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			Cuidar de si todo dia foi pensado como um guia diário, acompanhando o leitor ao longo de um ano inteiro em sua jornada de propósito, espiritualidade e autodesenvolvimento. Mais do que um devocional, trata-se de um convite para viver cada dia com intenção, reflexão e prática.

		


		
			DIA 1

			Chamado antes de tudo

			Eu o conheci antes de formá-lo no ventre de sua mãe.

			Jeremias 1.5

			Talvez você nunca tenha parado para pensar nisso, mas nem todo mundo teve o privilégio de crescer em um contexto regado a afeto e amor. Muitas pessoas nasceram em ambientes que não as ajudaram a perceber como cada um de nós é amado.

			O impacto disso em nossa vida é maior do que poderíamos supor. Imagine como deve ser a história de quem cresceu ouvindo que sua chegada foi um acidente biológico, um erro de cálculo, um descuido.

			No geral, para essas pessoas a vida acaba sendo uma jornada sem sentido. Uma espécie de encontro de aleatoriedades que formam rotinas vazias de propósito. Não é que não haja alegria e realização. É que, mesmo quando essas coisas acontecem, elas não são vistas como parte de algo maior.

			Gosto de pensar a vida de um jeito diferente. Sou inspirado pelo texto sagrado que diz que, antes de termos sido formados no ventre da mãe, fomos escolhidos por Deus. Isso traz um senso de propósito para nossa vida que antecede o desejo e o planejamento de nossos pais.

			Cuidar de si é saber que nossa vida foi desejada por Deus, antes mesmo que pudesse ser desejada por nossos pais, e a consciência de que fomos amados por Deus antes de termos sido formados no ventre de nossa mãe pode mudar completamente nossa maneira de encarar a jornada. 

		


		
			DIA 2

			Conhecido em profundidade

			Ó Senhor, tu examinas meu coração e conheces tudo a meu respeito.

			Salmos 139.1

			Às vezes penso se o mundo não está se transformando em um grande teatro. Sou levado a pensar assim quando percebo que, cada vez mais, interpretamos papéis para viver em sociedade. E fico me perguntando até que ponto isso é saudável.

			Sei que existem máscaras sociais que todos usamos, e isso não é, necessariamente, um problema. Eu, por exemplo, sou pastor para os membros da minha igreja, psicólogo para meus pacientes, pai para meus filhos e marido para minha esposa. Embora eu seja a mesma pessoa, cada um desses papéis revela facetas que se manifestam com maior ou menor proeminência.

			Não são esses papéis que me preocupam. O que me inquieta é a necessidade constante de sermos algo diferente do que realmente somos. Parece que precisamos estar felizes o tempo todo, ter uma família sempre perfeita, trabalhar sempre com entusiasmo e alegria. Mas quem consegue viver assim?

			Encanta-me pensar que existe um lugar onde ninguém precisa fingir absolutamente nada. E que esse lugar é o ponto de partida para organizar a forma como estaremos em todos os outros ambientes. Refiro-me ao lugar da presença de Deus, aquele que nos examina e nos conhece, que sabe de nossos medos silenciosos, discerne nossas intenções, vê nossos erros e, ainda assim, nos acolhe em amor.

			Cuidar de si é permitir que esse lugar da presença de Deus nos conduza a abrir mão de máscaras desnecessárias. Se Deus nos conhece e nos ama, por que continuar fingindo ser aquilo que não somos?

		


		
			DIA 3

			Chamado das trevas para a luz

			Ele nos resgatou do poder das trevas.

			Colossenses 1.13

			As palavras “céu” e “inferno”, geralmente usadas para se referir a destinos pós-morte, também descrevem muito bem condições de existência. Há pessoas que vivem uma verdadeira vida infernal.

			Muitas vezes, os mais belos dias de sol escondem a escuridão da jornada humana. Quantas pessoas vivem cercadas por paisagens lindas, mas carregam dentro de si uma angústia sombria e dolorosa?

			São relacionamentos mal construídos, valores distorcidos, escolhas equivocadas. Há muitos fatores que podem levar alguém a viver em trevas. Sejam quais forem, o resultado costuma ser o mesmo: os dias se tornam mais pesados, e a vida vai perdendo o seu sabor.

			Algumas pessoas vivem assim há tanto tempo que já não cultivam esperança de que a vida possa ser diferente. Por isso é tão importante nos lembrarmos do que escreveu o apóstolo Paulo: “Ele nos resgatou do poder das trevas”.

			Como é bom saber que Deus nos oferece resgate! E que, quando ouvimos sua voz, cadeias começam a se romper, nuvens se dissipam e o sol volta a brilhar.

			Cuidar de si é compreender que ninguém precisa permanecer aprisionado às trevas. Existe uma luz mais forte que o sol, capaz de nos libertar da angústia de uma existência mergulhada na escuridão.

		


		
			DIA 4

			Meu nome está escrito

			Alegrem-se porque seus nomes estão registrados no céu.

			Lucas 10.20

			Todos conhecemos a lógica das listas vip. Ter o nome entre o seleto grupo de pessoas importantes convidadas para um evento é o tipo de coisa que massageia o ego.

			O ser humano tem um profundo desejo de pertencer. E a carência de afeto e reconhecimento faz com que muitos se esforcem para ter o nome incluído nas listas mais exclusivas da sociedade.

			De certa forma, associamos isso ao valor e à importância de uma pessoa. Se pertenço a grupos seletos, então isso parece indicar que possuo qualidades e competências raras, difíceis de encontrar.

			Não acredito que isso seja, necessariamente, um problema. Buscar pertencimento é um desejo legítimo. Minha pergunta é: temos investido nossa energia para fazer parte das listas que realmente importam?

			Sei que isso é subjetivo, claro. Todos nós podemos ser esquecidos por pessoas e não reconhecidos em determinados ambientes. Mas existe uma lista na qual jamais seremos invisíveis: a lista daqueles que são amados por Deus.

			Cuidar de si é lembrar, como Jesus nos ensina, que a nossa maior alegria não está em qualquer outra conquista, mas em pertencermos a ele e sabermos que nosso nome está escrito no céu.

		


		
			DIA 5

			Chamado para pertencer

			Vocês, porém, são povo escolhido, […] propriedade exclusiva de Deus.

			1Pedro 2.9

			Existe uma fome humana por pertencimento. Estamos sempre em busca de grupos com os quais nos identificamos, de pautas que escolhemos abraçar e de causas que acreditamos valer a pena carregar.

			De alguma forma, esse comportamento nos afasta da solidão. E não há nada de errado em tentar saciar essa fome da alma. Afinal, ninguém foi criado para caminhar sozinho.

			Às vezes, porém, sofremos ao descobrir que estávamos no “grupo errado”. Nossas escolhas nem sempre são acertadas, e é comum nos frustrarmos quando percebemos que já não cabemos em determinados lugares.

			A Bíblia nos revela que Deus nos escolheu e fez de nós sua propriedade exclusiva. Em outras palavras, fomos inseridos em um grupo que o próprio Criador chama de seu. Não se trata de um clube privado, porque todos são convidados a fazer parte dele. O problema é que muita gente vive sem saber disso.

			Descobrir que Deus responde a essa fome de pertencimento com adoção é algo maravilhoso. Imagine receber a notícia de que ninguém precisa permanecer como visitante na presença de Deus, porque o Eterno nos fez parte de sua família!

			Cuidar de si é lembrar que você foi chamado pelo nome para fazer parte de uma comunidade que vive em aliança com o Criador.

		


		
			DIA 6

			Voz que me guia

			Minhas ovelhas ouvem a minha voz.

			João 10.27

			Sou um apaixonado por esportes. Gosto de praticar algumas modalidades e acompanho torneios e campeonatos com entusiasmo. Há algo que sempre me encanta nos esportes que pratico ou aos quais assisto: a capacidade que os atletas desenvolvem de ouvir a voz do treinador.

			Seja em um estádio tomado pelo grito das torcidas, em um tatame com o treinador a metros de distância ou no mar, em meio ao barulho das ondas e longe da areia, os atletas aprendem a reconhecer e seguir uma voz que os orienta.

			Isso revela algo importante: todos eles reconhecem que, sozinhos, nem sempre conseguem fazer as melhores escolhas, especialmente nos momentos decisivos da jornada. Precisam de uma orientação externa que os ajude a alcançar um desempenho melhor.

			E isso representa muito bem uma necessidade humana. Não são apenas os atletas que precisam de alguém para guiá-los. Todos nós também precisamos, porque temos pontos cegos, olhares viciados e interpretações equivocadas da vida.

			Certa vez, Jesus disse que tinha ovelhas, e que elas ouviam a sua voz. Sim, em meio a tantas vozes, Deus continua chamando. Ele fala conosco, nos direciona e nos orienta.

			Cuidar de si também é aprender a discernir a voz daquele que nos guia e compreender que, sob os seus cuidados e direção, a vida se torna muito melhor.

		


		
			DIA 7

			Pertencimento seguro

			Quer vivamos, quer morramos, pertencemos ao Senhor.

			Romanos 14.8

			O ser humano tem uma profunda necessidade de controle. Gastamos boa parte de nosso tempo tentando administrar situações e garantir que as coisas aconteçam exatamente como planejamos. Isso costuma nos trazer uma sensação de segurança.

			No fundo, porém, todos sabemos que existem muito mais coisas fora de nosso controle do que gostaríamos de admitir. Preferimos evitar esse assunto, mas a verdade é que não fomos criados para sustentar o mundo sobre nossos ombros.

			A vida é como um sopro. E, quanto antes abrirmos mão da tentação de controlar cada detalhe, mais leve e significativa poderá ser a nossa caminhada. Ao escrever à igreja em Roma, Paulo nos lembra que a maior segurança da vida não está no controle das circunstâncias, mas no pertencimento ao Senhor.

			Tentar controlar tudo é, em certa medida, brincar de ser Deus. Pode até parecer interessante por um tempo, mas inevitavelmente nos cansaremos de desempenhar um papel para o qual nunca fomos criados.

			Cuidar de si também é reconhecer que existe alguém infinitamente mais sábio do que nós, plenamente capaz de conduzir o curso de nossa existência.

		


		
			DIA 8

			A portas fechadas

			Quando orarem, cada um vá para seu quarto, feche a porta e ore a seu Pai, em segredo.

			Mateus 6.6

			Aprendi desde cedo a orar. Cresci em uma família cristã, e conversar com Deus sempre fez parte de nossa rotina. Lembro-me de algumas orações que fazia quando era criança e de como elas eram, naturalmente, mais simples do que as que faço hoje, na vida adulta.

			Isso acontece por dois motivos. Primeiro, porque o mundo, aos olhos de uma criança, é realmente mais simples. Segundo, porque as crianças se preocupam muito menos do que os adultos com a forma como suas palavras serão recebidas. E é justamente sobre isso que quero refletir aqui.

			Na vida adulta, escolhemos as palavras com mais cuidado porque estamos sempre tentando acertar no que dizemos. Por um lado, isso nos ajuda a evitar constrangimentos. Por outro, porém, corremos o risco de transformar quase tudo em performance.

			É nesse sentido que recorro às palavras de Jesus, quando ensinou seus discípulos a orar. Foi ele quem disse que, ao orarmos, podemos entrar em nosso quarto e falar com o Pai, que nos vê em secreto. Jesus ofereceu esse conselho como alternativa à atitude daqueles que oravam como se estivessem encenando para impressionar as pessoas nas praças públicas.

			Assim como acontece na oração de uma criança, Deus é alguém que não precisamos impressionar. O quarto secreto de que Jesus fala é o lugar onde a alma deixa de performar e simplesmente passa a existir.

			Cuidar de si também é compreender que Deus não se encontra com máscaras, mas se revela na verdade.

		


		
			DIA 9

			O Deus que vê

			Então seu Pai, que observa em segredo, os recompensará.

			Mateus 6.6

			Existe uma sensação ruim que imagino ser conhecida por todos nós: a dor de não sermos vistos. Não quero dizer com isso que sejamos invisíveis aos olhos das pessoas o tempo todo. O que acontece é que, às vezes, sofremos ao perceber que fizemos ou dissemos algo que passou despercebido.

			Eu sei que não devemos depender do reconhecimento alheio para tudo. Afinal, se não cuidarmos disso, acabaremos desenvolvendo uma espécie de dependência da validação dos outros. Ainda assim, a verdade é que todos nós gostamos de ser notados, porque parte do que fazemos nasce do desejo de agradar as pessoas que amamos.

			Basta pensar em nossos relacionamentos. Compramos um presente querendo alegrar um amigo, preparamos uma refeição desejando agradar quem foi convidado, planejamos uma viagem pensando na felicidade da família. Ver que conseguimos tocar alguém de maneira positiva é profundamente recompensador.

			Mas o que acontece quando ninguém percebe o que fazemos? Qual é nossa reação? Ficamos frustrados, ressentidos, amargurados? Será que, em algum momento, criamos uma dependência tão grande da validação alheia que a ausência dela nos faz adoecer por dentro?

			Jesus disse que nosso Pai vê em secreto tudo aquilo que fazemos. Isso significa que existem orações sussurradas durante a madrugada que jamais foram registradas pelas pessoas, mas foram ouvidas pelo céu.

			Cuidar de si é compreender que você nunca atravessa a vida sozinho. O Deus revelado nas Escrituras não é distante. Ele observa com cuidado e responde com amor.

		


		
			DIA 10

			Silêncio que forma

			Aquietem-se e saibam que eu sou Deus.

			Salmos 46.10

			Vivemos em um mundo tão cheio de ruídos que acabamos ensurdecidos para um som essencial: o som do silêncio. Estamos acostumados a tentar discernir as mensagens transmitidas pelas palavras, mas raramente percebemos que o silêncio também tem algo a nos dizer.

			Certamente você já viveu dias em que sua mente foi tomada por mensagens, preocupações, ligações e afazeres. Dias em que tudo o que queria era chegar em casa, permanecer em silêncio e não precisar responder a mais nada.

			Mas também existem momentos em que buscamos o silêncio não para fugir do excesso de informação ou apenas nos distrair. Há ocasiões em que precisamos dele para nos concentrar e ouvir aquilo que a ausência de palavras está tentando revelar.

			Muitas vezes, o silêncio expõe o que o barulho esconde. É no secreto que Deus trabalha nas raízes de nossa existência. A quietude é uma importante disciplina espiritual. Não por acaso, um antigo salmo nos convida: “Aquietem-se e saibam que eu sou Deus”.

			A alma humana vive inquieta demais. Por isso, é tão importante aprender a encontrar no silêncio um instrumento usado por Deus para fortalecer nossa confiança nele.

			Cuidar de si também é aprender a ouvir o som do silêncio. Às vezes, é nele que somos lembrados de quem somos diante de Deus.

		


		
			DIA 11

			Buscando a Deus com constância

			Busquem o Senhor enquanto podem achá-lo.

			Isaías 55.6

			Todos nós já brincamos de pique-esconde na infância. Em geral, as crianças preferem estar entre aquelas que se escondem do que ser a pessoa encarregada de procurar. Eu, porém, gostava de contar e buscar os outros. O trabalho era maior, mas a satisfação de encontrar alguém era incrível.

			Deixamos a infância para trás, mas continuamos brincando de pique-esconde ao longo da vida. A alma humana é inquieta por natureza, e estamos sempre à procura de alguma coisa. Na maior parte do tempo, corremos atrás de coisas que saciam necessidades terrenas e transitórias.

			Trabalhamos para pagar contas e realizar sonhos, comemos e bebemos para satisfazer necessidades fisiológicas, cultivamos amizades para preencher o vazio da solidão. Mas, por mais indispensáveis que todas essas coisas sejam, existe uma busca ainda mais necessária: a busca por Deus.

			O profeta Isaías escreveu: “Busquem o Senhor enquanto podem achá-lo”. Essas palavras nos lembram que existe uma necessidade que antecede todas as outras: encontrar aquele que nos dá força e sustentação. Somente a partir disso as demais buscas passam a fazer sentido.

			Cuidar de si também é buscar a Deus. Mas é importante lembrar que ele não deseja visitas ocasionais. Deus deseja ser buscado com constância. O relacionamento com Deus deve ser cultivado, não improvisado.

		


		
			DIA 12

			Ele é a recompensa

			Eu serei seu escudo, e sua recompensa será muito grande.

			Gênesis 15.1

			O ser humano é movido por recompensas. Basta que nos digam que haverá um prêmio ao final de uma tarefa para que nos dediquemos a ela com mais empenho e perseverança.

			As recompensas nos motivam porque gostamos da sensação de satisfação e progresso que elas proporcionam. Elas funcionam como sinais de que vale a pena continuar, encorajando-nos a permanecer no caminho daquilo que faz bem.

			No entanto, existe um efeito colateral nisso: começamos a acreditar que tudo o que fazemos precisa necessariamente gerar algum tipo de recompensa. E, mais do que isso, passamos a medir o valor da vida pela capacidade que essas recompensas têm de nos satisfazer.

			Mas nem sempre a recompensa chega como esperamos. Às vezes desejamos uma recompensa financeira, como um aumento salarial, e ela não acontece. Em outras ocasiões, dedicamo-nos intensamente a um projeto sonhando com determinado resultado, mas ele jamais se concretiza.

			Para esses momentos, e para tantos outros, vale lembrar o que a Bíblia nos ensina: Deus é nossa grande recompensa. Tê-lo em nossa vida é o que verdadeiramente nos sustenta e nos dá motivação para continuar caminhando.

			Cuidar de si também é compreender que a maior recompensa de nossas orações não está apenas nas respostas que recebemos de Deus, mas em sua própria presença. Quando Deus se torna suficiente, o coração finalmente descansa.

		


		
			DIA 13

			Constância no secreto

			Nunca deixem de orar.

			1Tessalonicenses 5.17

			Uma das práticas mais comuns, e também mais importantes, na vida de quem crê é a oração. É o momento em que o coração se conecta a Deus de maneira mais íntima e atenta.

			Em uma de suas cartas, o apóstolo Paulo nos recomenda que oremos continuamente. Há algo muito bonito nesse chamado: ele não está dizendo que devemos passar o dia inteiro ajoelhados, repetindo palavras sem parar. É algo ao mesmo tempo mais simples e mais profundo. Paulo nos convida a viver com o coração constantemente voltado para Deus ao longo da rotina.

			Orar continuamente é transformar a vida em uma conversa com o Senhor. É sussurrar uma gratidão no trânsito, pedir sabedoria antes de uma decisão difícil, respirar fundo e dizer: “Senhor, me ajuda”, em meio à ansiedade. É dividir com Deus não apenas as grandes crises, mas também as pequenas cenas comuns do cotidiano.

			Às vezes complicamos demais a oração, como se ela só tivesse valor quando longa, bonita ou intensa. Mas oração também pode ser um pensamento entregue a Deus, um silêncio carregado de confiança, um coração que se volta para o alto no meio da correria.

			Cuidar de si também é aprender a viver sem endurecer o coração. É permanecer aberto nesse lugar onde a alma continua desperta para Deus.

		


		
			DIA 14

			Formado no invisível

			E seu Pai, que observa em segredo, os recompensará.

			Mateus 6.18

			Outro dia pensei em como algumas das coisas mais importantes da vida acontecem sem chamar atenção. Uma raiz cresce debaixo da terra antes de a árvore surgir. Um pão cresce em silêncio antes de ir ao forno.

			Com a gente acontece algo parecido. Nossos vínculos mais profundos são construídos em conversas simples e gestos pequenos. Quase tudo o que sustenta a vida se forma primeiro no invisível.

			Tenho a impressão de que com a alma acontece da mesma maneira. Vivemos em um mundo que valoriza aquilo que aparece, o que pode ser exibido, o que recebe aplausos. Mas grande parte do que Deus faz em nós cresce em silêncio. Deus nos forma no invisível.

			Nem todo crescimento é imediatamente perceptível. Às vezes pensamos estar parados, quando, na verdade, estamos criando raízes. Quantas vezes aprendemos a desenvolver paciência, profundidade e dependência de Deus em fases que pareciam apenas estagnação?

			Lembrar disso é importante, porque, antes de Deus fazer algo através de nós, ele geralmente faz algo em nós.

			Cuidar de si também é descansar na verdade de que aquilo que amadurece em secreto costuma sustentar o que floresce em público. Existem coisas sendo formadas em você agora que ainda não apareceram, mas já estão criando consistência para o futuro.

		


		
			DIA 15

			Perto é o meu lugar

			Aproximem-se de Deus, e ele se aproximará de vocês.

			Tiago 4.8

			Às vezes, depois de um dia cheio, percebo-me repetindo a mesma rotina: sento-me em silêncio por alguns minutos antes de entrar em casa. Na maioria das vezes, não preciso resolver nada naquele momento. É apenas uma pausa para respirar.

			Quando a mente está barulhenta, tendemos a nos afastar justamente dos lugares onde encontraríamos descanso. Por isso, precisamos voltar intencionalmente ao lugar onde a alma se aquieta.

			Muitas vezes fazemos isso também com Deus. Quando estamos cansados, confusos ou tomados pela culpa, em vez de nos aproximarmos, nos retraímos. Mas é perto de Deus que a alma se reorganiza. Não significa que todos os problemas desaparecem quando o buscamos, mas a presença dele recoloca as coisas em ordem.

			Há dias em que procuramos refúgio em inúmeras distrações, e ainda assim o coração permanece inquieto. Talvez isso revele que, no fundo, nosso verdadeiro lugar é perto de Deus. Precisamos saber onde a alma encontra repouso. E a verdade é que ela repousa nele. É perto de Deus que o medo perde força, a ansiedade deixa de ocupar o centro, e o coração se lembra de quem realmente é. Aproximar-se de Deus é, de certa forma, voltar para casa.

			Cuidar de si também é reconhecer que a alma precisa de um lugar de descanso, e esse lugar é a presença de Deus. É transformar esse retorno em hábito, e essa proximidade em abrigo.

		


		
			DIA 16

			Refúgio verdadeiro

			Deus é nosso refúgio e nossa força.

			Salmos 46.1

			Costumamos pensar em refúgio como um lugar para onde corremos quando tudo parece desmoronar. Mas você já percebeu como, muitas vezes, buscamos abrigo em coisas que apenas aliviam por um instante, sem realmente sustentar o coração? Isso acontece porque nem todo lugar que oferece alívio proporciona descanso verdadeiro.

			Existe uma diferença importante entre escapar e encontrar refúgio. Escapar é tentar não sentir. Refúgio é encontrar força para continuar e atravessar os dias difíceis. Parte da maturidade necessária à vida está em perceber para onde temos corrido quando tudo aperta e aprender a voltar para aquilo que realmente acolhe a alma.

			Gosto de me lembrar disso quando leio o salmo que afirma que Deus é nosso refúgio. Essa verdade me recorda que ele não é apenas um escape ou uma fuga momentânea. Deus é aquele em quem minhas forças se renovam para que eu possa seguir em frente.

			A vida constantemente tenta nos convencer de que o único caminho possível é o da aceleração e do enfrentamento contínuo. Mas, às vezes, precisamos fazer exatamente o movimento contrário: desacelerar, buscar um abrigo verdadeiro e permitir que nossas forças sejam restauradas.

			Cuidar de si também é escolher com sabedoria onde a alma encontra descanso e não confundir fuga com repouso. 

		


		
			DIA 17

			Alegria da presença de Deus

			Tu me mostrarás o caminho da vida e me darás a alegria de tua presença.

			Salmos 16.11

			A gente se acostumou a chamar de alegria coisas que, no fundo, são apenas estímulos passageiros. Existe muita falsa alegria espalhada por aí. Ela assume diferentes formas, mas quase sempre carrega a mesma característica: promete muito e entrega pouco.

			A falsa alegria aparece nos excessos, na euforia constante, na compulsão por novidades, naquela sensação de que sempre falta mais alguma coisa para finalmente nos sentirmos completos. Por alguns instantes, ela até parece funcionar, mas logo exige repetição. E, no fim, o coração continua sedento.

			Isso nos faz perceber que alegria verdadeira não é a mesma coisa que entretenimento, prazer imediato ou fuga do sofrimento. Existe uma alegria mais profunda que, embora seja menos barulhenta, é infinitamente mais consistente. Ela não depende de tudo dar certo, nem de viver em permanente estado de excitação. É uma alegria que nasce da presença de Deus. 

			Não se trata de uma felicidade ingênua, que ignora a dor ou finge que ela não existe. É uma alegria que pode, inclusive, coexistir com o sofrimento. Quanto mais a alma se aproxima dessa presença, mais percebe que muito do que parecia prazer era apenas distração.

			Cuidar de si também é aprender a reconhecer em Deus a verdadeira fonte da alegria. É dele que nossa alma precisa para encontrar descanso e refrigério.

		


		
			DIA 18

			Permanecer em Deus

			Permaneçam em mim, e eu permanecerei em vocês.

			João 15.4

			Você já percebeu como vivemos em um tempo em que quase tudo é volátil, rápido e provisório? Trocamos de telas, de conversas, de opiniões e de lugares com enorme facilidade. Às vezes, até os vínculos se tornam descartáveis.

			Existe algo sedutor nessa mobilidade constante, mas ela também pode nos acostumar a não permanecer em nada. Sem perceber, essa lógica invade a alma e a torna cada vez mais inquieta.

			Permanecer — seja em um processo, em uma relação ou em uma prática espiritual — tornou-se uma disciplina rara. No entanto, existem coisas que só amadurecem com constância. Raízes não crescem em um solo onde tudo está sempre sendo movido. Talvez por isso a vida espiritual seja, em muitos aspectos, um aprendizado de permanência.

			Entre todas as coisas importantes da vida, permanecer em Deus talvez seja a principal. Precisamos fazer da presença dele uma morada, e não nos aproximarmos do Eterno apenas quando o senso de urgência bate à porta. Existe uma estabilidade interior que nasce quando o coração deixa de vagar entre tantas dependências e aprende a descansar em Deus.

			Buscamos incessantemente novidades, quando, muitas vezes, o que a alma realmente precisa é permanecer no mesmo lugar. Nem sempre o próximo movimento será a resposta. Às vezes, a resposta está no enraizamento. 

			Cuidar de si também é resistir à pressa que fragmenta a alma e aprender a permanecer onde existe vida. É fazer de Deus não apenas um lugar para onde você corre de vez em quando, mas o lugar onde decide habitar.

		


		
			DIA 19

			Confiança total

			Ó meu povo, confie nele em todo tempo.

			Salmos 62.8

			Confiar parece algo simples quando a vida está sob controle. Difícil mesmo é confiar quando os caminhos se tornam confusos, as respostas não chegam, e o coração deseja garantias que Deus, naquele momento, não está oferecendo.

			Nessas horas, nossa maior tentação é assumir o controle de tudo, carregar pesos excessivos e tentar sustentar sozinho aquilo que claramente nos ultrapassa. É justamente aí que entendemos que confiar significa entregar a Deus aquilo que nunca esteve, de fato, em nossas mãos.

			Sabe por que confiar é tão difícil? Porque a confiança exige renúncia. Renúncia à ilusão do controle, à necessidade de prever cada detalhe, à ansiedade de possuir todas as respostas antes de dar o próximo passo. Mas, se Deus é digno de confiança nos dias bons, por que não seria também nos dias nebulosos?

			Muitas vezes, a questão não está em saber se Deus é confiável, mas se estamos dispostos a descansar nessa verdade. Aprendemos isso aos poucos, transformando a confiança em uma prática diária. São pequenos atos de entrega, pequenos consentimentos do coração. Hoje, mais uma vez, confiar. Amanhã, novamente, confiar. E assim a alma vai sendo educada a viver menos apoiada em certezas humanas e mais sustentada pela fidelidade de Deus.

			Cuidar de si também é deixar de exigir o controle daquilo que somente Deus pode sustentar. 

		


		
			DIA 20

			Testemunhas das maravilhas de Deus

			Anunciarei a todos tuas maravilhas.

			Salmos 73.28

			Existe algo inspirador em compartilhar com os outros aquilo que Deus tem feito em nossa vida. E não me refiro apenas a discursos grandiosos ou relatos de grandes milagres. Penso na beleza de repartir as pequenas maravilhas que vamos percebendo ao longo do caminho.

			Pense, por exemplo, em como uma oração respondida ou um consolo recebido em um dia difícil pode transformar o dia de alguém. Quando colocamos essas experiências em palavras, não apenas fortalecemos a memória de nossa própria fé, mas também encorajamos a fé de outras pessoas.

			Você provavelmente já viveu momentos em que, ao contar a alguém sobre as bondades de Deus, percebeu seu próprio coração sendo aquecido novamente. A gratidão se aprofunda quando é compartilhada. Existe algo terapêutico e espiritual em nomear as maravilhas de Deus.

			Mas não é só isso. Toda vez que compartilhamos boas notícias sobre aquilo que Deus faz, espalhamos luz em um mundo saturado de medo, cinismo e notícias pesadas. Um testemunho sincero pode reacender a coragem em alguém, renovar a fé de quem está cansado e abrir frestas de esperança em quem quase desistiu. Muitas vezes, não fazemos ideia do alcance que uma palavra simples pode ter.

			Cuidar de si também é cultivar a memória das maravilhas de Deus e aprender a narrá-las. Quando você fala do bem que experimentou, seu coração se fortalece, e outras pessoas podem encontrar alento ao longo do caminho.

		


		
			DIA 21

			Deus e eu, sempre

			Não o deixarei; jamais o abandonarei.

			Hebreus 13.5

			Poucas experiências são tão dolorosas para o ser humano quanto sentir-se desamparado. A sensação de estar sozinho diante da dor, ou de não ter onde se apoiar, pode desorganizar profundamente o coração.

			Às vezes, o desamparo nem nasce de um abandono real, mas do medo profundo de ficar sem amparo. E é bem nesse lugar tão sensível que a fé fala conosco. Ela nos lembra que nossa vida não está entregue ao acaso, nem atravessada por uma solidão absoluta.

			Existe um cuidado amoroso que nos sustenta, mesmo quando não conseguimos percebê-lo com clareza. É claro que isso não elimina a dor dos dias difíceis, mas transforma a maneira como os atravessamos. Não significa que sofremos menos quando cremos; significa que descobrimos como faz diferença sofrer acompanhados.

			Tenho pensado que uma das forças mais bonitas da fé é devolver chão ao coração quando ele ameaça se perder. Quando tudo dentro de nós grita: “Estou sozinho”, a confiança em Deus nos ajuda a responder de outra forma.

			Muita ansiedade nasce da sensação de que estamos entregues apenas a nós mesmos. Mas a fé em Deus rompe essa ilusão ao nos lembrar de que não estamos soltos no mundo.

			Cuidar de si também é permitir que a verdade do cuidado de Deus confronte o sentimento de desamparo, sem transformar a solidão sentida em verdade definitiva.

		


		
			DIA 22

			O amor da repreensão franca

			A repreensão franca é melhor que o amor escondido.

			Provérbios 27.5

			Ninguém gosta de ser confrontado. Nossa reação mais comum diante de uma repreensão costuma ser a defesa, a justificativa ou simplesmente o fechamento do coração. É algo quase instintivo.

			Mas, pensando com calma, quantas vezes uma palavra sincera, dita por alguém que nos ama, já nos livrou de caminhos ruins?

			Nenhuma amizade verdadeira é construída apenas com acolhimento. Amigos também precisam ter coragem, inclusive a coragem de dizer, com amor, aquilo que precisa ser dito. Amizades genuínas não apenas consolam; elas também nos ajudam a enxergar aquilo que talvez nunca perceberíamos sozinhos. Nem sempre reconhecemos isso no momento, mas existem correções que são profundas expressões de cuidado.

			Vivemos em um tempo em que sinceridade, muitas vezes, é confundida com agressividade, e discordância com rejeição. No entanto, a repreensão amorosa não humilha, não diminui e não expõe. Pelo contrário: ela protege, justamente porque nasce envolvida em amor. Às vezes, uma advertência recebida na hora certa pode evitar anos de sofrimento. Uma palavra franca pode nos despertar antes que um erro amadureça.

			Aprender a ser moldado nos encontros humanos faz parte do crescimento. Nem sempre quem nos confronta está contra nós. Em muitos casos, são essas pessoas que mais estão ao nosso lado. 

			Cuidar de si também é acolher correções honestas que nascem do amor e valorizar amizades que não apenas aprovam tudo, mas nos ajudam a amadurecer. 

		


		
			DIA 23

			Amor em todos os momentos

			O amigo é sempre leal.

			Provérbios 17.17

			O amor presente em uma amizade é uma das coisas mais bonitas da vida. Existe algo profundamente especial em ser amado por alguém que não apenas celebra nossas vitórias, mas também atravessa conosco os dias difíceis.

			Nas amizades, aprendemos que amar não significa manter uma simpatia ininterrupta ou concordar com tudo o que o outro diz. Um amigo ama em muitos idiomas. Às vezes, esse amor se expressa em forma de conselho; às vezes, chega através de um silêncio respeitoso. Há momentos em que o amigo ama compartilhando alegrias, mas também existem situações em que, justamente por amar, ele decide carregar conosco um peso que seria duro demais suportar sozinho.

			Uma coisa, porém, permanece inalterada: o verdadeiro amigo ama em todos os momentos. Talvez seja por isso que, apesar de nossas imperfeições, uma das maiores maravilhas da amizade seja a possibilidade de experimentar, por meio dela, algo da ternura de Deus neste mundo.

			Relembrar essa verdade é fonte de esperança em uma época em que tantas pessoas sofrem com a solidão.

			Cuidar de si também é cultivar amizades em que o amor não dependa das circunstâncias e aprender a reconhecer as muitas formas pelas quais ele se manifesta.

		


		
			DIA 24

			Verdade que cura

			As feridas feitas por um amigo sincero são melhores que os beijos de um inimigo.

			Provérbios 27.6

			Algumas verdades chegam até nós como remédio. Embora, em um primeiro momento, pareçam difíceis de engolir, no fundo são expressões de cuidado. Todo mundo precisa ter um amigo leal que, quando necessário, toque exatamente no ponto que evitamos enxergar. E, claro, isso pode incomodar.

			Mas o desconforto nem sempre é sinal de dano. Às vezes, ele é justamente o início da cura. É natural que o ser humano prefira relações que tragam tranquilidade, mas amizades profundas também têm a capacidade de nos despertar. Existem palavras honestas que, embora duras, nos ajudam a sair do autoengano, rever caminhos e perceber padrões que nos ferem.

			A verdadeira amizade é um compromisso com o florescimento do outro, e todo florescimento exige poda e cuidado. Quem ama um amigo não protege apenas seus sentimentos; também tem coragem de dizer verdades que, mesmo machucando por um instante, fazem parte do processo de amadurecimento e crescimento.

			Há algo nobre em aprender a receber esse tipo de palavra sem endurecer o coração. Algumas “feridas” provocadas por amigos são, na verdade, a mão de Deus nos ajustando através de pessoas que genuinamente desejam o nosso bem. Reconhecer isso é sinal de maturidade.

			Cuidar de si também é valorizar amizades que não apenas confortam, mas ajudam a curar por meio da verdade. 

		


		
			DIA 25

			Lealdade no vale

			O verdadeiro amigo é mais próximo que um irmão.

			Provérbios 18.24

			As fases mais difíceis da vida costumam ser também aquelas em que descobrimos quem realmente caminha ao nosso lado. Não é nos dias luminosos, quando tudo flui com facilidade, mas nos vales, quando a alma se torna pesada, que algumas pessoas se revelam verdadeiro abrigo.

			Tenho a impressão de que um dos atos generosos mais discretos de Deus é colocar pessoas assim em nosso caminho. Gente que não desaparece quando a vida se complica e que possui uma habilidade rara de simplesmente se sentar ao nosso lado, sem a pressa de resolver tudo. Chamo isso de graça em forma de amizade.

			Existe algo terapêutico em saber que não precisamos atravessar os vales sozinhos. O sofrimento tem a capacidade de nos isolar, mas a amizade fiel rompe esse isolamento. 

			Também me comove perceber que a lealdade não se constrói apenas em grandes gestos, mas em uma disponibilidade silenciosa e constante do coração. O amigo se torna irmão quando decide, intencionalmente, permanecer próximo. É alguém que escolhe ficar por amor. Em um mundo tão apressado e descartável, isso se parece com um pequeno milagre cotidiano.

			Cuidar de si também é reconhecer, honrar e cultivar as amizades que sustentam você nos vales. Porque existem amigos que se tornam família para a alma e, por meio deles, Deus nos lembra de que nunca atravessamos a noite sozinhos.

		


		
			DIA 26

			Crescer juntos

			Animem e edifiquem uns aos outros.

			1Tessalonicenses 5.11

			Em um mundo cada vez mais individualista, tornou-se quase automático pensar no crescimento como algo exclusivamente pessoal. Como se amadurecer fosse uma jornada solitária entre mim, minhas decisões e Deus.

			Mas a verdade é que muitas coisas em nós só florescem nos relacionamentos. Às vezes conseguimos seguir em frente porque alguém nos relembrou da esperança quando já estávamos cansados. Em outras ocasiões, nos tornamos melhores porque alguém enxergou em nós possibilidades que nem nós mesmos conseguíamos perceber.

			O apóstolo Paulo nos ensina que devemos encorajar e edificar uns aos outros. É claro que isso exige compromisso, paciência e disposição. Não dá para romantizar a vida a ponto de imaginar que investir no crescimento coletivo seja algo simples. Mas qual seria a alternativa?

			Fomos criados para a comunhão. E existe um tipo de amadurecimento que só experimentamos quando caminhamos juntos. Muitas vezes não percebemos, mas nossas palavras, nossa presença e nosso empenho podem fazer enorme diferença na vida de alguém. Basta relembrarmos a diferença que outras pessoas já fizeram na nossa.

			Cuidar de si também é se abrir para relacionamentos que edificam e participar do crescimento dos outros. A vida amadurece melhor quando é encorajada e floresce de maneira mais plena quando aprende a crescer em comunidade.

		


		
			DIA 27

			Conexões com propósito

			Ninguém separe o que Deus uniu.

			Mateus 19.6

			Você já percebeu como algumas pessoas entram em nossa vida quase sem fazer barulho? Elas não chegam acompanhadas de música de fundo nem com aparência de capítulo decisivo. Às vezes, surgem em uma conversa simples, em uma fase comum da vida, ou até em um contexto improvável.

			Então a vida segue um pouco mais, e, de repente, percebemos: havia mais naquela conexão do que conseguíamos enxergar no começo.

			É curioso como nem sempre compreendemos de imediato o significado dos encontros. Existem pessoas que Deus coloca em nosso caminho para cumprir um propósito específico. E, embora nem toda conexão pareça carregar um propósito evidente, isso não significa que ele não exista.

			Acho reconfortante imaginar que Deus age com intencionalidade nesses cruzamentos humanos que vão moldando quem somos. Se ele deseja o nosso bem, faz sentido acreditar que possui uma maneira muito própria de escolher e usar pessoas para realizar obras profundas em nós.

			Na prática, isso nos ajuda a olhar para os vínculos com mais atenção e gratidão. Nem todo encontro será permanente, mas alguns deixam marcas que claramente participam daquilo que Deus está construindo em nossa história. E, mesmo quando não entendemos tudo de imediato, podemos descansar na certeza de que Deus sabe unir caminhos com sabedoria.

			Cuidar de si também é reconhecer, com ternura, as pessoas que Deus colocou na sua vida e não tratar como acaso aquilo que pode estar carregado de propósito.

		


		
			DIA 28

			Ser o amigo que alimenta outros

			Não procurem apenas os próprios interesses.

			Filipenses 2.4

			A generosidade sempre foi uma das características que mais me impressionaram nas pessoas. É bonito ver alguém dedicar tempo, energia, recursos e talentos para oferecer, e não apenas para receber. Em um tempo tão centrado no “eu”, isso quase soa como uma forma de resistência.

			Existe algo contracultural na amizade verdadeira. Ela desafia a lógica do interesse próprio. Um amigo não vive apenas perguntando o que pode ganhar em uma relação, mas de que maneira pode contribuir para o bem do outro.

			O egoísmo — nosso impulso mais natural — promete felicidade no acúmulo. A amizade, porém, revela a beleza da felicidade na partilha. E é sempre inspirador encontrar pessoas que torcem sinceramente pelo outro, sustentam seus dias difíceis e escolhem participar, com alegria genuína, de suas conquistas.

			Talvez seja por isso que o apóstolo Paulo lembre os cristãos a não cuidarem apenas dos próprios interesses, mas também dos interesses dos outros. Um amigo assim se torna um pequeno testemunho de que o amor ainda é capaz de reorganizar a vida, tanto a de quem ama quanto a de quem é amado.

			Cuidar de si também é descobrir que a alma amadurece quando aprende a cuidar para além de si mesma. Ser o amigo que alimenta e fortalece outras pessoas não apequena o coração; pelo contrário, o expande.

		


		
			DIA 29

			Não caminhe sozinho

			Não é bom que o homem esteja sozinho.

			Gênesis 2.18

			Não consigo imaginar que seja sem propósito o fato de a primeira coisa considerada “não boa” na criação ter sido a solidão. Isso revela muito sobre a maneira como fomos feitos. A vida humana não foi planejada para o isolamento. Mesmo cercados de tarefas, projetos e até de espiritualidade, continuamos necessitando de companhia.

			É interessante perceber que o problema não era a ausência de Deus mas, ainda assim, faltava algo. O cuidado divino conosco também inclui as relações humanas. A conjugalidade é uma expressão disso, embora não a única. Amizades, comunhão, parcerias e pessoas com quem dividimos a vida fazem parte da forma como Deus escolhe nos sustentar.

			A solidão, um dos maiores dramas do mundo contemporâneo, pode ser extremamente dura porque, muitas vezes, não se trata apenas da ausência de pessoas ao redor. Em muitos casos, ela nasce da sensação de não ser acompanhado por dentro. Somos fortalecidos quando temos com quem caminhar.

			Em um tempo em que estamos hiperconectados e, ao mesmo tempo, profundamente sós, esse lembrete se torna ainda mais necessário: precisamos resistir à ideia de autossuficiência, valorizar relações que sustentam a vida e reafirmar que Deus nos criou para o encontro.

			Cuidar de si também é reconhecer que a alma precisa de vínculos e se recusar a tratar a solidão como destino definitivo.

		


		
			DIA 30

			Força compartilhada

			Se um cair, o outro o ajuda a levantar-se.

			Eclesiastes 4.10

			Quem consegue carregar sozinho o peso da vida? Não conheço ninguém que, em sã consciência, diga ser capaz de sustentar essa tarefa por conta própria. E isso faz sentido, porque a vida foi feita para ser compartilhada. Afinal, existem fardos que só conseguimos suportar porque alguém os divide conosco. Quem nunca ouviu ou disse a frase: “Obrigado. Sem você eu não conseguiria”?

			Às vezes imaginamos que força é sinônimo de independência. Mas muitas das formas mais bonitas de força nascem justamente da partilha. Por isso, permitir que alguém nos ajude não é sinal de fraqueza, mas de sabedoria. Há momentos em que uma conversa nos coloca novamente de pé. Um gesto de apoio transforma o dia. Uma companhia fiel impede que o desânimo nos vença.

			Existe algo da graça de Deus nisso tudo. Em diferentes fases da vida, vamos alternando posições: em alguns dias somos sustentados, em outros sustentamos alguém. E a existência ganha profundidade quando entendemos que levantar uns aos outros faz parte do caminho humano.

			Essa consciência protege o coração da arrogância e da vaidade. Ela nos lembra que Deus nos criou de tal maneira que, ou aprendemos a pedir ajuda, ou acabaremos sucumbindo às pressões da jornada.

			Cuidar de si também é reconhecer que compartilhar pesos não enfraquece a alma, mas sim a fortalece.

		


		
			DIA 31

			Deus no centro

			Onde dois ou três se reúnem em meu nome, eu estou no meio deles.

			Mateus 18.20

			Certa vez, uma pessoa me contou que saiu de um encontro com amigos sentindo-se renovada por dentro. Eles não haviam conversado sobre grandes temas, mas a forma como aquele momento aconteceu a marcou profundamente.

			Enquanto ela descrevia a experiência, pensei em como existem encontros nos quais Deus atravessa a conversa, mesmo quando ninguém usa palavras religiosas para explicar o que aconteceu. É curioso perceber que nem todo encontro alimenta a alma. Alguns apenas ocupam tempo, outros nos tornam mais vivos. E, muitas vezes, a diferença está naquilo que ocupa o centro da relação.

			Quando Deus está no centro dos encontros, existe mais do que simples convivência entre pessoas. Há um fluxo de graça circulando entre elas. Os relacionamentos mudam quando são atravessados por essa referência maior.

			Isso vale para amizades, para o casamento, para a família e para a vida em comunidade. Quando Deus ocupa o centro, os vínculos deixam de girar apenas em torno das necessidades do ego e passam a possuir outra qualidade, mais profunda e verdadeira.

			Deus não deseja ser apenas mencionado nos encontros; ele quer habitá-los. Deseja estar presente na forma como ouvimos, falamos, acolhemos e discernimos. Existem relações que se tornam lugares de cura justamente porque Deus não permanece à margem delas, mas no centro delas.

			Cuidar de si também é cultivar encontros em que Deus tenha um lugar central.

		


		
			DIA 32

			Permanecer é escolha

			Sejam sempre humildes e amáveis, tolerando pacientemente uns aos outros em amor.

			Efésios 4.2

			Tente se lembrar de uma situação da vida em que você só conseguiu seguir em frente porque alguém lhe deu suporte. Talvez tenha sido na infância, quando o medo apareceu e seus pais disseram que você conseguiria. Ou quem sabe em uma amizade, quando alguém o encorajou a tentar mais uma vez. Todos nós já passamos por momentos assim.

			Quando olhamos para trás, é bonito perceber como palavras de encorajamento, exortação ou sabedoria fizeram diferença em nossa caminhada. No fundo, sabíamos que o que estava sendo oferecido ali era uma demonstração de amor.

			Às vezes, o orgulho não nos permite admitir, mas a verdade é que todos precisamos de apoio. Ninguém possui sozinho todos os recursos necessários para sustentar a vida.

			A caminhada se torna menos pesada quando alguém nos ajuda a carregar aquilo que, por conta própria, não conseguiríamos suportar. Deus nos criou para a mutualidade: precisamos tanto receber quanto oferecer cuidado. Aceitar apoio não é sinal de fraqueza, mas expressão de sabedoria.

			Cuidar de si também é reconhecer que pedir e receber ajuda faz parte da maturidade. Em muitos momentos, crescer significa permitir-se ser sustentado.

		


		
			DIA 33

			Memórias que permanecem

			A pessoa de bem deixa herança.

			Provérbios 13.22

			A vida não se resume ao que conseguimos acumular, mas ao que deixamos nas pessoas. A isso damos o nome de herança ou legado. E legado não é apenas algo grandioso, destinado a ser lembrado em livros ou homenagens. Tem mais a ver com aquilo que deixamos quando compreendemos que estamos constantemente semeando.

			Existem marcas que deixamos na vida das pessoas sem sequer percebermos. E, embora isso seja algo bonito, acredito que também podemos escolher, de forma intencional, impactar aqueles que amamos de maneira profunda e significativa.

			Mas é importante lembrar que, muitas vezes, as marcas que desejamos deixar levam tempo para aparecer.

			Não raro nos tornamos ansiosos por resultados imediatos e nos esquecemos de que algumas das coisas mais importantes amadurecem em silêncio. O bem que fazemos hoje pode florescer muito tempo depois. Isso vale para todas as áreas da vida. Viver com senso de legado é compreender que a existência não termina em nós mesmos.

			Talvez uma boa pergunta para fazermos ao coração seja: Que tipo de impacto estou deixando na vida das pessoas? Pela graça de Deus, podemos escolher deixar rastros de bondade por onde passamos.

			Cuidar de si também é viver de tal maneira que a sua vida se torne bênção para os outros.
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