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“


VOCÊ NASCEU PARA VENCER E CONQUISTAR O IMPOSSÍVEL!


”




  
    Sumário

    
      	
        AGRADECIMENTOS
      

      	
        APRESENTAÇÃO
      

      	
        PREFÁCIO
      

      	
        MINHAS EXPERIÊNCIAS
      

      	
        COMO USAR ESTE LIVRO
      

      	
        CAPÍTULO 1 - CRENÇAS
      

      	
        CAPÍTULO 2 - GRATIDÃO
      

      	
        CAPÍTULO 3 - PILAR ESPIRITUAL
      

      	
        CAPÍTULO 4 - PILAR PARENTES
      

      	
        CAPÍTULO 5 - PILAR CONJUGAL (PARA CASADOS)
      

      	
        CAPÍTULO 6 - PILAR CONJUGAL (PARA SOLTEIROS)
      

      	
        CAPÍTULO 7 - PILAR FILHOS
      

      	
        CAPÍTULO 8 - PILAR SOCIAL
      

      	
        CAPÍTULO 9 - PILAR SAÚDE
      

      	
        CAPÍTULO 10 - PILAR SERVIR
      

      	
        CAPÍTULO 11 - PILAR INTELECTUAL
      

      	
        CAPÍTULO 12 - PILAR FINANCEIRO
      

      	
        CAPÍTULO 13 - PILAR PROFISSIONAL
      

      	
        CAPÍTULO 14 - PILAR EMOCIONAL
      

      	
        CAPÍTULO 15 - DESAFIO DOS 40 DIAS
      

      	
        CAPÍTULO ESPECIAL - O SONHO DE SER MÃE
      

      	
        FÉ VERSUS REALIDADE
      

      	
        GLOSSÁRIO
      

    

  
  
    Landmarks

    
      	
        Capa
      

      	
        Início
      

      	
        Créditos
      

      	
        Página de rosto
      

      	
        Sumário
      

      	
        Agradecimentos
      

      	
        Introdução
      

      	
        Glossário
      

    

  


AGRADECIMENTOS


Primeiramente, agradeço a Deus por me guiar e ser a minha maior fonte de inspiração. Durante um período de oração e jejum, em novembro de 2018, fui abençoada com o tema deste livro.


Ao meu amado marido, Luiz Paulo Machado, expresso minha gratidão pelo suporte incondicional e pela presença essencial na concretização desta obra.


Agradeço também ao doutor Paulo Vieira e a Camila Saraiva pelo apoio, pela amizade e pela parceria.


Não posso deixar de expressar meu carinho e gratidão aos meus irmãos, cunhadas, familiares, amigos e a todos que torcem por mim.


Aos mais de 25 mil leitores que adquiriram esta obra, meu sincero agradecimento. Graças a vocês, nos tornamos um best-seller! Com a sua contribuição, conseguimos levar água potável a uma tribo que antes consumia água contaminada no Lago Turkana, no Quênia. Também levamos amor e esperança às crianças e aosjovens de uma comunidade em São Gonçalo, RJ, por meio do projeto social MisSão Gonçalo. Além disso, temos dado suporte aos missionários do projeto “Novo Sertão”, que atuam em Betânia do Piauí, no sertão nordestino. Atualmente, grande parte da arrecadação gerada por este livro está sendo destinada à missão Lugar de Descanso e Refúgio, em Petrópolis, RJ, onde acolhemos pessoas que necessitam de cura emocional, física e espiritual.


A todos vocês, meu mais sincero agradecimento. Sem o apoio de cada um, este projeto não teria sido possível.






“


As palavras têm o poder de construir e destruir.


– PAULO VIEIRA


”







“


Há palavras que ferem como uma espada, mas a língua dos sábios traz cura.


(PROVÉRBIOS 12:18)


”





CAPÍTULO 3


PILAR ESPIRITUAL


3



	“Eu declaro e profetizo que eu sou filho(a) amado(a) do Deus Todo Poderoso, abençoado(a) para abençoar, cheio(a) da presença de Deus, herdeiro(a) e co-herdeiro(a) com Cristo, muito amado(a) por Ele, perdoado(a) e por isso também perdoo com facilidade. Sou capaz de andar em santidade, com a ajuda do Espírito Santo, que habita em mim. Fui comprado(a) pelo sangue de Jesus e sou capaz de amar como Deus ama, perdoar como Ele perdoa, olhar para as pessoas como Ele olha. Todos que se aproximam de mim percebem a presença e o amor de Deus em minha vida. Pela graça e misericórdia de Deus, sou merecedor(a) das bênçãos que Ele tem pra mim, mereço ser amado(a) e perdoado(a) por Ele, mereço ter minha salvação e estar com Deus para sempre no lugar maravilhoso que Ele preparou pra isso! Eu sou grato(a) a Deus por tudo!”







Você sabia que diversas pesquisas científicas mostram que as pessoas mais ativas espiritualmente tendem a ser mais felizes e mais saudáveis? Não quero levantar uma questão religiosa aqui, pois esse não é o objetivo. A intenção é mostrar a existência de estudos que indicam que as pessoas que frequentam uma igreja ou exercem sua fé em Deus, de alguma forma, caminham em direção a uma vida mais feliz e saudável.


Estudos realizados pelo Pew Research Center revelaram que pessoas que praticam ativamente uma religião tendem a ser mais felizes e envolvidas em suas comunidades. Uma análise abrangente de mais de 300 pesquisas sobre religião e bem-estar constatou que a religiosidade e a espiritualidade estão associadas a níveis mais elevados de satisfação com a vida, felicidade, propósito e bem-estar psicológico. Além disso, a atividade espiritual também foi relacionada a menor incidência de depressão, ansiedade e comportamentos autodestrutivos.


Outra pesquisa realizada pela Universidade de Columbia mostrou que o envolvimento religioso regular está associado a uma melhor saúde física. Pessoas que participam de práticas religiosas têm menor incidência de doenças cardíacas, pressão arterial elevada, doenças crônicas e menor taxa de mortalidade. Isso sugere que a espiritualidade pode ter efeitos benéficos na saúde física, possivelmente devido a fatores como apoio social, crenças positivas e hábitos de vida saudáveis incentivados por práticas religiosas.


Além disso, um estudo conduzido pela Escola de Medicina da Universidade de Pittsburgh descobriu que a espiritualidade pode ajudar no manejo da dor crônica. Pessoas com maior envolvimento espiritual apresentaram níveis mais baixos de dor percebida e maior capacidade de lidar com a dor. A atividade espiritual oferece um senso de significado e propósito, que auxilia os indivíduos a enfrentarem a dor de forma mais eficaz.


Eu gostaria de compartilhar um pouco agora sobre a minha experiência nesse pilar espiritual. Quando comecei a ler a Bíblia, fortalecer meu relacionamento com Deus, participar ativamente dos eventos da igreja que eu frequentava e declarar em voz alta minha adoração e gratidão a Ele, meus sentimentos mudaram. Eu tinha um vazio muito grande e nada do que eu fazia ou comprava me preenchia como um todo. Depois desses hábitos comecei a me sentir mais feliz, leve e esperançosa de que minha vida poderia mudar para melhor. Além disso, fiz novas amizades e minha vida social se tornou mais ativa. Inclusive foi nesse ambiente que conheci meu esposo.


Um outro tema que edificou muito minha vida espiritual foi a prática da oração e jejum. A oração é uma prática de comunicação e de relacionamento com Deus Pai, que tem o seu nome no hebraico, Yahweh.


Quando oramos regularmente, experimentamos uma série de benefícios incríveis. A oração é capaz de aliviar o estresse e a ansiedade, o que é maravilhoso. Durante esse momento de conexão com Deus, somos incentivados a deixar de lado nossas preocupações e confiar que Ele cuidará de tudo. Isso nos traz uma sensação de paz interior, alivia a pressão emocional e nos faz sentir protegidos.


A oração também desempenha um papel fundamental na promoção da nossa saúde mental e emocional. É um espaço onde podemos expressar livremente nossas emoções, compartilhar nossas angústias e expressar gratidão. Essa prática nos ajuda a liberar tensões emocionais, a encontrar conforto em tempos difíceis e a cultivar uma atitude de gratidão constante. Além disso, quando oramos regularmente, desenvolvemos maior resiliência emocional e passamos a enxergar a vida de forma mais positiva.


Outro benefício incrível da oração é sua capacidade de construir relacionamentos saudáveis. Muitas tradições espirituais destacam a importância do amor, da compaixão e do cuidado com o próximo. Quando oramos, somos inspirados a nutrir esses valores em nossas interações diárias. Isso fortalece nossos laços afetivos, promove relacionamentos mais harmoniosos e nos ajuda a desenvolver uma empatia genuína pelos outros.


Além dos benefícios pessoais, a oração também tem um impacto positivo em nossas comunidades e na sociedade como um todo. Quando nos unimos em oração, seja em grupos religiosos ou em momentos de crise, criamos um senso de solidariedade e coesão social. A oração é capaz de inspirar ações altruístas e despertar a consciência sobre questões sociais importantes. Dessa forma, ela promove um senso de responsabilidade para com o próximo e para com o mundo ao nosso redor.


Em resumo, a oração é um presente precioso que podemos desfrutar em nossa jornada espiritual. Ela nos traz alívio do estresse, fortalece nossa saúde mental e emocional, constrói relacionamentos saudáveis e nos conecta com algo maior do que nós mesmos. Que possamos abraçar a prática da oração e experimentar todos esses maravilhosos benefícios em nossas vidas.


Agora quero falar sobre um assunto que é muito importante para mim: o jejum espiritual bíblico. Eu sou realmente apaixonada por essa prática e ela se tornou um estilo de vida para mim. Confesso que aprendi, através da dor, os incríveis benefícios dessa prática. E por que digo isso? Porque em muitos momentos eu enfrentei tristeza e se eu alimentasse esse sentimento poderia acabar com o diagnóstico de depressão. Não me entreguei aos sentimentos e decidi agir com base na minha fé, porque aprendi na Bíblia que Deus é a fonte de vida e de tudo que eu preciso. A forma mais eficaz que encontrei foi passar 1, 3 ou até mesmo 40 dias inteiramente na presença Dele, consumindo apenas água (e ocasionalmente água de coco durante jejuns mais longos). E o resultado dessa prática foi incrível! Eu recebia cura, refrigério, muita paz e uma certeza inabalável de que Ele é real e presente em minha vida.


Então aprendi que o jejum espiritual bíblico é uma prática muito importante para nós cristãos, pois nos leva a uma conexão mais profunda com Deus, fortalece nossa fé e nos proporciona um nível de intimidade que não conseguimos no dia a dia, repleto de distrações e preocupações. Jesus nos deixou um valioso exemplo ao praticar o jejum durante Seu ministério terreno, e a Bíblia contém diversos versículos que destacam a importância dessa prática espiritual.


Após vivenciarmos vários jejuns, aprendemos que, na prática, o jejum espiritual bíblico segue três passos sequenciais:



		desligar-se completamente do mundo. Isso significa parar completamente de trabalhar, estudar e cuidar das tarefas domésticas. É preferível não utilizar o celular durante esse período, a não ser para acessar a Bíblia ou ouvir louvores (somente para aqueles que têm disciplina para isso). Escolha dias livres, como finais de semana, ou tire folga do trabalho ou peça ajuda ao cônjuge para cuidar das crianças nesse período.

		conectar-se totalmente com deus. Isso envolve estar completamente focado em Deus, dedicar-se à adoração e ao louvor, ler a Palavra em voz alta, declarar palavras de amor e gratidão, orar, conversar com Ele, contemplar a natureza e tudo o que Ele criou para nós.

		abster-se totalmente de comida (ou comida e bebida). Esse terceiro passo deve ser precedido pelos dois primeiros. Caso contrário, o jejum se torna apenas um ato religioso e pode até ter efeitos contrários aos esperados, como estresse, dor de cabeça, tontura e falta de paciência.




Algo interessante é que o jejum espiritual, quando feito da maneira correta, pode nos ajudar a vencer batalhas espirituais, quebrar prisões emocionais e lutas internas (na mente e nos sonhos). “Mas esse tipo de demônio só pode ser expulso com oração e jejum” (Mateus 17:21).


Quero aproveitar também para dar uma dica valiosa que irá fortalecer ainda mais o seu pilar espiritual. É a leitura do livro “Uma Vida com Propósitos”, escrito por Rick Warren. Essa obra nos proporciona um entendimento claro sobre o motivo pelo qual fomos criados, totalmente fundamentado na Palavra de Deus. É uma jornada de 40 dias que irá ajudá-lo a fortalecer suas crenças em relação a Deus, a si mesmo e aos outros, alinhando-as completamente com a mente de Deus Pai.


Outra dica valiosa que quero deixar para você melhorar ainda mais o seu pilar espiritual é ouvir a Palavra de Deus. Meu marido criou um projeto em 2017 chamado Bíblia para Iniciantes com LP Machado, onde ele grava áudios dos livros da Bíblia com explicações e contextualizações muito importantes para o entendimento correto da Palavra. Ele começou pelo livro de Mateus, no Novo Testamento, e segue uma sequência bem simples, com áudios de duração média de 10 minutos. Esse projeto tem ajudado muitas pessoas a terem gosto e disciplina nessa jornada pelo Manual da Vida (como ele costuma chamar a Bíblia). Ele está disponível no YouTube e no Spotify (Bíblia para Iniciantes com LP Machado) desde o dia 1, onde você pode começar acessando as primeiras playlists, desde o evangelho de Mateus. Ele sugere que você escute um áudio e reflita na mensagem durante o dia todo. Ou pode escutar antes de dormir também. Hoje ele está usando o Instagram @lp_machado exclusivamente para postar os novos áudios e pequenos vídeos do projeto. Siga lá, cresça no seu conhecimento de Deus, aumente a sua intimidade com Ele e aproveite também para semear a Palavra (que é uma semente poderosa) na vida de muitas pessoas que precisam!



	“Deus tem NARRATIVAS PODEROSAS a seu respeito! Busque-as! Declare-as! E viva sua melhor versão!” – LP Machado




Além das narrativas poderosas que podem ser declaradas diariamente, práticas como o jejum espiritual, a oração e a leitura de textos bíblicos, há outras maneiras de fortalecer sua jornada espiritual e apoiar seu crescimento nesse pilar. Aqui estão algumas sugestões:



		Escrita de diário (Journaling): Mantenha um diário espiritual onde você registre suas experiências diárias, reflexões e motivos de gratidão. Isso ajuda a reforçar pensamentos positivos e permite uma autoanálise constante.

		Expressar gratidão: Crie o hábito de expressar gratidão diariamente, como listar três coisas pelas quais você é grato a Deus antes de dormir, ao acordar, ou até durante o banho.

		Voluntariado: Participe de atividades voluntárias como uma forma de praticar o amor ao próximo.

		Conexão com a natureza: Passar tempo na natureza pode acalmar a mente e a alma, facilitando uma reflexão mais profunda com Deus.

		Estudo e reflexão em grupo: Participe de grupos de estudo ou círculos de reflexão onde você possa compartilhar experiências e aprendizados com outras pessoas.

		Leitura da Bíblia com uma nova perspectiva: Tente ler a Bíblia com a intenção de conhecer mais a Deus, suas qualidades, o que O agrada e o que O desagrada. Isso pode ajudar a aprimorar seu relacionamento com Ele.

		Diálogo com Deus: Ao orar ou meditar na Palavra de Deus, faça perguntas específicas a Ele sobre as decisões que você precisa tomar. Isso pode ajudar a obter clareza e sabedoria para fazer as melhores escolhas.




Estabeleça uma rotina diária que inclua essas práticas. Integrá-las ao seu dia a dia pode amplificar os benefícios das narrativas poderosas, promovendo um desenvolvimento pessoal e espiritual ainda mais profundo.


A seguir, você encontrará belas narrativas de Deus que irão edificar ainda mais esse pilar. Declare-as em voz alta, expressando muito amor e fé, acreditando que essas palavras estão tocando o coração de Deus e fortalecendo seu relacionamento com Ele.


ESPIRITUAL – NARRATIVAS PODEROSAS


Eu creio e declaro:


Eu sou a maior criação de Deus!


Eu sou grato(a) a Deus pela minha vida! 


Eu me sinto amado(a) por Deus!


Eu confio em Deus!


Eu sou cheio(a) do Espírito Santo! 


Eu brilho o brilho de Deus!


Eu sinto a presença e o poder de Deus na minha vida! 


Eu levo fé, amor e esperança às pessoas!


Eu sou herdeiro(a) de Deus!


Eu tenho prazer em ler a Palavra de Deus! 


Eu tenho uma fé inabalável!


Jesus é o meu único Senhor e Salvador! 


Jesus é o caminho, a verdade e a vida!


Jesus veio para me dar vida e vida em abundância! 


Eu sou abençoado(a) em todas as áreas!


Eu amo a Deus de todo o meu coração, de toda a minha alma e com


todo o meu entendimento!


Deus é a minha rocha inabalável em meio às tempestades da vida! 


Em Deus encontro força para enfrentar qualquer desafio!


Deus me conduz em caminhos de paz e prosperidade!


Em Deus encontro consolo e refrigério para minha alma cansada! 


Deus me cerca com o Seu amor e cuidado constante!


Com Deus ao meu lado, sou capaz de superar qualquer obstáculo! 


Deus é a minha fonte de esperança e renovação diária!


Em Deus encontro coragem para seguir em frente, mesmo diante das adversidades!


Deus me capacita a alcançar o meu pleno potencial!


Com Deus como meu guia, não há limites para o que posso realizar! 


Deus é a minha luz nas trevas, iluminando cada passo do meu caminho! 


Em Deus encontro segurança e proteção em todos os momentos!


Deus me envolve com a Sua graça e misericórdia todos os dias! 


Com Deus em minha vida, sou abençoado(a) além de todas as medidas! 


Deus é o meu refúgio seguro em meio às tempestades da vida!


Em Deus encontro conforto e paz em meio ao caos do mundo! 


Deus me fortalece quando estou fraco(a) e me levanta quando caio! 


Com Deus em minha vida, sou revestido(a) de coragem e determinação! 


Deus me enche de alegria e gratidão por Suas infinitas bênçãos!


Em Deus encontro a verdadeira felicidade e propósito para minha vida! 


Deus é o meu amigo fiel que nunca me abandona!


Com Deus como meu parceiro, sou mais do que vencedor(a) em todas as situações!


Deus me dá paz em meio à tempestade e esperança em tempos difíceis! 


Em Deus encontro descanso para minha alma cansada e sobrecarregada! 


Deus é a fonte inesgotável de amor que preenche o vazio do meu coração!


Com Deus ao meu lado, sou capaz de enfrentar qualquer desafio com coragem e confiança!


Eu amo o meu próximo como a mim mesmo(a)!


Eu ajudo as pessoas a descobrirem o diamante que há dentro de cada uma delas!


Eu sou luz na vida de muitas pessoas!


Eu decido amar as pessoas, inclusive meus inimigos, desejando o melhor de Deus para a vida de todos ao meu redor!


A minha mente é renovada pela Palavra de Deus! 


A minha vida é guiada pelo Espírito Santo!


O melhor de Deus ainda está por vir!


As pessoas são imagem e semelhança de Deus!


As pessoas são únicas e especiais para Deus e também para mim! 


Todas as pessoas são amadas por Deus e têm acesso à sua graça e perdão!


Deus é meu Pai amoroso!


Eu dou o meu melhor a Deus! 


Deus é Todo-Poderoso!


Deus merece o meu melhor! 


Deus me ama infinitamente! 


Deus me perdoa!


Deus é muito bom comigo! 


Deus é bom, justo e fiel!


Deus me abençoa em tudo que faço! 


Deus mudou a minha vida!


Deus





































GLOSSÁRIO


espiritual – este pilar refere-se ao seu relacionamento com Deus, à fé que você possui, à capacidade de descansar nela suas inquietações e temores. Algumas pessoas confundem esse pilar com caridade e paz interior; entretanto, ele refere-se objetivamente à sua fé e intimidade com Deus, à quantidade e qualidade de orações, independentemente de qual religião você segue. Segundo pesquisas do Instituto Dante Pazzanese, a prática regular de atividades religiosas – sejam elas quais forem – pode reduzir o risco de morte em 30%. Ter uma religião promove bem-estar psicológico, menos pensamentos e comportamentos suicidas, menos consumo de álcool e drogas e um maior incentivo a hábitos saudáveis.


parentes – refere-se à qualidade de vida em família, à harmonia que existe entre os membros, à afetividade, ao toque e à validação. Esse pilar analisa sua relação com pais e irmãos. Tem a ver também com a capacidade de perdoar e conviver amorosamente, apesar das diferenças pessoais. Importante ressaltar que a vida amorosa e matrimonial refere-se ao pilar conjugal, e não ao pilar parentes.


conjugal – este pilar retrata a harmonia e o amor existentes entre um casal: o nível de diálogo, afetividade, respeito, compreensão, flexibilidade, dedicação, além da quantidade e qualidade do sexo e da capacidade de fazer o outro feliz sem que haja cobrança por isso. Uma forma mais objetiva de analisar esse pilar é a capacidade de tocar o cônjuge, olhar nos olhos, abraçar e dialogar sem que haja cobranças e acusações. Se você não tiver um relacionamento amoroso, avalie como se sentiria nessa situação.


filhos – refere-se ao relacionamento com os filhos. Avalia a qualidade e a quantidade de tempo dedicado, de amor comunicado, de toque, de beijo e de atenção. Caso você não tenha filhos, o que deve ser avaliado é como você se sente diante desse fato.


social – este pilar reflete a qualidade e a quantidade das amizades e interações sociais, avalia a profundidade, intimidade, confiança e maturidade dos relacionamentos. Esse quesito também tem a ver com a existência de um hobby, ou seja, de uma atividade praticada em momentos de lazer, com o objetivo de descontrair e descarregar as tensões do dia a dia. Muitas vezes, pessoas sem equilíbrio de vida dedicam excessivo esforço e tempo a essa área como estratégia para não olhar para sua vida como um todo ou para fugir de si mesmas e de suas dores. Lembre-se de que todo exagero é sinal de uma debilidade emocional. Quantas pessoas você conhece que precisam sair praticamente todos os dias para a balada, para a festa, para a bebedeira, e, mesmo com toda essa “diversão” desenfreada, não são felizes?


saúde – refere-se ao estado de saúde, vitalidade e disposição física do indivíduo. Nesse quesito, avalia-se também preparo físico, energia, flexibilidade e ausência de dores, nível de obesidade e de limitações físicas. A forma e a aparência física do corpo finalizam a análise desse pilar. A atividade física e a qualidade da dieta são também bons indicadores. SERVIR – este pilar refere-se à sua capacidade de enxergar a necessidade dos outros. Além disso, avalia quanto realmente você tem se dedicado à caridade e à ajuda ao próximo em suas necessidades tanto de sobrevivência quanto espirituais e psicológicas.


intelectual – este pilar avalia a sua dedicação em adquirir conhecimento por meio de leituras, cursos, seminários etc., e a sua capacidade de colocar tudo isso em prática.


financeiro – retrata a sua relação com o dinheiro – não apenas quanto ganha, mas também como gasta e quanto poupa ou investe. De forma geral, esse pilar pode ser orientado pelo balancete pessoal, ou seja, o resultado do ato de subtrair as dívidas e passivos do patrimônio líquido e dos ativos. Se a diferença é positiva, o pilar financeiro está em boas condições e a nota tende a ser igualmente positiva. Este pilar também é analisado pelo fluxo de caixa, ou seja, a diferença entre recebimentos e ganhos efetivos mensais e despesas e contas a pagar no período. Se o dinheiro que sobra dessa equação é suficiente para doar, poupar e investir, a nota tende a ser alta. Mas se os gastos mensais consomem tudo que você ganha, a nota será mais baixa.


profissional – este pilar se relaciona com a carreira profissional, o crescimento e o nível de desempenho do ponto de vista da empresa, dos fornecedores e dos clientes. Deve ser avaliado também pelos resultados gerados por você, desde que possam ser mensurados. Quanto melhor sua avaliação e quanto maiores forem os resultados, maior a sua nota.


emocional – este pilar é avaliado pelo equilíbrio de todos os outros pilares e também pela alegria de viver a própria vida. Pode ser definido, muitas vezes, pela maneira como você acorda de manhã e pelo entusiasmo e alegria que você tem ao se deparar com a vida e com os desafios diários. Este pilar é avaliado também pelo nível de ansiedade, angústia e depressão. Sua falta de controle emocional é igualmente refletida por atitudes extremadas, destrutivas e não ecológicas. No Coaching Integral Sistêmico, entendemos como ecológico aquilo que faz bem a você e a quem você ama. Uma ação não ecológica é, por exemplo, decidir trabalhar mais horas, mesmo sabendo que isso pode prejudicar sua saúde.
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