao histérias? Por meio delas,
Deus transmitiu algumas de suas verdades mais preciosas. Parabolas nos ajudam a refletir sobre
quem ele é e como ele age. Relatos histéricos nos chamam a participar de experiéncias que fiéis
de milénios atras tiveram com o Senhor. E assim aprendemos sobre o amor e a gléria, o perdao e
a santidade, o poder e a justica de Deus. Tudo isso € possivel gracas a imaginacdao que ele nos
deu. E, apesar de nossos pecados e perrengues aqui neste mundo, com auxilio da imaginacdo,
voltamos o olhar para o futuro e nos enxergamos como o Pai nos vé: como filhas amadas e
santas, adorando-o eternamente com a mais plena alegria.

Agradeca a Deus por esse presente fantastico. Escolha atividades que facam sua imaginacao
alcar voo e leva-la, na companhia do Espirito, a lugares em que a gléria divina brilha
intensamente!

Alimento para sua semana

Primeiro dia
Quem age sobre minha imaginacdo para que eu experimente os relatos biblicos de modo pessoal, enxergue as
verdades contidas em parabolas e visualize o mundo espiritual?

4 Leia Jodo 14.25-27.

Segundo dia
De que maneira Deus usa minha imaginacdo para desenvolver a fé e a confianca nele?
4 Leia Efésios 1.16-21.




Terceiro dia
Embora minha imaginagdo seja um presente de Deus, sei que o pecado pode distorcé-la. O que devo fazer para
ndo me deixar enganar por ela?

4 Leia Salmos 26.2; Provérbios 3.5-6; 28.26.

Quarto dia
Com que pensamentos devo alimentar minha imaginacdo para que ela contribua para minha caminhada com
Cristo?

4 Leia Colossenses 3.1-3.

Quinto dia
Por que devo pedir ao Espirito que volte minha imaginacdo para as realidades espirituais invisiveis? De que
maneira isso fortalece minha fé?

4 Leia 2Corintios 4.17-18.

Sexto dia

Qual é uma boa passagem para eu usar minha imaginagdo quando me sentir ansiosa, triste ou sozinha?
4 Leia Salmos 23.1-6.

Sétimo dia

Qual é uma passagem que me ajuda a visualizar como sera meu futuro eterno com Deus?
4 Leia Apocalipse 21.1-7,22-23.

EXERCICIO DE FE

Conheca, confie e descanse

Para usar bem nosso tempo livre, fazer escolhas sibias de entretenimento e
verdadeiramente descansar no Senhor, precisamos confiar nele. E, para isso,
precisamos conhecé-lo!

Uma excelente forma de conhecer melhor a Deus € refletir sobre seus nomes, pois
eles mostram sua natureza e seu modo de agir. Leia Exodo 3.1-15. Nesse episddio,
Deus revelou um de seus nomes a Moisés: “Eu Sou o que Sou” (Ex 3.14). Isso
significa que ele se basta. Ele é a origem e a finalidade de tudo.

Descubra novas dimensdes do ser de Deus e da acdo dele em sua vida com o
seguinte exercicio:

1. Vocé vai precisar de:
o Qito pedacos pequenos de papel (cerca de 8 cm x 4 cm)
o Canetinhas coloridas
o Um pote pequeno
2. Nos pedacos de papel, copie os nomes abaixo e seu significado usando uma cor
diferente para cada nome:
El-Elyon, o Deus Altissimo (Gn 14.18).
El-Roi, o Deus que me vé (Gn 16.13).
El-Shaddai, o Deus Todo-poderoso (Gn 17.1).
El-Olam, o Deus Eterno (Gn 21.33).
Javé, o Sentor (Ex 3.15).
Emanuel, Deus conosco (Mt 1.23).
Abba, Pai (Mc 14.36).
Encorajador (Jo 14.16).
3. Dobre os pedacos de papel e coloque-os no pote.
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4. A cada semana, pegue um papel e leve-o com vocé aonde for. Estude esse nome.
Peca a Deus que lhe mostre o que significa para vocé. Todas as noites, antes de
dormir, passe alguns momentos com Deus, pensando sobre quem ele é. Use sua
imaginacdo para visualizar as implicacGes praticas do nome sobre o qual vocé
esta meditando.

5. Repita esse exercicio com descricoes de quem Deus é (p. ex., “Rocha”,
“Escudo”; veja Salmos).

E lembre-se: Deus sempre vai ser o mesmo!
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Para continuar o treino

Da mesma forma que encontramos mais pique para manter uma rotina de atividades fisicas e
alimentacdo saudavel quando temos companhia, também desenvolvemos nossa fé com mais
animo quando contamos com a ajuda de outros membros do Corpo de Cristo.

Nosso ano de devocionais chegou ao fim, mas sua jornada com Cristo continua! Meu tltimo
desafio, portanto, é para que vocé forme um Circulo de Fé, onde vocé possa oferecer e receber
apoio para prosseguir com forga total.

Um Circulo de Fé ndo é uma panelinha. Também nao é um programa oficial da igreja. E apenas
um grupo em que amigas se sentem a vontade para dividir umas com as outras as alegrias e
dificuldades da caminhada com Cristo. Nesse ambiente seguro, em que vocés assumirdo o
compromisso de cercar umas as outras com carinho, compaixdo e humildade, sera mais facil
colocar em pratica muitas das coisas que aprendemos juntas neste livro.

A ideia é bem simples:

1. Convide trés ou quatro meninas cristds para formar um Circulo. Podem ser suas amigas
chegadas, mas esteja aberta para a direcdao de Deus e disposta a incluir meninas que vocé nao
conheca tao bem.

2. Ao fazer o convite, deixe claro que o objetivo do Circulo de Fé é estudar a Biblia juntas e
ajudar umas as outras a praticar suas instru¢coes na vida diaria.

3. Combine encontros com a frequéncia que for possivel para todas. Nesses encontros:

o Se possivel, sentem-se em um circulo. Essa é uma lembranca de que vocés criaram um
ambiente seguro, de confianca e liberdade para abrir o coracdo diante de Deus e receber o
acolhimento e a aceitacdo umas das outras. Facam uma oracdao para que Deus as ajude a
manter e fortalecer esse Circulo.

o Fagam uma leitura biblica. Escolham um livro da Biblia e leiam aos poucos, alguns
versiculos de cada vez. E legal comecar pelos Evangelhos!

o Estudem juntas. Conversem sobre aquilo que leram, procurando entender a mensagem de
Deus. Tenham a mdo dicionarios, comentarios biblicos e Biblias de estudo para ajudar na
discussdo. Cada uma pode trazer os recursos adicionais que tiver em casa.

o Ndo fiquem na duvida. Se surgirem duvidas durante o estudo, anotem em um caderno e
perguntem para lideres e professores de sua igreja.

o Compartilhem pedidos de oragdo e motivos de gratiddo. Cada participante pode falar de
uma tentacdo que tem sido dificil de vencer. Se alguém tiver pecado, pode confessar para o
grupo, agradecer pelo perdao de Deus e pedir apoio e intercessdo para que ndo volte a
acontecer. Lembrem-se de manter segredo total. O que é dito no Circulo, ndo sai do
Circulo!

o QOrem juntas. Busquem auxilio de Deus para praticar o que leram e apresentem os pedidos



de oracao.

o Louvem, agradecam e engrandecam ao Senhor. Se desejarem, reservem um tempo para
cantar seus louvores prediletos.

o Curtam a companhia umas das outras. Durante o encontro, esforcem-se para manter o foco
no compartilhamento espiritual. Deixem conversas sobre outros assuntos para o final.
Aproveitem para fazer um lanchinho.

4. Durante a semana, mantenham contato para saber como anda a pratica das instrucdes biblicas.
Se uma participante estiver passando por uma dificuldade, o restante do Circulo pode orar por
ela e apoia-la. Se algo bom acontecer na vida de alguém, todas poderdo louvar a Deus juntas
e celebrar!

Confie que, se for da vontade de Deus que vocé forme um Circulo de Fé, ele a guiara e
encaminhara todas as coisas!

Que o Senhor a fortaleca a cada dia para completar bem a sua corrida e receber, alegre e
vitoriosa, seu prémio eterno na gloria.
A gente se encontra la no padio!

Kisses,
Su.
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E ai, alcancou seus objetivos?

Chegou a hora de louvar a Deus pelas muitas béncaos que ele lhe deu durante os treinos deste
ano.

Em um lugar tranquilo, coloque uma musica suave de adoracdo. Feche os olhos, respire fundo
algumas vezes e tome consciéncia do momento presente.

Com o espirito tranquilo, em atitude de gratidao, volte aos objetivos que vocé definiu 14 no
inicio do livro. Anote abaixo aqueles que vocé conseguiu alcancar de forma completa ou parcial.
Agradeca a Deus por isso. S6 cumprimos nossas metas com graca e capacitacao divinas!

Avalie os objetivos que vocé ndo conseguiu alcangar. Sera que Deus quer que vocé trabalhe
neles outra vez no proximo ano? Ou sera que nao fazem parte do plano que ele definiu para esta
etapa de sua vida?

Termine esse tempo com uma expressao pessoal de adoracdo ao Senhor. Se quiser, use como
inspiracdo as palavras de Efésios 3.20-21:

Toda a gléria seja a Deus que, por seu grandioso poder que atua em nés, é capaz de realizar infinitamente mais do que

poderiamos pedir ou imaginar. A ele seja a gléria na igreja e em Cristo Jesus por todas as geragdes, para todo o sempre!
Amém.
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Quer ler mais?

Quer ler mais sobre os assuntos que conversamos aqui e muitos outros?
Quer falar com a Su? Tirar uma divida ou enviar uma sugestao?
Visite
FaithGirlz: http://www faithgirlz.com.br
e

De papo com a Su: http://depapocomasu.blog.br


http://www.faithgirlz.com.br
http://depapocomasu.blog.br
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Devocionais extras

) 0 (C) Cl

E ai, vocé esta superempolgada e cheia de planos para seu novo ano? Ou sera que esta um tanto
pensativa, apreensiva ou ansiosa com essa etapa da sua jornada? Quem sabe um pouco de tudo?

Quaisquer que sejam os pensamentos e sentimentos dentro de vocé hoje, Deus tem um presente
maravilhoso para lhe dar! Vocé so precisa pedi-lo, como fez o salmista:

Ensine-nos a contar os nossos dias e usar bem nosso pouco tempo
para que o nosso coragao alcance sabedoria.
Salmos 90.12 (Nova Biblia Viva)

E provavel que, no momento, vocé tenha a impressdo de que sua estadia aqui na terra sera
muuuito looonga, quase sem fim. Claro que lhe desejo um zilhdo de anos para servir ao Senhor e
aproveitar bem todas as boas dadivas dele! Mas, se vocé comparar sua permanéncia neste mundo
com sua existéncia no “para sempre” com Deus, vai concluir que, de fato, vocé tem pouco tempo
aqui. O salmista entendeu essa realidade e, portanto, pediu o presente dele: Aprender a usar bem
o breve tempo para desenvolver sabedoria. Esse é o segredo para experimentar hoje algumas das
muitas béncdos de alegria verdadeira e profunda satisfacdo que Deus reservou para toda a sua
vida, tanto aqui como na eternidade.



A sabedoria a ajudara a enxergar o proximo passo no caminho que Deus tracou para vocé. Ela
lhe dard bom senso para planejar seus dias e para dedicar forcas e recursos a coisas que
realmente valem a pena. Ela lhe mostrara como fazer boas escolhas em todas as areas de sua vida
e lhe dara firmeza em suas decisdes. E a sabedoria lhe permitird encontrar serenidade no meio
das crises, pois a lembrara de que Deus esta no controle, e ndo vocé.

Que Deus a ajude a viver com sabedoria que vem dele, juntando um dia ao outro como contas
coloridas em um longo fio que vai contando histérias feitas no agora, com toda a sua diversidade,
suas surpresas e sua riqueza de experiéncias do mundo ao redor e da graca divina.

Um aniversario verdadeiramente feliz para vocé, amiga!



Ha um acontecimento da histéria de Pascoa que as vezes passa despercebido. Esse pequeno
episodio tem, contudo, uma grande licdo para nos ensinar.

Depois que os soldados crucificaram Jesus, repartiram suas roupas em quatro partes, uma para cada um deles. Também

pegaram sua tinica, mas ela era sem costura, tecida numa unica peca, de alto a baixo.

Jodo 19.23.

Na época em que Jesus foi crucificado, os soldados que realizavam a execugdo repartiam entre
si os pertences dos prisioneiros. Jesus tinha uma valiosa tinica, e os soldados fizeram um sorteio
para ver quem ficaria com ela.

Existem varias interpretacOes para essa “tunica sem costura” usada por Jesus. Uma das ideias
representadas por ela é de unidade. Ela simboliza uma forma de viver que ndo separa as coisas
de Deus das nossas atividades do cotidiano.

Ja imaginou como seria experimentar cada momento como uma dadiva do Criador? Como seria
aceitar cada acontecimento (agradavel ou dificil) como parte dos bons propdsitos de nosso Pai?
Como seria entender que nao existe coisa alguma em noés que esteja fora do alcance ou do
interesse dele? Como seria buscar, em tudo, pensar e agir conforme as verdades que sabemos a
respeito de nosso Salvador e Senhor?

E isso que Deus quer para nos!

Nossa tendéncia natural é viver a vida como se fosse uma colcha de retalhos. No domingo tem
um pedacgo de tecido que reservamos para a “espiritualidade”. Ao lado dele costuramos outros
pedacos de tecido para familia, amizades, estudos, romance, carreira e diversdo. Entre eles
colocamos retalhos bem grandes de nossos interesses e planos. E vamos costurando...

No entanto, Cristo morreu e ressuscitou para que tenhamos uma existéncia em que ele vai
tecendo todos os nossos dias em um pano sO, sem divisdes, sem remendos. Sem a separacao



entre “coisas de Deus” e “minhas coisas”. Tudo é por ele e para ele.

Aproveite o tempo de Pascoa para se lembrar do preco que Cristo pagou para lhe dar uma vida
sem costuras. Busque a graca divina necessaria para dedicar tudo a ele.

Alegres celebracdes da ressurreicao para vocé e sua familia!



A Palavra se tornou ser humano, carne e osso, e habitou entre nos.

Jodo 1.14.
“Palavra” era um titulo usado para indicar uma grande forca, que criou e sustentava o Universo,
que sempre existiu e tinha todo o conhecimento e poder. O apdstolo Jodo diz para nos que Jesus
é essa “Palavra”. Ele é o Todo-poderoso, que formou e sustenta cada coisa que existe. E sabe o
que ele fez? Deixou sua vida gloriosa no céu, se tornou como nés e veio morar conosco! A
Biblia diz que ele “se esvaziou a si mesmo; assumiu a posicao de escravo e nasceu COmo Sser
humano” (Fp 2.7).

No Natal, recordamos que Jesus veio morar em nossa vizinhanca. Veio comer e beber,
conversar e rir, cantar e dancar conosco. Veio sentir nossas dores, cansagos e tristezas, tratar das
enfermidades do corpo e da alma. Acima de tudo, veio nos dar vida sem fim. Consegue comegar
a imaginar o que isso significa? Pense em tudo o que vocé tem de mais precioso. Agora pense
em como seria colocar de lado tudo isso e tornar-se uma humilde escrava. Essa é apenas uma
pontinha mintscula da experiéncia de nosso Salvador e Senhor.

E, como se isso ndo bastasse, antes de Jesus voltar para seu lar, ele prometeu: “Na casa de meu
Pai ha muitas moradas. [...] Vou preparar lugar para vocés e, quando tudo estiver pronto, virei
busca-los, para que estejam sempre comigo, onde eu estiver” (Jo 14.2-3).

Jesus deixou as ricas mansdes dele no céu e veio morar conosco para que, um dia, possamos
morar com ele para sempre!

Vivemos em tempos de crises e de incerteza. A sombra da pobreza e da necessidade paira sobre
muitas familias. Dentro dessa realidade, é muito bom sabermos que Cristo esta preparando nossa
habitacdo permanente. Que essa lembranca nos dé generosidade para dividirmos com outros o
que temos aqui — seja muito ou pouco. E que, com a ajuda do Espirito, continuemos a nos
preparar para o dia em que mudaremos de endereco de uma vez por todas e estaremos com nosso



querido Jesus para sempre!
Um feliz Natal para vocé e sua familia!



Soli Deo Gloria
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LINGUAGENS
DO AMOR

Coama expressar W sompromisse de mmer a ses pliflge

As cinco linguagens do amor - 3% edicao

Chapman, Gary
9788573259285
139 péginas

Compre agora e leia

As diferencas gritantes no jeito de ser e de agir de homens e mulheres ja nao séo
novidade ha tempos. O que continua sendo um dilema é como fazer dar certo uma
relacdo entre duas pessoas que as vezes parecem ter vindo de planetas distintos.
Compreender essas diferencas é parte da solucao e é nisso que Gary Chapman vai
ajudar vocé. Com mais de 30 anos de experiéncia no aconselhamento de casais, ele


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786559881499/9788573259285/a1c50963c9332df2cd919ca699c05c5d

percebeu que cada um de nés adota uma linguagem pela qual damos e recebemos
amor. Quando o casal ndo entende corretamente a linguagem predominante de cada
um, a comunicacao € afetada, impedindo que se sintam amados, aceitos e valorizados.
Nesta terceira edicdo de sua classica obra sobre relacionamentos, que ja vendeu mais
de 8 milhdes de exemplares, Gary Chapman néo so explica as cinco linguagens como
apresenta um questionario para os maridos e outro para as esposas descobrirem a sua
linguagem de amor. Além disso, uma sec¢ao especial de perguntas e respostas vai
esclarecer todas as suas duvidas e lhe dar o direcionamento sobre como expressar
melhor seu amor a seu conjuge e ajudara vocé a compreender a forma dele de
manifestar o amor.

Compre agora € leia
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RUSSELL MOORE

A familia em
meio a tormenta

Como a cruz redefine o lar

A familia em meio a tormenta

Moore, Russell
9788543304779
273 paginas

Compre agora e leia

Livro do ano de 2019 pela revista Christianity Today

A familia pode ser a fonte de algumas das experiéncias humanas mais gratificantes e, ao mesmo
tempo, pode nos despedacar. Pode nos tornar quem somos, e também partir nosso coracao. Por
que esse arranjo social exerce tanto poder, para o bem ou para o mal, sobre nos?


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786559881499/9788543304779/2860e2eadcc64c6e5b5c1f50f1540581

A familia em meio a tormenta traz uma abordagem inovadora para entender a complexidade da
relacdo familiar. A experiéncia de alegria e dor nos remete a cruz e, a medida que ela se torna
referéncia para a familia, somos capazes de resistir as tormentas préprias desse convivio.

Sua familia, seja ela qual for, o abencoard de tantas formas que talvez vocé nem se dé conta em
meio a agitacdo das muitas obrigacées do momento. Pare e observe essas béngdos. Ouga o que
Deus estd lhe dizendo por meio dos membros de sua familia. Eles o levardo aonde vocé nunca
esperou ir. Mas ndo hd razdo para temer. O caminho a sua frente é o caminho da cruz.

Russell Moore
Ao compartilhar fracassos e falhas na experiéncia familiar, Russell Moore nos lembra de que a

graca de Deus desmitifica a familia como ideal de perfeicdo e a coloca em seu devido lugar: uma
experiéncia tinica marcada pela vulnerabilidade, mas que pode ser redimida pela cruz.

Compre agora e leia
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= "A'éticaradical de Jes_us

Ame 0 seu proximo

Lago, Davi
9786586027457
120 paginas

Compre agora e leia
"Cada um ame o seu proximo como a si mesmo." Nao é sem razao que o versiculo de Levitico
19.18 é o texto do Antigo Testamento mais citado no Novo. Em dois mil anos de histéria, o amor

tem levado cristaos a superar barreiras em prol do bem comum.

Com alguma frequéncia a Igreja é duramente criticada pelos seus e pela sociedade. Justas ou


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786559881499/9786586027457/682b234f216b08efabfaa586604916a4

injustas, as mengoes pouco honrosas ao cristianismo ndo conseguem obscurecer a historia de
cristdos que, movidos pelo amor ao préximo, reverberam o exemplo do bom samaritano.

Davi Lago, autor de Formigas e Brasil polifénico, relata em Ame o seu préximo a iniciativa de
cristdos que, inspirados por esse mandamento divino, cumpriram papel civilizatorio para a
humanidade, como a criacdo do método Braile e de organizagdes como Greenpeace, Anistia

Internacional, Alcodlicos Anénimos e Cruz Vermelha.

Em um momento historico marcado pela intolerancia e pelo desamor, o autor resgata a
fundamentacao biblica que nos impulsiona em prol do outro: a ética radical de Jesus.

O amor é, portanto, um imperativo divino, e ndo mera sugestao do Criador.

Compre agora e leia
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UMA JORNADA DE
AUTODESCOBERTA

D guie o ENEAGRAMA ravela solire wocd

Uma jornada de autodescoberta

Cron, lan Morgan
9788543302805
576 paginas

Compre agora € leia

A maioria das pessoas acha que sabe quem é, mas a realidade nédo é bem essa. O que
desconhecem sobre si mesmas pode nao somente machucéa-las, mas também causar

problemas em seus relacionamentos. Sem compreender como enxergamos 0 mundo e
como fomos moldados, permaneceremos prisioneiros de nossa propria histéria. Chega
uma hora na vida de todos n0s em que € preciso desligar o piloto automatico e acordar


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786559881499/9788543302805/c03f09de5d9857f57e858b745c7f999f

para a nossa realidade. lan Morgan Cron e Suzanne Stabile apresentam um modo
milenar, mas ainda desconhecido de muitos, capaz de ajuda-lo a compreender sua
personalidade e a daqueles que o cercam. Ao apresentar o Eneagrama, figura
geomeétrica de nove pontas que sistematiza grupos de personalidade com simplicidade
e eficacia, os autores descortinam o inicio de uma jornada de autodescoberta de
beneficios extraordinarios, de compaixéo pelos outros e de amor por Deus.

Compre agora € leia
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Biblia NVT - Versao Exclusiva Amazon

Cristdo, Mundo
9788543303284
1938 paginas

Compre agora e leia

A NVT (Nova Verséo Transformadora) resgata o prazer na leitura da Biblia Sagrada,
gracas a cuidadosa escolha de palavras no portugués contemporaneo que expressam
com a maxima fidelidade os textos escritos em suas linguas originais, proporcionando o
entendimento da Palavra de Deus com extraordindria clareza. Versao com plano de
leitura e linha do tempo.
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Compre agora e leia
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