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Introdução

Então o anjo me mostrou o rio da água da vida que, claro como cristal, fluía do trono de Deus e do Cordeiro, no meio da rua principal da cidade. De cada lado do rio estava a árvore da vida, que frutifica doze vezes por ano, uma por mês. As folhas da árvore servem para a cura das nações. Já não haverá maldição nenhuma (Apocalipse 22:1-3).

Eu sou a videira; vocês são os ramos. Se alguém permanecer em mim e eu nele, esse dará muito fruto; pois sem mim vocês não podem fazer coisa alguma (João 15:5).

Jesus é a Árvore da vida que carrega em si folhas de cura. Quando permanecemos nele, somos curadas, nutridas e capacitadas a gerar frutos e folhas que transmitam a cura e o amor de Cristo aos outros.

O Devocional Saradas para Sarar nasceu com o propósito de guiá-la em uma jornada de cura e fortalecimento espiritual. Este não é um livro apenas de reflexões, mas um convite diário a uma caminhada de intimidade com o Pai celestial, onde você será convidada a refletir sobre sua vida, suas dores e sobre o amor restaurador de Deus.

Ao longo desta jornada de 365 dias, você encontrará versículos bíblicos que servirão como lâmpadas para os seus pés, reflexões que falarão ao seu coração, orações que abrirão o caminho para um diálogo sincero com Deus e alguns exercícios terapêuticos que ajudarão na cura emocional.

Que este devocional seja para você um bálsamo diário, um lembrete constante do cuidado de Deus e uma fonte de fortalecimento para enfrentar os desafios da vida com confiança e fé. Enquanto você trilha este caminho de restauração, vai perceber que Deus não a cura para que você apenas sinta alívio ou paz interior, mas para que, através da sua cura, você seja uma fonte de vida para outras pessoas.

Deixe este livro transformar seu coração diariamente e caminhe mais perto do seu Pai celestial, descobrindo cura, propósito e força para viver com plenitude.

Preciso compartilhar duas informações finais importantes. Primeira: este devocional não substitui sua leitura bíblica; ele serve como um incentivo para você iniciar seu tempo de devoção. Continue seguindo seu plano de leitura bíblica normalmente e utilize este material como um suporte adicional para o seu crescimento espiritual e emocional. Segunda: ele foi projetado para ser um companheiro flexível em sua jornada, com meditações numeradas de 1 a 365. Assim, você pode iniciá-lo em qualquer época do ano e avançar em seu próprio tempo. Simplesmente comece na primeira página e siga a ordem numérica, usando o espaço fornecido para datar cada leitura e personalizar sua experiência.

Minha oração e desejo ao finalizar este devocional reflexivo é que, a cada dia deste ano, você receba uma porção de fé, cura, paz e encorajamento. Que você se sinta abraçada, acolhida e amparada por seu Pai Celestial, através do amor revelado por seu Filho amado, Jesus Cristo!

Com carinho,

Roberta Sara
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Novos começos

Esqueçam o que se foi; não vivam no passado. Vejam, estou fazendo uma coisa nova! (Isaías 43:18-19a, NVI).

Oinício de um novo ano traz consigo a oportunidade de recomeçar, de abrir portas para novas experiências e deixar para trás o que não nos serve mais. É como uma página em branco, pronta para ser preenchida com sonhos, metas e momentos de alegria. Que tal abraçar esse presente e permitir que Deus nos guie por caminhos de esperança e renovação?

Imagine o que pode acontecer quando entregamos nossos planos nas mãos daquele que nos ama incondicionalmente. Deus tem coisas incríveis preparadas para nós, e tudo o que precisamos fazer é confiar e dar o primeiro passo. Deixe a luz dele iluminar cada área da sua vida, trazendo clareza e propósito para cada decisão.

Neste ano, vamos nos permitir sonhar mais alto, amar mais profundamente e sorrir com mais frequência. Vamos cultivar a gratidão pelos pequenos e grandes momentos, reconhecendo a bondade de Deus em cada detalhe. Afinal, cada novo dia é uma chance de crescer, aprender e nos aproximarmos mais do nosso Criador.

Que possamos encarar os desafios com coragem e celebrar as conquistas com alegria. Lembre-se de que não estamos sozinhas nessa jornada; Deus caminha ao nosso lado, nos fortalecendo e enchendo nosso coração de paz. Com Ele, o impossível se torna possível, e os nossos sonhos ganham vida. Estaremos juntas em cada uma das 365 reflexões deste devocional e creio desde já que a sua primeira porção de cura já foi liberada!

Confie que os planos de Deus para sua vida são extraordinários, e cada novo dia traz consigo a chance de recomeçar com propósito. Que este seja o início de uma jornada marcada por alegria, crescimento e realizações que reflitam o cuidado de Deus!

Feliz nova VOCÊ!

O futuro pertence àqueles que acreditam na beleza de seus sonhos.
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Senhor, agradeço-te por este novo ano que se inicia. Entrego em tuas mãos os meus planos e sonhos, confiando que tu tens o melhor para mim. Guia-me pelos teus caminhos e renova em mim a esperança e a alegria. Amém.
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Comece certo

As tuas mãos me fizeram e me formaram; dá-me entendimento para aprender os teus mandamentos (Salmos 119:73).

Oinício de um novo ano é a oportunidade perfeita para renovar nosso relacionamento com Deus. Talvez você sinta a necessidade de um novo nascimento espiritual, assim como Nicodemos perguntou a Jesus: “Como alguém pode nascer de novo?” (João 3:4). Jesus nos ensina que é preciso nascer do Espírito para vivermos uma transformação verdadeira.

Assim como um bebê precisa ser alimentado para crescer, nós também precisamos nos nutrir espiritualmente. Independentemente de quanto tempo estamos na fé, sempre há espaço para conhecer mais a Deus. Às vezes, é necessário abandonar conhecimentos prévios e nos aproximarmos da Bíblia com humildade, dispostas a aprender desde o início.

Aprendemos pela repetição. Quanto mais lemos a Palavra, mais natural se torna esse hábito. No início pode ser difícil, mas o Espírito Santo nos ajuda a entender e ilumina nosso caminho.

Se você já se sentiu incapaz de compreender as Escrituras, não desanime. Persevere e peça ao Espírito Santo sabedoria. Com o tempo, sua compreensão aumentará e sua vida será transformada pela Palavra de Deus.

Aproveite este começo de ano para criar o hábito de ler a Bíblia diariamente, mesmo que por 15 minutos. A leitura da Palavra alimenta nossa alma e nos aproxima de Deus. Comprometa-se e veja como isso influenciará positivamente sua maneira de pensar e agir.

Imagine que, por algum motivo, a Bíblia foi extinta e está sendo reescrita utilizando a memória e o conhecimento de cada filho de Deus. Quanto você poderia contribuir com essa escrita com base na prática da sua leitura diária?
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Espírito Santo, dá-me sabedoria para entender tua Palavra e entendimento para aprender e crescer em conhecimento.

3

Mudança de mentalidade

Não imitem o comportamento e os costumes deste mundo, mas deixem que Deus os transforme pela renovação da sua mente, para que possam experimentar a boa, agradável e perfeita vontade de Deus (Romanos 12:2).

Não pense que será fácil. Como diz uma amiga minha: de Fácil na vida, só vem o “F”. Existe uma batalha constante em nossa mente. Muitas de nossas atitudes são automáticas, baseadas em padrões de pensamento construídos ao longo dos anos por experiências pessoais, relacionamentos e estímulos diversos. Pensamentos geram sentimentos, que levam a comportamentos.

Se você deseja uma mudança de vida e quer viver um ano realmente novo, com novos hábitos, precisa começar mudando sua mentalidade, pois ela influencia significativamente seu comportamento. Toda mudança exige esforço porque nosso cérebro prefere a zona de conforto. É natural resistirmos ao novo, mas é necessário para crescermos.

A melhor maneira de transformar a mente é conectando-a ao Espírito de Deus, enchendo-se da sua Palavra e selecionando cuidadosamente os estímulos que recebemos. Tudo o que consumimos influencia nossa maneira de pensar, sentir e agir. A Bíblia diz que “a boca fala do que está cheio o coração” (Mateus 12:34). Se nosso coração estiver cheio da Palavra de Deus, nossas palavras e ações refletirão isso.

O coração representa a alma. Redes sociais, entretenimento, conversas, livros — tudo entra em nossa mente, muitas vezes de forma inconsciente, influenciando-nos pela cultura e padrões que repetimos em nossa vida. Por isso, é importante alimentar nossa mente com o que edifica e nos aproxima de Deus.

Assim como velhos hábitos foram formados por repetições, serão necessárias muitas repetições para inserir novos hábitos. Repita intencionalmente seu tempo devocional com Deus diariamente, preferencialmente no mesmo horário. Assim, seu cérebro registrará essa ação como um novo hábito mais rapidamente.

Precisamos atualizar nossa forma de pensar, assim como um celular atualiza seu sistema operacional.
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Senhor, ajuda-me a desconstruir velhos hábitos e inserir práticas saudáveis, como a leitura da tua Palavra. Guia-me a escolher estímulos que gerem pensamentos e ações mais saudáveis.

4

Escolha seus pensamentos

Concentrem-se em tudo que é verdadeiro, tudo que é nobre, tudo que é correto, tudo que é puro, tudo que é amável e tudo que é admirável. Pensem no que é excelente e digno de louvor (Filipenses 4:8).

Você já parou para pensar no poder que seus pensamentos têm sobre a sua vida? Que tal imaginar sua mente como uma prateleira cheia de opções, onde você pode escolher quais pensamentos vai levar consigo? J.B. Carvalho, em seu livro Metanoia, nos convida a “escolher nossos pensamentos como quem escolhe produtos numa prateleira”. Muitas vezes, não nos damos conta do que estamos pensando e acabamos acolhendo todo tipo de pensamento que surge em nossa mente.

Martinho Lutero disse: “Não podemos impedir que os pássaros voem sobre nossas cabeças, mas podemos impedir que façam ninho nelas”. Não podemos evitar que pensamentos ruins apareçam, mas podemos decidir se vamos alimentá-los ou descartá-los. Deus nos deu esse poder de escolha.

Grande parte de nossos pensamentos opera no piloto automático. Por isso, é essencial avaliar a natureza e a origem daqueles que nos deixam tristes, irritadas ou ansiosas. Precisamos exercitar continuamente o controle sobre nossa mente, escolhendo focar no que é bom e edificante. Isso exige prática e atenção, mas os resultados valem a pena.

O Dr. Augusto Cury, renomado psiquiatra cristão, nos ensina a duvidar, criticar e questionar nossos pensamentos. Essa é uma ferramenta poderosa para impedir que ideias negativas criem raízes em nossa mente. Ao praticar isso, evitamos que “os pássaros façam ninho” em nossos pensamentos.

Assim como selecionamos cuidadosamente o que consumimos fisicamente, devemos ser intencionais com o que alimenta nossa mente. Ao encher nossos pensamentos com a Palavra de Deus e coisas positivas, fortalecemos nossa mente contra ataques e permanecemos firmes na fé. Lembre-se de que a renovação da mente é um processo contínuo e diário, que requer dedicação e perseverança.

Alimente sua mente com pensamentos positivos e veja a vida florescer ao seu redor.
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Pai amado, agradeço por me dares a capacidade de escolher meus pensamentos. Ajuda-me a focar no que é bom e verdadeiro, enchendo minha mente com a tua paz e alegria. Que meus pensamentos reflitam o teu amor em tudo que eu fizer.
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Pense alto

Pensem nas coisas do alto, e não nas coisas da terra (Colossenses 3:2).

Você já parou para refletir sobre o que tem ocupado seus pensamentos? Nossos pensamentos influenciam nossos sentimentos, atitudes e a forma como interpretamos as situações ao nosso redor. Que tal direcionar nossa mente para as coisas do alto, enchendo-a com a esperança, a alegria e a paz que vêm de Deus?

Há dias em que parece que uma nuvem paira sobre nós, trazendo preocupações e ansiedades. Mas podemos escolher focar nos pensamentos que edificam. Quando nossa mente tende a se preocupar com as impossibilidades, podemos nos lembrar do poder infinito do nosso Deus Altíssimo, que torna o impossível possível.

A melhor maneira de pensar nas coisas do alto é criando um “arquivo” em nossa mente, alimentado diariamente pela Palavra de Deus. Se você ainda não tem o hábito de ler a Bíblia diariamente, que tal começar agora? Os evangelhos do Novo Testamento são um ótimo ponto de partida para conhecer mais sobre Jesus e seu amor por nós.

Para tornar esse momento ainda mais especial, tenha um caderninho para anotar insights e versículos que tocam seu coração. Não se preocupe com a quantidade, mas com a qualidade do tempo que você passa com Deus. Mesmo que seja um versículo por dia, permita que ele fale profundamente ao seu coração.

Outra dica é ler um capítulo de Provérbios por dia, correspondendo ao dia do mês. Esse livro está repleto de sabedoria para nossas vidas. E antes de cada leitura, lembre-se de orar, pedindo ao Espírito Santo que lhe conceda entendimento e revele o que Deus quer falar ao seu coração.

Você colhe resultados do que faz, e não apenas do que planeja fazer.
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Espírito Santo de Deus, ajuda-me a ser intencional na minha leitura bíblica diária. Abre meu entendimento para compreender o que tu queres ministrar ao meu coração. Enche minha mente com pensamentos do alto e renova-me a cada dia.
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Cuide do que você vê

Seus olhos são como uma lâmpada que ilumina todo o corpo. Se seus olhos forem bons, todo o seu corpo será cheio de luz (Lucas 11:34).

Você já percebeu como o que vemos influencia nossa vida? A frase “os olhos são a janela da alma” nos lembra disso. A psicologia diz que grande parte dos estímulos que recebemos entra pela visão e audição. Tudo o que contemplamos ajuda a formar nossos conceitos, desejos e ideias.

Neste início de ano, que tal prestarmos mais atenção ao que vemos e ouvimos? Se queremos um ano diferente, precisamos escolher estímulos que nos edificam e inspiram. Jesus nos ensina que quando nossos olhos são bons, todo o nosso ser se enche de luz.

Pense nas coisas maravilhosas que você pode contemplar: a beleza da natureza, um sorriso sincero, palavras de encorajamento, músicas que elevam a alma. Ao escolhermos focar no positivo, alimentamos nosso espírito com alegria e esperança. Vamos refletir: o que temos assistido e ouvido nos aproxima de Deus e nos faz bem?

Hoje temos à disposição uma infinidade de conteúdos ao alcance das mãos. Podemos optar por filmes inspiradores, mensagens edificantes, livros que nos fazem crescer. Em um mundo onde ser influenciador se tornou comum, podemos escolher ser influenciadas por aqueles que refletem os princípios de Cristo.

Que tal fazermos uma seleção consciente do que entra pelos nossos olhos e ouvidos? Assim, encheremos nosso coração de luz e nossa vida refletirá essa luminosidade. Vamos juntas cultivar um ambiente positivo ao nosso redor, impactando não só a nós mesmas, mas também as pessoas que amamos.

Suas escolhas definem seu destino.
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Senhor, agradeço a oportunidade de escolher o que vejo e ouço. Dá-me discernimento para buscar conteúdos que edifiquem e me aproximem de ti. Ajuda-me a encher minha mente com o que é bom e agradável aos teus olhos.

7

A importância do descanso

Então, no sétimo dia, Deus já havia concluído a obra que realizara, e nesse dia descansou (Gênesis 2:2).

Em meio à agitação do nosso cotidiano, com tantas tarefas e metas, é fácil esquecer o valor do descanso. Vivemos em uma era em que estar sempre ocupada parece ser a norma, mas Deus nos mostra, desde a criação, a importância de pausar e renovar nossas forças. Que tal seguirmos esse exemplo e permitirmos momentos de tranquilidade em nossas vidas?

Descansar não é apenas dormir ou ficar sem fazer nada; é cuidar de nós mesmas em todas as áreas. Existem diversos tipos de descanso que podem trazer alegria e renovação1: físico (relaxar o corpo), mental (acalmar a mente), sensorial (desconectar de estímulos digitais), criativo (inspirar-se na natureza), emocional (expressar sentimentos através da oração ou escrita), social (compartilhar momentos com pessoas queridas ou consigo mesma) e espiritual (aprofundar a conexão com Deus).

Escolha o descanso que mais a revitaliza. Ler um bom livro, caminhar ao ar livre, ouvir músicas que nos inspirem ou simplesmente apreciar a beleza ao nosso redor são maneiras simples e eficazes de recarregar as energias. Pequenas pausas podem fazer uma grande diferença no nosso bem-estar e na forma como enfrentamos os desafios.

Lembre-se de que descansar também é um ato de confiança em Deus. Quando entregamos a Ele nossas preocupações e permitimos que cuide de nós, encontramos paz e renovação. Assim como Deus descansou no sétimo dia, podemos nos permitir esse tempo para nos revigorar e nos preparar para as bênçãos que Ele tem reservado.

Descanse em Deus e permita que Ele renove suas forças para o caminho à frente.
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Senhor, agradeço a dádiva do descanso. Ajuda-me a identificar as áreas em que preciso pausar e renovar minhas forças. Que eu possa confiar em ti e encontrar paz na tua presença.
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Desenvolva a escrita

Agora vá e escreva estas palavras; registre-as num livro (Isaías 30:8a).

Odiário de reflexão, ou caderno do autoconhecimento, nos ajuda a identificar comportamentos que precisam ser revistos, mudados ou eliminados, além de reconhecer nossos pontos fortes e áreas em que já rompemos. Para fazer o seu, sugiro usar um caderno de 10 matérias, destinando 2 matérias para cada área: Áreas a Romper, Áreas Rompidas, Orações, Devocional e Gratidão.

Na seção Áreas a Romper, escreva sobre sentimentos e comportamentos que a fazem se sentir fraca diante de situações ou desafios. Anote quando e diante de quem se sente fragilizada, coisas que gostaria de mudar em si mesma, coisas que não gosta ou até “não suporta” em você. Após escrever, ore para que Deus a ajude a superar essas áreas. Já na parte de Áreas Rompidas, registre sempre que sentir que passou de fase, superou um desafio ou rompeu em alguma área anotada anteriormente. Isso a encorajará ao ver seu próprio progresso.

O Diário de Oração pode incluir pedidos por você e por outras pessoas. É gratificante ver, após algum tempo, como nossas orações foram respondidas ou perceber o quanto evoluímos e amadurecemos, entendendo que se Deus não deu ou não abriu a porta, é porque esse não era o caminho. Na seção do Devocional, anote tudo o que sentir que Deus falou ao seu coração, seja por meio da Bíblia, mensagens, canções, livros, pessoas ou situações.

Por fim, a parte da Gratidão serve para você anotar tudo pelo que se sente grata diariamente (ou semanalmente, se o tempo for corrido). Rever essas anotações fortalece nossa fé e nos lembra da bondade de Deus em nossas vidas.

Quem não tem costume de refletir e ajustar ações, não alcança nenhuma mudança de vida.
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Jesus, creio que este recurso me auxiliará a ser mais parecida contigo, pois me ajudará a trabalhar minhas emoções de maneira mais organizada. Peço que teu Espírito Santo me ajuda a ser disciplinada em minha escrita e que me leve a revê-lo sempre que o Senhor quiser falar ao meu coração.
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Receita da felicidade

Como são felizes os que obedecem aos seus estatutos e de todo o coração o buscam! (Salmos 119:2).

Muitas pessoas procuram a felicidade em coisas materiais, relacionamentos, conquistas ou status. Mas a verdadeira felicidade não está nas coisas externas, e sim dentro de nós. Ela não é um destino a ser alcançado, mas uma jornada de obediência e busca sincera por Deus ao longo da vida.

Quanto mais perseguimos essas coisas como fonte de alegria, mais nos distanciamos da felicidade que vem do Senhor. Não estou dizendo que não possamos desfrutar dessas bênçãos, mas não devemos atrelar nossa felicidade a elas. Se colocarmos algo além da presença de Deus como centro da nossa alegria, corremos o risco de idolatrar nossos próprios desejos.

O versículo de hoje nos oferece uma receita simples para a felicidade: obedecer aos estatutos de Deus e buscá-lo de todo o coração. Isso significa dedicar tempo para conhecê-lo melhor, ler sua Palavra, orar e aplicar seus ensinamentos em nossa vida diária. Quando fazemos isso, experimentamos uma alegria profunda e duradoura que não depende das circunstâncias.

Para praticar essa receita, é importante estabelecer momentos diários de comunhão com Deus. Passe tempo em oração, medite nas Escrituras, louve e adore ao Senhor. Ao alinhar nossos pensamentos e ações com a vontade dele, encontramos propósito e satisfação genuína. A felicidade torna-se então um estado contínuo, resultado de um relacionamento profundo com o nosso Criador.

Que possamos fazer da presença de Deus a base da nossa felicidade, confiando que Ele nos guia e supre todas as nossas necessidades. Assim, experimentaremos a verdadeira alegria que só Ele pode proporcionar.

A presença de Deus em nossa vida é a base segura para a verdadeira felicidade.
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Senhor, ajuda-me a trilhar o caminho da verdadeira felicidade, obedecendo aos teus estatutos e buscando-te de todo o coração. Dá-me ânimo para dedicar tempo a ti e praticar o que ensinas. Que minha alegria esteja em ti, e não nas coisas passageiras deste mundo. Amém.
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Caminho da felicidade

Como é feliz aquele que teme o Senhor, que anda em seus caminhos! (Salmos 128:1).

Por muitos anos, acreditei que a felicidade estava no futuro: “Ah! quando eu tiver tal coisa, quando me casar, tiver filhos, me formar, conquistar minha casa ou carro, abrir um negócio, realizar meu sonho…”

Também pensei que a felicidade estava no passado: “Quando trabalhava em tal lugar, morava em tal cidade, tinha mais recursos financeiros, podia comprar tal coisa, quando era solteira…”

Mas Deus me ensinou que a verdadeira felicidade está nas coisas simples da vida: no abraço apertado de alguém que você ama, no “eu te amo” dito com sinceridade, no leite com chocolate ou café quentinho, no doce trazido com carinho, no copo de água refrescante em dias de calor, no banho relaxante depois de um longo dia, no pijama confortável e na sua cama e travesseiro que a abraçam de um jeito especial. Está no sorriso sincero, na gargalhada espontânea, no olhar amoroso, no perdão dado ou recebido, no gesto de carinho, nas conversas longas com amigos e nos encontros familiares.

A felicidade também está em ajudar pessoas, em ver a resposta de uma oração que só Deus sabia, na ação de amor-próprio, na busca por mais de Deus e na gratidão genuína pelas pequenas coisas. Está na contemplação da natureza — árvores, flores, o mar, o céu, os pássaros. Também está no suspiro profundo em dias cansativos e no sussurro suave de Deus em momentos de desânimo, quando Ele renova nossa esperança e nos fortalece.

Que possamos valorizar essas pequenas coisas que fazem toda a diferença e reconhecer a presença de Deus em cada detalhe da nossa vida. Ao caminharmos em Seus caminhos e seguirmos Seus ensinamentos, encontraremos a felicidade verdadeira que tanto buscamos.

As melhores coisas da vida não são coisas. São pessoas, lembranças e momentos!
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Perdoa-me, Pai, por ter buscado a felicidade em outros lugares e pessoas, e não na tua presença e em teus caminhos. Perdoa-me por ser insatisfeita e ingrata, por não ver quantas coisas boas ocorrem na simplicidade do cotidiano da minha vida. Ajuda-me a ser feliz com as pequenas coisas da vida.
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Seja feliz

Você desfrutará o fruto de seu trabalho; será feliz e próspero (Salmos 128:2).

Muitas vezes, permitimos que o medo de ser feliz tome conta de nossos pensamentos, como se a felicidade fosse algo que não merecemos ou que poderia desaparecer a qualquer momento. Talvez você tenha enfrentado dificuldades, provações ou momentos de tristeza, e por isso sinta que a alegria é sempre passageira. No entanto, Deus nos chama para viver em plenitude e nos convida a desfrutar da felicidade que Ele nos oferece todos os dias, independentemente das circunstâncias.

Não precisamos temer a felicidade. Comentários como “Tá podendo, hein?” ou “Nunca tive essa chance” podem nos fazer sentir culpados por nossas conquistas, mas é importante lembrar que ninguém conhece as batalhas que travamos para chegar até aqui. Cada pessoa enfrenta suas próprias lutas e desafios e as bênçãos que recebemos são fruto do nosso esforço e, acima de tudo, da graça de Deus em nossas vidas.

Deus deseja que celebremos os frutos do nosso trabalho com gratidão e alegria. Ele nos abençoa com momentos de paz, felicidade e prosperidade. Não há razão para se sentir culpada por estar vivendo uma estação de colheita e vitória.

Jesus nos prometeu uma vida abundante, cheia de momentos de celebração e gratidão. Quando deixamos que a culpa ou o medo roubem nossa alegria, estamos negando o presente que Deus nos deu. É hora de abraçar esses momentos com gratidão, sem nos compararmos aos outros ou nos sentirmos inferiores.

A vida tem altos e baixos e se hoje você está colhendo os frutos de seu trabalho e dedicação, celebre! Deus preparou esse tempo para você. Você merece viver essa alegria sem culpa, desfrutando plenamente de cada bênção que Ele derramou sobre sua vida.

Se lutássemos para nos manter felizes na mesma intensidade que lutamos para permanecer infelizes, seríamos, de fato, mais felizes.
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Pai, agradeço-te por todas as bênçãos que me tens concedido. Peço-te que retires todo medo ou culpa do meu coração por estar prosperando. Reconheço que isso vem de ti, e sou grata por tudo.
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Seja intencional

Ouçam, meus filhos, a instrução de um pai; estejam atentos, e obterão discernimento (Provérbios 4:1,2).

Quantas vezes sentimos falta de acessar redes sociais, saborear algo gostoso ou fazer uma viagem? Agora, pare e pense: quando foi a última vez que você realmente sentiu falta de passar um tempo com Deus e ler sua Palavra? Muitas vezes, nos deixamos levar por distrações momentâneas, mas é importante lembrar que o nosso tempo com Deus deve ser intencional e mais valioso do que qualquer outra coisa.

Nosso cérebro tende a buscar atividades que trazem recompensas rápidas, como as redes sociais. Elas oferecem prazer imediato, mas não nos preenchem de forma duradoura. Quando nos dedicamos à Palavra de Deus, encontramos algo muito mais profundo e significativo. A Bíblia nos guia, consola, ensina e transforma. Ao estudá-la com sinceridade, encontramos respostas e direções que superam as distrações do cotidiano.

Por isso, aproveite este início de ano para criar o hábito de ler a Bíblia. Dedicar apenas 15 minutos por dia à leitura da Palavra de Deus pode trazer grandes mudanças em sua vida. Antes de começar, faça uma oração pedindo discernimento ao Espírito Santo e, enquanto lê, anote em um diário o que Deus está falando ao seu coração. Essas pequenas ações podem abrir caminho para transformações maiores.

Além disso, lembre-se de que não basta apenas ler a Bíblia; é fundamental colocar o que aprendemos em prática. A ação é o complemento essencial da sabedoria. Quanto mais aplicamos os ensinamentos da Palavra, mais crescemos espiritualmente e nos aproximamos de Deus.

Se você adotar esse plano ao longo do ano, verá uma transformação notável. Você terminará o ano muito mais sábia, fortalecida e com uma fé renovada.

Se você começar hoje, amanhã terá dado um passo que seja.
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Espírito Santo, ajuda-me a compreender e aplicar a tua Palavra em minha vida.
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O poder da oração

De manhã ouves, Senhor, o meu clamor; de manhã te apresento a minha oração e aguardo com esperança (Salmos 5:3).

Aoração tem o poder de iluminar nossa mente, trazer paz ao coração, desfazer dúvidas e fortalecer nossa fé. Quando nos dirigimos a Deus em oração, estamos declarando que dependemos dele e confiamos em sua sabedoria para nos guiar. Não importa o quão grande seja o desafio, podemos sempre orar antes de tomar qualquer atitude, sabendo que Ele nos escuta.

Muitas vezes, deixamos a oração como última opção. Quando tudo parece falhar, então dizemos: “Agora só me resta orar”. Mas, na verdade, a oração deveria ser nossa primeira escolha, pois é através dela que encontramos direção e forças para enfrentar qualquer situação. Deus nos convida a buscá-lo de forma constante, sabendo que Ele é a solução antes mesmo de tentarmos por nós mesmas.

Aprendi, ao longo da minha jornada de vida, que tudo começa e termina com a oração. Começa porque é através dela que tocamos o coração de Deus, e termina porque Ele responde com o melhor, no tempo perfeito. Quando colocamos nossas necessidades nas mãos do Senhor, entregamos nossas limitações e confiamos no seu poder para fazer o que nós não podemos.

A prática diária da oração nos aproxima de Deus e nos torna mais sensíveis às suas orientações. É nesse diálogo com o Pai que encontramos a paz e a certeza de que Ele está no controle de tudo. O salmista nos ensina a clamar a Deus e a esperar com esperança, sabendo que Ele está agindo por nós.

Lembre-se: a oração é a chave que abre as portas das bênçãos de Deus. Clame com fé e espere com confiança!

A oração deve sempre ser o nosso primeiro recurso, e não o último!
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Senhor, perdoa-me por todas as vezes que deixei a oração como último recurso. Ajuda-me a lembrar que dependo de ti em tudo, e que tu és a solução para qualquer desafio que eu enfrentar.
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Cansada de esperar

A esperança adiada faz o coração ficar doente, mas o desejo realizado enche o coração de vida (Provérbios 13:12, NTLH)

Esperar por algo que desejamos profundamente pode ser uma jornada desgastante. Talvez você esteja aguardando por uma mudança, uma resposta ou uma realização que parece nunca chegar. A verdade é que quando a espera se prolonga, ela pode nos deixar desanimadas, afetando tanto nosso coração quanto nossa disposição. Mas a boa notícia é que, em meio à espera, Deus é nossa fonte de esperança e renovação.

A espera pode muitas vezes parecer solitária e, em alguns casos, até injusta. Sentimos como se estivéssemos lutando contra um muro invisível, sem entender por que as coisas não acontecem como esperávamos. No entanto, é importante lembrar que mesmo que não entendamos o “porquê”, Deus está no controle. Ele usa esses momentos para nos fortalecer e nos ensinar a confiar plenamente em seus planos.

Talvez você se sinta cansada, sem forças para continuar. Nesse momento, a chave é buscar o Senhor de todo o coração. A oração, o descanso e a meditação na Palavra de Deus são fontes de renovação para a alma cansada. Deus promete que, no tempo certo, Ele trará a resposta e cumprirá os desejos do nosso coração. Enquanto isso, é fundamental cuidar de si mesma, tanto física quanto emocionalmente, e manter viva a esperança.

Lembre-se de que a espera não dura para sempre. A vitória e a realização virão, e todo o desgaste da espera será recompensado. O segredo é perseverar, manter a fé viva e confiar que Deus está trabalhando em seu favor, mesmo quando você não consegue ver.

A fé deve andar de mãos dadas com a esperança e a perseverança.
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Senhor, estou cansada de esperar, mas confio em ti. Renova minhas forças, minha fé e minha esperança. Que eu nunca desista, e que o teu tempo se cumpra na minha vida.
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Mal começou, e…

Aqui no mundo vocês terão aflições, mas animem-se, pois eu venci o mundo (João 16:33).

Às vezes o ano mal começa e já somos surpreendidas por desafios. Talvez você tenha recebido uma notícia preocupante, enfrentado uma perda, ou algo inesperado tenha abalado sua rotina, como um problema financeiro ou de saúde. Situações como essas podem nos deixar sem chão, e é fácil nos sentirmos desanimadas logo no início do ano, quando esperávamos recomeçar com novas energias.

Essas surpresas negativas têm o poder de abalar profundamente nossas emoções. Lembro de anos em que logo nas primeiras semanas de janeiro, minha família e eu enfrentamos grandes dificuldades. Parecia que os problemas vinham todos de uma vez, sem aviso, como se quisessem nos derrubar completamente. Foi um tempo de luta constante, onde as preocupações diárias e as notícias ruins se acumulavam. Nessas horas, a única saída era buscar forças no Senhor.

A verdade é que, embora as aflições façam parte da vida, não precisamos enfrentá-las sozinhas. Em momentos assim, aprendi a viver um dia de cada vez, me “apossando” de um lema poderoso amplamente utilizado em grupos de apoio e programas de recuperação, como o Alcoólicos Anônimos (AA): “Só por hoje!”. Esse princípio de focar no presente e confiar em Deus para superar cada dia foi o que me sustentou. Não havia respostas fáceis ou rápidas, mas havia a certeza de que Ele estava ao meu lado, me fortalecendo e dando ânimo para continuar.

Se você também está enfrentando dificuldades, lembre-se de que o mais importante é como lidamos com elas. A forma como reagimos aos problemas define a direção da nossa caminhada. Deus nos dá a força para enfrentar qualquer tempestade, e podemos confiar que, com Ele, venceremos.

Uma tempestade não tem o poder de afundar um barco. O que afunda é a quantidade de água que entra nele.
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Senhor, estou enfrentando dias difíceis, mas escolho confiar em ti. Fortalece-me para que eu encontre ânimo em tua Palavra e tua força.
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Não perca a esperança

Tu és o meu refúgio e a minha fortaleza, o meu Deus, em quem confio (Salmos 91:2).

Por natureza, temos muita dificuldade em esperar, e parece que Deus gosta de nos moldar através dessa espera. Se Ele age assim, é porque sabe que ela nos ajuda a amadurecer e a alinhar nossos desejos com o propósito certo. Muitas vezes, a espera revela o que é empolgação passageira e o que realmente faz parte dos nossos verdadeiros anseios. Já aconteceu de você querer muito algo e, depois de um tempo, perceber que o melhor foi aquilo não ter se realizado? Se Deus atendesse a todas as nossas orações quando pedimos, nossa vida seria um caos de desejos conflitantes!

Essa espera tem o poder de separar o que é passageiro do que é duradouro. O que Deus planejou para nós permanecerá em nosso coração, e se cumprirá no tempo certo.

A grande lição que aprendi é que Deus não nos deve nada. Ele já fez tudo por nós quando nos deu a salvação em Cristo. Aprendi a amá-lo e confiar nele, mesmo quando suas mãos parecem “vazias”. Aceitar o “não” de Deus sem explicações pode ser difícil, mas é transformador. Já passei por situações que pareciam não ter saída, mas Deus sempre mostrou que nada foge do Seu controle.

Se você está passando por uma fase difícil de espera, não perca a esperança. Continue buscando a presença de Deus, pois é ela que a sustentará. Mesmo que tudo pareça sem solução, confie: seu deserto vai passar. Assim como o meu passou, o seu também passará.

Pare de querer respostas para tudo. Simplesmente confie em Deus!
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Senhor, sei que não entendo tudo o que está acontecendo agora, mas confio em ti. Renova minha fé e me sustenta, pois sei que esse deserto vai passar.
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É só esperar acontecer

Por que você está tão abatida, ó minha alma? Por que está tão triste? Espere em Deus! Ainda voltarei a louvá-lo, meu Salvador e meu Deus! (Salmos 42:11).

Uma canção que sempre me traz consolo e esperança é Plano melhor, do grupo Renascer Praise. Em um trecho, ela diz: “É só esperar acontecer, é só continuar e não deixar que as lágrimas embacem o olhar, e não deixar que a tristeza tire a força do caminhar…”. Esse cântico já me sustentou em muitos momentos de dor e desânimo. Quando enfrentamos os “invernos” da alma, ansiamos pelo apoio de um amigo, familiar ou líder espiritual. Mas a verdade é que, por mais que nos amem, há momentos em que ninguém pode resolver o que estamos passando.

Há dias em que estamos desanimadas, tristes e angustiadas, sentindo-nos sozinhas e preocupadas. E, por experiência própria, posso afirmar: ninguém pode resolver seu problema, a não ser Jesus. Ele não apenas carrega nossos fardos, mas também nos guia, consola e fortalece para seguir em frente. Mesmo quando a solução não parece próxima, o Senhor renova nossas forças, encoraja nosso coração e, às vezes, usa alguém para nos enviar uma mensagem de ânimo, uma oração ou até uma canção.

A chave está em depender completamente de Deus, sem esperar que a solução venha de outra pessoa. Nos dias difíceis, ouça louvores, cante e escreva suas dores, assim como Davi fazia em seus salmos. Sempre que estou abatida, encontro consolo na música e na escrita. Muitas vezes, Deus transforma essas experiências pessoais em bênçãos que podem abençoar outras vidas.

Confie que Deus está trabalhando, mesmo quando você não vê. Ele é fiel para transformar cada lágrima em aprendizado, cada luta em vitória e cada espera em amadurecimento espiritual. No tempo certo, tudo se encaixará conforme o plano de Deus.

Faça o que você puder e confie que Deus fará o que você não pode.
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Senhor, confesso que estou desanimada e angustiada, sentindo o peso do silêncio. Ajuda-me a confiar plenamente em ti e a renovar minhas forças em tua presença. Que minha esperança seja fortalecida e que eu não perca a fé, mesmo diante das dificuldades.
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Nunca se esqueça

Se você parar de ouvir a instrução, meu filho, irá afastar-se das palavras que dão conhecimento (Provérbios 19:27).

Nosso cérebro tem a tendência de esquecer coisas que não ouve ou pratica com frequência. Precisamos, a todo tempo, reforçar os aprendizados. Por isso, meu conselho hoje para você é:

Não deixe de ler a Palavra de Deus e de buscar seu próprio alimento. Se você negligenciar a leitura da Palavra de Deus, pensará e agirá como o mundo age. Diariamente, somos bombardeadas com informações e estímulos de todos os lados. Se não tivermos a Palavra de Deus como um modelo padrão e exemplo para seguirmos, facilmente nos perderemos em meio às paixões terrenas.

Não deixe de ir à igreja e ouvir ensinamentos e instruções de pessoas escolhidas e preparadas por Deus para estarem ali.

Não deixe de falar e se relacionar com Deus – isso alimenta sua mente nessa conexão.

Não deixe de ouvir canções que sustentem e fortaleçam sua FÉ. As canções sempre dão uma energia extra.

Não deixe de ser grata todos os dias pela vida, saúde, família, salvação, alimento, provisão, proteção, amor, graça e misericórdia.

Não deixe de ouvir ou assistir a mensagens no YouTube durante a semana – ouça enquanto faz as tarefas de casa.

Não deixe de ler livros que abram sua mente e melhorem você enquanto pessoa em todas as áreas da sua vida: pessoal, emocional, espiritual, conjugal, familiar e profissional.

Não deixe de jejuar sempre que sentir que precisa afinar melhor seus ouvidos à voz do Senhor.

Desenvolva tempo de solitude e quietude na presença de Deus, refletindo sobre sua vida, ações, decisões, comportamentos, sentimentos.

Essas ações são o que eu chamo de kit cura, e elas mantêm sua mente conectada com Deus.

Nunca se esqueça do que SEMPRE deve ser lembrado e sempre se LEMBRE do que NUNCA deve ser esquecido.
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Pai, amo ouvir tuas instruções e reconheço a importância de estar sempre conectada à fonte, que é Jesus. Espírito Santo, ajuda-me a lembrar das ações que devo manter para nunca esquecer tuas palavras.
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Guarde energia

Marche uma vez ao redor da cidade […] no sétimo dia, marchem sete vezes […] e o muro da cidade cairá (Josué 6:3-5).

Você provavelmente conhece a história da queda das muralhas de Jericó. Esses versículos chamaram minha atenção para o processo que Deus utilizou para conduzir seu povo à vitória. Eles não gastaram toda a energia nos primeiros dias; ao contrário, o maior esforço foi necessário no último dia, quando marcharam sete vezes e deram um forte grito. Isso nos ensina a importância de administrar nossas forças ao longo da jornada.

Assim como corredores experientes guardam energia extra para a reta final de uma corrida, devemos aprender a usar nossas forças de maneira sábia. Já reparou como aqueles que começam a correr com tudo acabam desistindo antes da metade do percurso? Eu mesma nunca participei de uma corrida, mas ao assistir pela televisão, percebo que a estratégia faz toda a diferença. Os mais sábios mantêm um ritmo constante e deixam o melhor para o final.

Se você está enfrentando desafios em seu casamento, trabalho ou qualquer área da vida, use suas palavras e ações com moderação. Dê um passo de cada vez e guarde forças para os momentos decisivos. Em vez de gastar energia tentando convencer ou mudar situações imediatamente, dedique-se a declarar a Palavra de Deus sobre elas. Pense em como cada pequeno avanço diário representa uma volta ao redor da sua “muralha”, preparando-se para o momento da vitória final.

Não desista da sua caminhada. Continue dando as voltas necessárias em torno dos seus obstáculos e guarde fôlego para o “grito final” de triunfo. Muitas vezes, o maior esforço é exigido no final do processo, e é essencial estarmos preparadas. Mantenha-se equilibrada, perseverante e constante em suas ações, e você verá as muralhas das dificuldades caírem, em nome de Jesus.

Se Deus não autoriza você a fazer algo, não faça!
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Senhor Jesus, por favor, ajuda-me a ter sabedoria e discernimento para perceber as estratégias que estás me dando diante desta batalha. Ajuda-me a saber o que fazer a cada dia, para que eu não gaste todas as minhas energias no início e fique sem forças para o final da jornada.

20

Cultive a gratidão

Deem graças em todas as circunstâncias, pois esta é a vontade de Deus para vocês em Cristo Jesus (1Tessalonicenses 5:18).

Aneurociência já comprovou que a gratidão desperta neurônios e hormônios que produzem sensação de bem-estar em nós. Deus nos ensina a sermos gratos em todo tempo. Se você está buscando maneiras de fazer a vontade de Deus, aqui está uma oportunidade: ser grata. O versículo nos ensina que a gratidão é a vontade de Deus para nossa vida.

Quantas pessoas vivem insatisfeitas e caem na armadilha de comparar sua vida com a dos outros, simplesmente porque não praticam a gratidão diariamente. A gratidão alegra o coração e manda embora a insatisfação, a comparação e a inveja! Quando somos gratos, somos mais felizes.

Reflita sobre tudo o que Deus já lhe deu: vida, saúde, família, amigos, trabalho, alimento, amor, proteção, salvação, dons, habilidades, sonhos, e até mesmo as coisas materiais como casa, carro, roupas. Faça uma lista de tudo pelo que você é grata. Ao fazer isso, observe como o seu coração se enche de boas memórias e expressa a Deus essa gratidão no mesmo instante.

Imagine que sua vida é um jardim e que a gratidão é uma planta que precisa ser cultivada para dar frutos. Quando você expressa gratidão a Deus e às pessoas, está regando essa planta. Quanto mais você cultiva a gratidão, mais feliz e equilibrada emocionalmente você será.

Seja intencionalmente grata todos os dias. Isso abrirá portas para mais milagres em sua vida!

A gratidão abre portas para mais milagres!
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Pai, obrigada por tudo o que já fizeste por mim. Obrigada pela vida, saúde, família, e pelo sacrifício de Jesus. Espírito Santo, ajuda-me a ver tua mão nas pequenas coisas e a nunca deixar de ser grata.
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Prioridade

Busquem, em primeiro lugar, o reino de Deus e a sua justiça, e todas essas coisas lhes serão dadas (Mateus 6:33).

Ter um relacionamento verdadeiro e constante com Deus vai muito além de uma visita semanal à igreja. Embora a participação na igreja seja importante e enriquecedora, é essencial lembrar que nós, como indivíduos, somos a “igreja viva”. O Espírito Santo habita em cada uma de nós e devemos representar Cristo em todos os lugares, especialmente dentro de nossos lares.

Nosso maior alvo deve ser ter um relacionamento íntimo com Deus diariamente, buscando sua presença em tudo o que fazemos. Quando colocamos Deus em primeiro lugar, Ele nos ajuda a ser pessoas melhores: como filhas dele esposas, mães, amigas e profissionais. Ao priorizarmos Deus, começamos a perceber mais claramente onde precisamos ajustar nosso comportamento e nos tornamos mais sensíveis às necessidades dos outros.

Que tal desenvolver a prática de reservar, todos os dias, um tempo para estar a sós com Deus? Busque a Deus para além do ato religioso — desenvolva intimidade verdadeira. Ao se abrir para Deus, expondo suas falhas, sentimentos e lutas, você verá a profundidade de um relacionamento sem máscaras. Desde 2012, desenvolvi a prática de, todos os dias, acordar mais cedo do que meu horário habitual dos meus compromissos e tarefas para estar a sós com Deus. Sei que, se não priorizar esse tempo de conexão com o Senhor de maneira intencional, esse momento  não acontecerá devido às tantas demandas, compromissos e responsabilidades diárias.

Priorizar a busca por Deus requer entrega e confiança. Quando fazemos isso, podemos descansar na certeza de que Ele suprirá tudo o que precisarmos no tempo certo. Lembre-se: damos tempo de qualidade ao que realmente priorizamos, e só priorizamos aquilo que amamos.

Como está sua lista de prioridades? Quem ou o que está no topo da sua vida ou do seu dia?
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Pai, perdoa-me por não te priorizar diariamente. A partir de hoje, decido colocar-te em primeiro lugar, buscando a intimidade e a conexão contigo como a primeira ação do meu dia.
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Avalie suas conversas

Evite, igualmente, os falatórios inúteis e profanos, pois os que se entregam a isso avançarão cada vez mais na impiedade (2Timóteo 2:16).

Éimportante analisar as mesas de relacionamentos e rodas de conversa em que participamos. Que tipos de assuntos são discutidos? Eles estão alinhados com a “nova você” que Deus está formando? Se as conversas giram em torno de fofocas, críticas, reclamações, invejas ou maledicências, saiba que isso pode intoxicar seu coração e desviar seu foco dos princípios de Cristo.

Lembro que no início do meu processo de transformação uma das primeiras coisas que Deus me mostrou foi a necessidade de mudar minhas conversas. Eu era muito crítica, falava mal do meu marido e me colocava sempre como vítima. Infelizmente, eu gostava de participar de fofocas, como contar que alguém havia se separado. Percebi que falava sobre separação porque, no fundo, era algo que eu desejava para mim, devido às crises no meu casamento. Ao compartilhar essas histórias, alimentava o desejo de me separar também. Foi um processo doloroso, mas, com a graça de Deus, fui liberta e perdoada.

Lembro de orar sinceramente: “Espírito Santo, por favor, me ajude. Não quero mais pecar contra ti com minhas palavras. Sinalize-me se eu cair nessa armadilha novamente”. Pedi que Deus me alertasse de forma clara, e Ele o fez. Em uma conversa, enquanto eu falava mal de alguém, comecei a tossir tão forte que não conseguia mais falar. Lembrei da minha oração, pedi perdão e aprendi a lição. A transformação começou a partir do momento em que decidi abandonar essas conversas.

Deus nos dá a oportunidade de escolher o que alimentamos em nosso coração. Conversas poluídas afastam o que Ele tem de melhor para nós. Que possamos ser firmes em dizer “não” a conversas que nos desviam do propósito de Deus.

Não fale algo sobre alguém que você não diria se essa pessoa estivesse presente.

[image: image]

Espírito Santo, ajuda-me a ser firme e a dizer NÃO às conversas poluídas, críticas e fofocas. Revela ao meu coração tudo o que não agrada a ti para que eu não peque contra o Senhor.
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Conversa tem presença

As palavras de uma pessoa são águas profundas, e a fonte da sabedoria é um ribeiro que transborda (Provérbios 18:4).

Certa vez, ouvi uma frase que me marcou: “Conversa tem presença”. É verdade! Já percebeu que quando você fala sobre algo negativo ou pesado, o ambiente ao redor fica denso? Nossas palavras podem trazer a energia daquilo que estamos discutindo, seja sobre uma pessoa ou uma situação difícil. As palavras carregam peso e podem influenciar o clima ao nosso redor.

Lembro de uma história contada por um pastor, na qual ele relatava que estava conversando com sua esposa na cama sobre os dilemas de algumas famílias da igreja. Eles queriam ajudar essas pessoas. De repente, o pastor percebeu que aquele não era o momento ou o lugar certo para isso. Ele ainda brincou para interromper a conversa com a esposa: Meu bem, você não acha que tem gente demais na cama conosco? Vamos parar de trazer essas pessoas para cá! Conversamos sobre isso na igreja, em uma reunião focada nesse objetivo, pode ser? Achei perfeito esse exemplo para trazer aqui, porque ainda que nossas conversas sejam carregadas de boas intenções, existe a hora e o lugar certo para acioná-las.

O que aprendemos com isso? Nossas conversas, tanto as externas quanto as internas, têm poder. Falo das internas porque frequentemente mantemos diálogos duros e críticos dentro de nossa mente, o que acaba nos deixando para baixo, com culpas, medos e pensamentos limitantes. Essas conversas internas podem nos impedir de experimentar o melhor que Deus tem para nós.

Isso também vale para nossas preocupações. Quanto mais falamos sobre os problemas financeiros, de saúde ou emocionais, mais reforçamos o ambiente de escassez e preocupação. Como Jó disse: “O que eu temia me sobreveio”. Nossas palavras têm poder, então devemos usá-las com sabedoria.

Se você quer sair de um problema, comece parando de falar sobre ele o tempo todo.

[image: image]

Jesus, ajuda-me a atrair tua presença por meio das minhas conversas. Que minhas palavras sejam usadas para manifestar tua presença e sabedoria.
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Analise suas companhias

Não se enganem: “As más companhias corrompem os bons costumes” (1Coríntios 15:33).

Quando permitimos que Deus inicie uma obra de transformação em nossa vida, muitas mudanças acontecem, e uma das primeiras áreas afetadas são as nossas companhias. Já ouviu falar que somos a média das cinco pessoas com quem mais convivemos? Isso faz sentido, pois somos influenciados pelas pessoas ao nosso redor. Estudos mostram que ao passar tempo com alguém, nossas ondas cerebrais começam a se sincronizar com as delas, impactando nosso comportamento, emoções e pensamentos.

Segundo o neurocientista2 Moran Cerf, da Universidade de Northwestern, quando passamos tempo com pessoas, assistimos aos mesmos filmes, lemos os mesmos livros e trocamos experiências, nossos cérebros começam a se alinhar. Essa descoberta científica nos faz refletir sobre a importância de escolher bem as pessoas com quem nos conectamos. Antes mesmo das descobertas científicas, a Bíblia já nos alertava sobre o impacto das más companhias, como vemos no versículo de hoje.

Com isso em mente, é essencial que façamos uma análise das nossas amizades. Que tipos de influências suas companhias exercem sobre você? Quem são as pessoas que encorajam você a crescer e se aproximar de Deus? Quais a afastam do seu propósito? Não é preciso rejeitar ninguém diretamente, mas peça sabedoria a Deus para se afastar gradualmente das companhias que não lhe fazem bem, permitindo que essa desconexão aconteça de forma natural. Lembre-se: é importante cercar-se de pessoas que despertam o melhor em você, encorajam-na a crescer e lhe aproximam de Deus.

E não se esqueça: a melhor companhia que podemos ter é Jesus. Quanto mais tempo passamos na presença dele mais nossa vida reflete quem Ele é.

Você é a média das cinco pessoas com quem mais convive.
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Senhor, ajuda-me a identificar quais companhias estão me afastando de teus planos e dá-me sabedoria para escolher com quem devo me conectar.
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A cura é geracional

[…] trato com bondade até mil gerações dos que me amam e obedecem aos meus mandamentos (Êxodo 20:6).

Aepigenética3 comprova que herdamos os impactos dos traumas vividos por nossos pais e antepassados. Muitas vezes, repetimos padrões de comportamento de maneira inconsciente, sem perceber que carregamos comportamentos indesejados de gerações anteriores. Se você fizer uma autoavaliação sincera, poderá notar que também repete atitudes dos seus pais que não gostaria de ter, não é mesmo? Isso acontece com muita gente.

A boa notícia é que, embora possamos herdar traços negativos, seja por genética ou convivência, Deus está sempre disposto a nos curar e libertar dessas influências. Ele está empenhado em nos ajudar a romper com as sequelas desses traumas. À medida que mudamos nossas atitudes e nos aproximamos dele nossos filhos e futuras gerações são diretamente impactados por essa transformação. O versículo de hoje confirma que, embora possamos herdar consequências de pecados e traumas geracionais, também podemos ser instrumentos de bênção para nossa descendência.

Meu processo de cura durou longos oito anos. Durante esse período, Deus foi curando e libertando camadas de traumas do passado, muitas vezes através de experiências dolorosas que eu enfrentava no presente. Sou imensamente grata pelo que Ele fez em mim, mas ainda mais grata por sua graça e misericórdia, que também alcançaram minhas filhas. Cada cura que recebi impactou diretamente a vida delas, restaurando nossa relação.

Sabemos que parte do que vivemos emocionalmente acaba sendo transmitido às gerações seguintes. Eu havia passado muitos sentimentos negativos para minhas filhas, mas sempre que Deus me curava, eu orava para que Ele também as curasse.

A transformação que vivemos não afeta apenas a nós, mas abençoa as próximas gerações de maneira poderosa e duradoura.

O que você está esperando para buscar cura e transformação para você e as futuras gerações que Deus lhe confiou?

[image: image]

Senhor, como filha, percebo que herdei alguns maus comportamentos de meus pais, e, como mãe, percebo que transmiti alguns desses comportamentos aos meus filhos. Conduze-me por um caminho de cura geracional, por amor de teu Filho, Jesus Cristo.
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Respeite seu ritmo

Melhor é ter um punhado com tranquilidade do que dois à custa de muito esforço e correr atrás do vento (Eclesiastes 4:6).

Respeite seu tempo e suas limitações. Não é necessário ser veloz ou superprodutiva apenas porque as pessoas ao seu redor são. Faça o que precisa ser feito com honestidade e excelência, mas sem tentar ser alguém que você não foi criada para ser. Cada um tem seu ritmo, e Deus conhece o seu melhor.

Lembre-se da tartaruga: ela segue seu ritmo e cumpre seu propósito. Muitos acreditam que para cumprir seu propósito é preciso estar constantemente ativa nas redes sociais. No entanto, esse ritmo frenético tem causado problemas sérios para muitas pessoas, tanto físicos quanto emocionais.

O burnout,4 causado pelo excesso de trabalho, tem paralisado muita gente que, diante de tanto estresse, acaba “pifando”. Pessoas ansiosas acham que precisam estar sempre ocupadas, seja no trabalho, em casa ou com a família. Isso vem da falsa ideia de que “fazer muito” define o valor de uma pessoa. O que fazemos é importante, mas não determina quem somos em Deus.

Essa pirâmide está invertida. O valor de uma pessoa está primeiro no seu ser, e depois no que ela faz. Deus e as pessoas ao seu redor se agradam pelo bem que você oferece de coração. Livre-se da culpa de achar que está perdendo tempo. Organize seu tempo de maneira equilibrada entre Deus, você, as pessoas que ama, o trabalho e o descanso, e perceba a paz que isso traz.

Muitas vezes, nossa ansiedade vem das nossas cobranças internas. Exigimos um padrão inalcançável e nos perdemos em comparações e competições. Sempre haverá alguém à sua frente, mas lembre-se: também há muitas pessoas que gostariam de estar onde você está. Espere sua vez, com confiança, e siga seu caminho sabendo que Deus guia cada passo.

Às vezes, ficamos tão preocupados em remar que não paramos para ver em que direção o barco está indo.
– Wayne Cordeiro
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Senhor, ajuda-me a encontrar meu ritmo, entendê-lo e respeitá-lo, para que eu tenha uma vida saudável em todas as áreas.
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Interrompa o fluxo

Como são preciosos para mim os teus pensamentos, ó Deus! (Salmos 139:17a).

Quantas vezes somos inundadas por pensamentos negativos, críticos e confusos que quase nos enlouquecem? Mas fique tranquila: isso não significa falta de fé ou de Deus em sua vida. Às vezes, esses pensamentos não são ataques espirituais, mas fruto do excesso de preocupações e informações que sobrecarregam nossa mente, criando um cansaço mental.

Nossa mente é capaz de criar coisas incríveis, mas quando está sob estresse, ela pode inventar cenários catastróficos. Assumir o controle sobre isso é fundamental. Uma boa prática é anotar esses pensamentos. Tenha sempre papel e caneta à mão ou use um bloco de notas digital. Eu, pessoalmente, prefiro escrever à mão, pois me faz parar e refletir.

A verdade é que, muitas vezes, somos nós mesmas que alimentamos esses pensamentos sem perceber. Isso acontece quando deixamos nossa mente vagar sem direcionamento. Por isso, é importante parar e redirecionar nossos pensamentos sempre que percebermos que estamos caindo em um ciclo de negatividade. Esse ato simples pode quebrar o fluxo e trazer mais clareza.

Anote os pensamentos que causam medo e ansiedade, assim como os sentimentos que perturbam sua paz. Depois, pergunte-se: “Isso é real ou fruto da minha imaginação?”. Analise criticamente e veja se aquilo que tanto lhe aflige realmente condiz com a sua realidade.

Muitas vezes, o que nos atormenta não é verdade. Faça perguntas como: “O que posso realmente mudar nesta situação?” e “Quais são as melhores possibilidades de solução?”. Isso abre espaço para que a sua mente pense de maneira positiva e criativa, afastando os pensamentos negativos.

Isto é apenas um sentimento ou é um fato?
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Pai, fico imaginando os pensamentos belos que habitam em ti. Empresta-me essa capacidade de criar cenários positivos e de dominar pensamentos críticos e negativos.
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Pausa de amor

Tu formaste o meu interior e me teceste no ventre de minha mãe. Eu te agradeço por me teres feito de modo tão extraordinário; tuas obras são maravilhosas, e disso eu sei muito bem (Salmos 139:13,14).

Odevocional de hoje é só para lembrar que você é uma filha amada do seu Pai Celestial. Ele sonhou com você desejou sua vida com satisfação e alegria. Ele gerou expectativas ao seu respeito, planejou e criou você, e autorizou sua vinda à terra. Ele pensou em um lindo propósito e a capacitou com dons e habilidades para que você pudesse realizar grandes coisas para a glória dele.

Você não é uma obra do acaso. Você nasceu para este tempo. Você está no kairós de Deus, que significa “momento certo ou oportuno”. Portanto, você não está nem atrasada e nem adiantada no seu tempo geracional. Você nasceu para abençoar vidas, ensinar pessoas, amar e acolher, revelando e expressando o amor de Cristo através das suas ações e escolhas.

Deus se importa com você. Tudo o que você viveu, sente e dá importância, também é importante para Ele. Permita apenas que Ele a ajude você a organizar essas experiências para que você consiga perceber a presença dele em muitos desses momentos, livrando-a de coisas piores, protegendo-a, amando-a e cuidando de você.

Ainda que ao seu redor tudo esteja desmoronando, que a vida não esteja tão florida e colorida como você gostaria, permita que seu Pai Celestial traga cor e alegria ao seu cenário. Talvez suas experiências passadas tenham criado a falsa ideia de que ninguém ama você ou que todo mundo é feliz, menos você. Também já pensei assim, mas descobri que eu precisava mergulhar na principal fonte de amor e alegria disponível para qualquer ser humano: Jesus e Deus Pai!

Faça uma pausa e releia os três primeiros parágrafos como uma declaração da sua identidade em Deus.

Eu sou uma ideia de Deus e Deus só tem boas ideias.
– Talitha Pereira
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Pai, permita-me ver, sentir e experimentar o teu amor. Quero, de fato, sentir que o Senhor me desejou, me planejou e que minha vida é um presente para a terra neste tempo geracional.
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Como você vê Deus?

Então disse Deus: “Façamos o homem à nossa imagem, conforme a nossa semelhança” (Gênesis 1:26).

Em certa ocasião, o Espírito Santo ministrou algo ao meu coração sobre esse versículo, além da aplicação que comumente conhecemos, e gostaria de compartilhar isso com você: cada um de nós é a imagem e semelhança do Deus que formamos em nossa concepção. Como assim? Talvez pareça confuso, mas deixe-me explicar com alguns exemplos do que Deus me revelou naquela ocasião.

Se uma pessoa acredita e vê Deus como um ser austero, exigente, bravo, vingativo, punitivo e julgador, ela refletirá essas mesmas atitudes em seus relacionamentos e em si mesma.. Por outro lado, se perceber Deus como um Pai amoroso, perdoador, generoso, compassivo, misericordioso, empático, manso, compreensivo e leve, será dessa forma que se relacionará com as pessoas ao seu redor e consigo mesma.

Esse insight fez muito sentido para mim na época, porque durante muitos anos da minha caminhada cristã eu via Deus apenas como no primeiro exemplo que dei. O resultado foi que eu agia da mesma maneira comigo mesma e com os outros: julgava demais, cobrava demais, exigia perfeição e era uma pessoa muito pesada, tanto para mim quanto para aqueles com quem me relacionava.

Quando minha perspectiva sobre Deus começou a mudar, como resultado de uma maior aproximação com Cristo, também mudei a maneira como refletia Deus. Se isso faz sentido para você, reflita sobre como você se trata e como trata as pessoas à sua volta.

Talvez seja necessário ajustar suas lentes para ser a imagem e semelhança da essência do único e verdadeiro Deus!

A imagem que você cria ou que lhe apresentaram sobre Deus influencia a maneira como você se relaciona com Ele, com você e com as pessoas.
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Pai, peço que me ajudes a ter uma visão clara de quem o Senhor é. Se minha percepção estiver distorcida pela religião, vendo o Senhor como um Deus frio e distante, desconstrói essa imagem. Desejo conhecer-te como um Pai amoroso, que se importa, protege e está presente, movendo as circunstâncias para meu crescimento.
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Acolha a sua criança

Irmãos, não lhes pude falar como a espirituais, mas como a carnais, como a crianças em Cristo (1Coríntios 3:1).

Todas nós temos uma criança, uma menina dentro de nós que continua interferindo em nossas emoções. Quanto mais traumas nossa criança vivenciou no passado, mais sentimentos e interpretações infantis sobre as circunstâncias teremos.

Uma criança não curada pode manifestar na fase adulta muitos prejuízos. Essa menina que existia dentro de mim estava paralisada em diversas experiências traumáticas, causando uma tristeza excessiva nas minhas emoções, além de continuar controlando minhas interpretações sobre a vida e relacionamentos de modo infantil e imaturo.

O processo de amadurecimento se iniciou quando voltei (em pensamento e oração) àquela menininha abandonada, malcuidada e solitária, e pude dar colo e carinho a ela. Quando pude dizer que ela não teve culpa por ter sido rejeitada e abandonada, muito menos abusada. Dizer que ela não é má e que ela não foi abandonada porque não merecia o amor de ninguém. Dizer que ela não tinha nascido ‘estragada ou com defeito’. Dizer que as pessoas apenas ainda não tinham visto a beleza e doçura dela, mas que um dia alguém veria (como realmente aconteceu quando meu esposo se apaixonou por mim).

Só posso dizer que essa experiência “meio louca” surtiu bons resultados pouco tempo depois. Passei a me sentir mais segura e percebi um crescimento e amadurecimento na minha maneira de ver a vida, as pessoas e de resolver os conflitos.

O que a sua menina ou criança interior tem a dizer para você? Será que ela está esperando você resgatá-la de alguma situação paralisante em que ela sentiu muito medo?

Se ela precisar de carinho, acolha-a, abrace-a, converse com ela e permita que o Espírito Santo cure ainda mais suas memórias e faltas da infância.

Cure a menina, amadureça a mulher.
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Pai, como o Senhor sabe, minha infância não foi fácil. Senti medo e solidão, mas hoje sei que o Senhor sempre cuidou de mim. Ajuda-me a curar essas memórias para que eu me torne uma mulher madura espiritual e emocionalmente.
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Substitua as memórias

Quando eu era criança, falava, pensava e raciocinava como criança. Mas, quando me tornei homem, deixei para trás as coisas de criança (1Coríntios 13:11).

Há mulheres adultas que são extremamente carentes e buscam uma figura materna ou paterna porque não tiveram, quando crianças, alguém que correspondesse às suas necessidades nessa função. Hoje elas procuram se conectar com mulheres fortes e mais velhas — líderes, professoras, pastoras, mentoras — e até com mulheres influentes nas redes sociais.

É saudável aprender com pessoas experientes, mas é importante avaliar se você não está transferindo a falta de um pai ou mãe para essa figura de autoridade.

Por alguns anos, transferi a falta que tive das figuras de pai e mãe para lideranças religiosas, de maneira inconsciente. Nutria expectativas irreais e infantis de aceitação, até que Deus me permitiu entender que eu precisava olhar para a minha criança que foi negligenciada, abandonada e abusada.

Um dia, em meu lugar secreto de oração, senti o Espírito Santo me levando às memórias da falta da minha mãe e do meu pai em relação a mim quando criança. Pensei no que eu gostaria que eles tivessem feito, mas não fizeram. E pasmem! Coisas que parecem tão “bobas” começaram a surgir: minha mãe penteando meus cabelos, me levando para a escola; meu pai me levando para passear ou assistindo minhas apresentações na igreja.

À medida que recriei essas cenas em minha memória, o vazio da minha criança foi sendo preenchido. Poucos meses depois, percebi que não precisava mais buscar aceitação nas figuras que antes buscava. Como nosso cérebro não distingue entre “viver a situação real” e “pensar com forte emoção”, foi como se substituísse o sentimento de falta. Quais memórias você pode recriar para sua criança,  que contribuirão com seu processo de cura emocional e amadurecimento?

A vida adulta é sempre menos adulta do que parece. Ela é pilotada por restos e rastros da infância. – Contardo Calligaris
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Pai, toma minha criança em teu colo e cura minhas memórias de dor, em nome de Jesus!

32

Escolha as bagagens certas

[…] que castigo os filhos pelos pecados de seus pais até a terceira e quarta geração […], mas trato com bondade até mil gerações aos que me amam e obedecem aos meus mandamentos (Êxodo 20:5,6).

Todos carregamos bagagens do passado, mesmo com pais que tentaram ser melhores que os nossos Não existe criação perfeita, e os erros são inevitáveis. Nossos pais não tiveram acesso ao conhecimento sobre vida emocional como temos hoje, o que influenciou diretamente suas maneiras de nos criar.

A obstetra Dra. Ana Cristina Duarte ressalta que, no parto, não damos à luz apenas ao bebê, mas também às nossas dores acumuladas: traumas, rejeições e tensões. Ela recomenda que enfrentemos nossas dores antes de nos tornarmos pais, para que essas bagagens não sejam transmitidas aos nossos filhos.

Errei muito com minhas filhas por falta de conhecimento, e vejo que elas carregam bagagens que não são delas. Culpar os pais ou usar isso como desculpa para não evoluir não é o caminho. Assim como minha mãe errou comigo, tive que abrir minhas malas emocionais e reter apenas o que era bom. Sempre há algo positivo a se preservar.

Minha mãe era apaixonada por Jesus, divertida e emocionalmente entregue na presença de Deus. Retive essas caracter
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