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Sermdo 1

SAUDE TAMBEM £
* COISA DA SUA CABECA

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irdo mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, ndo apenas com os seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

Uma declaracido do famoso fisico britdnico Stephen Hawking repercutiu mundial-
mente. O assunto nao foram os buracos negros nem as teorias surpreendentes sobre
universos multiplos. O tema foi mais corriqueiro e bem ‘deste mundo”: a depressao.
Na verdade, Hawking, que vive confinado a uma cadeira de rodas ha décadas devido
a uma doenca neurologica degenerativa, deu conselhos para pessoas que sofrem com
depressao. Depois de falar sobre buracos negros, o cientista comparou a depressao a
esses fendmenos, destacando que, ndo importa quanto eles sejam escuros, é possivel
escapar deles.

Hawking disse: “A mensagem desta palestra é que os buracos negros nao sao tao ne-
gros quanto parecem. Eles ndo sao as prisoes eternas que pensavamos. As coisas con-
seguem escapar de buracos negros e possivelmente para outro universo. Entao, se vocé
se sentir dentro de um buraco negro, nao desista: ha uma saida’.

Talvez essas palavras de animo de Hawking ndo consigam fazer diferenca, de fato, para
alguém que esteja vivendo em um “buraco negro’ de depressao, ansiedade, traumas e
até pensamentos suicidas. Existe realmente saida para esses problemas? Existe espe-
ranca? Como sair dos buracos negros que a vida apresenta?

LEITURA BIBLICA: Mateus 26:69-75; Jo30 21:15-19

A histéria do apéstolo Pedro ilustra bem o fato de que aquilo que pensamos de nés
mesmos e nossa relacdo com Deus determinam nossas atitudes e reacoes, e podem
nos levar a um buraco negro de depressao e desespero. Antes de entregar a vida total-
mente a Jesus, Pedro foi um homem impetuoso e inconstante. Nao conhecia bem a si
mesmo nem o tipo de reacdo que poderia ter diante de uma situacao dificil, até que
vergonhosamente negou Jesus, mesmo tendo prometido orgulhosamente que nunca
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faria isso. Desesperado depois do vexame, o discipulo chorou amargamente e, consi-
derando-se indigno da grande missao que Cristo tinha para ele e seus amigos, voltou
tristemente a velha vida de pescador.

Mas Jesus foiao encontro de Pedro no buraco negro em que ele estava preso. Arrancou
deseus labios a declaracao de amor que o reabilitou a funcao de pescador de pessoas,
de pastor e lider espiritual. Depois de passar pela verdadeira conversao, o apéstolo
se tornou um homem manso, submisso a Deus, amoroso, determinado e corajoso.
Quando se encontrou com Jesus e consigo mesmo, ele passou a sentir paz e equilibrio
emocional. Saiu das trevas para a luz do autoconhecimento e do conhecimento de
seu Salvador.

SOMOS O QUE PENSAMOS

Somos donos de nossos pensamentos. E, como tal, com maior ou menor dificuldade,
podemos nutri-los, dirigi-los, expandi-los, reduzi-los ou rejeita-los. Muitas pessoas sa-
bem o que fazer quando sentem alguma indisposicao fisica, um resfriado, dor de cabe-
caoudeestdbmago. No entanto, poucos sabem o que fazer quando se sentem ansiosos,
preocupados, nervosos, irritados ou impacientes. Sao estados de animo tdxicos que
devem ser combatidos.

Uma forma de conseguir o estilo otimista de pensar é rejeitar os pensamentos negati-
vos e substitui-los por opcoes positivas. Os pensamentos pessimistas costumam sur-
preender a pessoa de modo automatico e sem nenhuma légica. Portanto, é importante
identifica-los e mudar esse tipo de pensamento. O pensamento otimista tem que ser
uma constante, um estilo de atividade mental. Deve se estender também a todos (ou
quase todos) os aspectos da vida. Estas s2o as areas a se considerar:

Pensamento positivo de si mesmo - Procure nao formar seu autoconceito comparan-
do-se aos personagens da televisao e da vida publica. Todos apresentam uma imagem
irreal. Reconheca suas limitacoes e faca algo para melhorar. Principalmente, nao se es-
queca de destacar seus valores e habilidades. Bloqueie e rejeite os pensamentos auto-
destrutivos. Descubra motivos para agradecer, porque vocé foi formado de um “modo
especial e admiravel” (Salmo139:14).

Pensamento positivo sobre o passado -0 passado nao pode ser mudado. Vocé deve
aceita-lo, mesmo com os acontecimentos desagradaveis que ocorreram. Nao culpe o
passado pelas dificuldades do presente. Isso é totalmente inttil. Nunca se preocupe
com o que aconteceu de desagradavel. Esqueca-se das “coisas que ficaram para tras” e
avance “para as que estao adiante’, pois existe um grande propdsito para sua vida (Fili-
penses 3:13,14).
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Pensamento positivo para o futuro - O futuro pode mudar. Sua atitude de hoje afeta
o sucesso de amanha. Pensando confiantemente e com esperanca no amanha, vocé
estd aumentando a probabilidade de um futuro mais feliz. E, se houver algo negativo
que possa ocorrer, faca planos agora para preveni-lo em vez de se angustiar. Alguém se
interessa por vocé e por suas ansiedades (1 Pedro 5:7).

Pensamento positivo em relagdo ao ambiente e as pessoas - Cologue os “Gcu-
los de tolerdncia’ e observe ao redor. Embora nem tudo seja perfeito, existem também
coisas belas e experiéncias agradaveis. Nao julgue as pessoas, mas confie nelas e as
respeite. Aprecie o que fazem de bom. Procure entender seus problemas e ajude-as.
Assim, sua atitude causard satisfacdo. Essas atitudes promovem uma nova experiéncia
nos relacionamentos (Filipenses 2:3; 1 Tessalonicenses 5:11).

SER FELIZ E UMA OPCAO

Alguns acreditam que a alegria e a felicidade s3o coisas do acaso, produto das circuns-
tancias ou mesmo questao de “sorte”. No entanto, acima do imprevisivel estd a escolha
pessoal. Ser feliz € uma opcao. Parece que alguns preferem ser infelizes, mas é possivel
escolher ser otimista e desfrutar de uma vida razoavelmente feliz. DecisGes simples, se
forem tomadas com determinacao, podem proporcionar grande entusiasmo e prevenir
o desanimo. Veja alguns exemplos: “Decidi que vou ser feliz” “Hoje ficarei contente e

» @

nao permitirei que o desdnimo tome conta de mim”.“Vou olhar o lado bom das coisas”.

Ser feliz e desfrutar da vida com alegria e otimismo é um objetivo desejavel que vem
por iniciativa propria e nao de maneira casual. O pensamento otimista é uma opcao
excelente para conservar a salide mental e alcancar metas, mas nao da para crer que
tudo se resolve com o pensamento. O otimismo, embora (til, é limitado em certas cir-
cunstancias: a morte de um familiar, uma catastrofe natural ou um diagnéstico médico
grave. Na pratica, é impossivel ter um pensamento otimista quando estamos muito
amargurados ou em situacao critica. O pensamento positivo pode se tornar enganoso
e, emalguns casos, fazer com que percamos a visao de certas realidades tristes. Ha “bu-
racos negros” dos quais aparentemente é impossivel escapar, por mais que gente, como
Hawking, tente racionalizar a questao.

LEITURA BIBLICA: Gélatas 5:22, 23

“O fruto do Espirito é amor, alegria, paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade,
mansidao e dominio préprio”.

A alegria é um dos gomos do fruto que Deus cultiva em nossa vida, em nosso coracao,
em nossa mente. O apostolo Pedro descobriuisso quando teve um encontro verdadeiro
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com Jesus, e a experiéncia transformadora pela qual ele passou pode ser a sua, se vocé
tiver um encontro pessoal com Jesus e abrira mente e o coragao ao Salvador.

APELO

Vocé se sente oprimido pelos problemas? Acredita que ndo vai conseguir vencé-los e
sente-se depressivo? Nao foque em seus problemas, nao fiqgue se lamentando por ter
que passar por situacoes dificeis e desesperadoras, pois isso ndo ajuda em nada. Lem-
bre-se, Deus esta sempre ao seu lado! Busque o auxilio dAquele que tudo pode mudar,
no Deus que 0 ama e quer o seu bem. Se vocé deseja que Deus o tome pela mdo e o
conduza em meio as dificuldades, levante-se e vamos orar a Deus por vocé.

Agora que vocé esta de pé, quero pedir aos amigos dessas pessoas que se levantem e
cologuem a mao no ombro deles, por favor. Quero convida-los para que venham aqui
a frente, pois vamos colocar a sua vida e todos os seus problemas nas maos do Deus
todo poderoso.
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Sermdo 2

ANSIEDADE:
~ EXCESS0 DE FUTURD

LEITURA BIBLICA: Génesis 16:1-4

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irao mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, nao apenas com 0s seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

Deus havia prometido a Sara e Abrado que eles seriam pais de um menino, mesmo
sendo ja idosos e Sara, estéril. Era uma promessa do Criador do Universo, mesmo as-
sim Sara nao teve paciéncia para esperar o cumprimento do que havia sido prometido
e, ansiosa, quis resolver o assunto da forma dela. Muitas pessoas agem como Sara e
acabam colocando o carro na frente dos cavalos, quando tudo o que deveriam fazer é
confiarem Deus e viver mais o presente.

Ansiedade e depressao sdo os problemas de salide mental mais comuns e crescentes.
Nos grandes centros urbanos, uma em cada trés pessoas sofre de ansiedade. Infeliz-
mente, as condicoes da vida atual parecem favorecer esses problemas que trazem
muito sofrimento aos portadores dessas doencas, assim como a seus familiares. Existe
algum jeito de prevenir a ansiedade?

COMO LIDAR COM A ANSIEDADE

Com frequéncia, os sintomas dos transtornos de ansiedade nao se manifestam até que
uma situacao estressante desencadeie a crise. A boa noticia é que existem atividades
preventivas de facil execucao que podem evitar o surgimento da ansiedade, além de
acalmar os sintomas quando eles aparecem:

Fale sobre seus problemas - Procure conviver com pessoas em estreita relacao de
amizade, com as quais vocé possa compartilharamplamente suas experiéncias. Os que
estao sempre isolados correm maior risco de sofrer com a ansiedade. Se esse for o seu
caso, mantenha um bom relacionamento com algum familiar ou amigo que possa su-
prir sua necessidade de companhia.
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Pratique o relaxamento - A tensdo acompanha todas as formas de ansiedade e é in-
dispensavel saber como conseguir relaxar de maneira sistematica e habitual. Procure
descobrir que tipo de atividade exerce influéncia relaxante sobre vocé, e lembre-se, o
que para uns acalma, para outros causa irritacao.

Procure grupos de ajuda - Sao grupos de pessoas com problemas semelhantes. Em
muitas cidades ha grupos de terapia organizados. Nesse contexto, vocé aprendera mui-
to com a experiéncia dos outros, ird perceber que vocé nao é o (inico com 0s Mesmos
problemas e eles poderao compreender muito bem suas dificuldades.

Freie os pensamentos - E comprovadamente eficaz, especialmente em assuntos que pro-
vocam a ansiedade. Se, por exemplo, 0 motivo da ansiedade for o medo de contrair uma
doenca fatal, identifique os pensamentos relacionados a esse temor (digamos, a doenca
de um familiar) ou qualquer ideia que dé inicio a uma cadeia de preocupacoes que aca-
bem ocasionando ansiedade. No primeiro indicio de aproximacao desse pensamento
diga“ndo!”, e pense em outra coisa ou realize uma atividade que possa distraira mente.

Essas técnicas podem ser eficientes, mas nao deixam de ser superficiais. Muitas vezes
os problemas de ansiedade podem ter raizes profundas. Nessas circunstancias é preci-
so combater a causa do problema e nao apenas os sintomas.

DEUS EXISTE

A existéncia do universo depende de leis finamente ajustadas, de parametros muito
precisos sem os quais toda a realidade a nossa volta se desintegraria. Se existe um me-
canismo, um relogio, tem que existir um relojoeiro. Mas se o Relojoeiro ndo existe; se
nao ha algo ou alguém que tenha criado tudo e que administre tudo, acima de todos,
que sentido tem a vida? Que esperanca ha para o proprio universo?

Se a Terra nao for destruida por uma tempestade solar ou os humanos nao acabarem
por se extinguir em uma guerra insana, no fim das contas, ou o universo entrara em
colapso, sendo esmagado sobre si mesmo, ou se expandird indefinidamente, consu-
mindo toda a energia, sendo incapaz de manter qualquer ser vivo. A maioria das pes-
soas evita pensar nessas coisas justamente porque nao quer viver de ilusao. Contudo,
acabam fazendo justamente o que querem evitar: vivem de ilusoes, de prazeres mo-
mentaneos, de conquistas passageiras, de sonhos artificiais inventados pela indistria
do cinema, dos jogos, do entretenimento.

Nao somos um acidente césmico existindo por mero acaso. Nao! Pelo contrario, fomos
planejados. Temos um proposito! Vocé pode e deve se relacionar com seu Criador, pois
isso € o que Ele mais quer de Seus filhos.
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SEGURANCA QUANTO AO FUTURO

Alguém disse que ansiedade é excesso de futuro. Ha pessoas que mal vivem o presente
porque tém medo de um futuro que desconhecem. Para uma pessoa ansiosa, dizer que
0 amanha terminara em nada oferece tanto consolo quanto Stephen Hawking dizer a
um depressivo que é possivel escapar de um buraco negro.

Ha sérias razoes para acreditar que Deus existe e que nos ama, independentemente
de quem somos ou do que tenha acontecido conosco no passado. Deus Se revelou de
modo especial na Biblia Sagrada, e ha muitas boas razoes para crer que esse livro sin-
gular é realmente confidvel. Uma delas é justamente o que esse livro diz sobre o futuro.

A Biblia contém mais de 2.500 referéncias a um evento futuro maravilhoso: a vol-
ta de Cristo. Na verdade, o préprio Jesus prometeu: “Nao se perturbe o coracao de
vocés. Creiam em Deus; creiam também em Mim. Na casa de Meu Pai ha muitos
aposentos; se nao fosse assim, Eu lhes teria dito. Vou preparar-lhes lugar. E se Eu for
e lhes preparar lugar, voltarei e os levarei para Mim, para que vocés estejam onde Eu
estiver’ (Joao 14:1-3).

No momento em que Jesus voltava para o Céu, depois de ter passado trés décadas aqui,
morrido na cruz e ressuscitado, dois anjos foram encarregados de consolar os discipu-
los: “Galileus, por que vocés estao olhando para o céu? Este mesmo Jesus, que dentre
vocés foi elevado ao céu, voltara da mesma forma como O viram subir” (Atos 1:11). De
que forma? Pessoalmente, visivelmente, entre as nuvens e rodeado de anjos. Serd o
evento mais espetacular da histéria!

Outra descoberta que traz alivio para muitos ansiosos é a de que nao existe um “in-
ferno eterno”. Em seu livro Vida para Sempre, Robert Leo Odom compara: “Suponha,
por exemplo, que o juiz de sua comarca sentenciasse um homem declarado culpado
de assassinato a ser torturado continuamente dia e noite com agua escaldante e fer-
ros em brasa, a fim de manté-lo sofrendo constantemente a mais torturante dor. O
que os meios de comunicacao teriam a dizer sobre isso? Qual seria a reacao das pes-
soas em geral para com esse tipo de punicao? Faz sentido dizer que nosso Criador,
que é um Deus de justica e amor, poderia ser um monstro de crueldade pior do que
o mencionado?”

O dogma do tormento eterno apenas depde contra o carater justo e amoroso de Deus.
A Biblia afirma que, ap6s o julgamento final, os impios serao consumidos (Apocalipse
20:8,9) e se tornardo cinzas (Malaquias 4:1-3), por escolha prépria, como resultado de
sua rebeldia. Mas como entender a expressao “fogo eterno’ Odom explica: “Nao é o so-
frimento que serd eterno, e sim o fogo que Deus usou para destrui-los que sera eterno
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em seu efeito. [...]. Ele quer dizer, através da expressao ‘inextinguivel’ [Lucas 3:17], [que
€] um fogo que nenhum ser humano pode extinguir ou apagar”. Um bom exemplo de
punicao é o que sucedeu a Sodoma e Gomorra — elas foram destruidas por um “fogo
eterno’ (Judas 7). Essas cidades nao estao queimando hoje em dia. Foram extintas.

Quando pensam na ideia do inferno de fogo eterno, muitas pessoas ndo conseguem
imaginar um Pai de amor. Mas a Biblia nada tem que ver com esse mito. O futuro que

ela apresenta para os remidos é em um lugar e tempo em que no mais havera ‘morte,
nem tristeza, nem choro, nem dor” (Apocalipse 21:4).

Para vencer a ansiedade, 0 acompanhamento profissional faz muito bem, mas o co-
nhecimento do Deus da Biblia e da esperanca da volta de Jesus é determinante para
que a paz reine na vida. S6 assim podemos confiar nas promessas de Deus e ndo mais
ter medo do futuro. Deus sempre cuidara de nés como um bom pai que nunca aban-
donaseus filhos.

APELO

Alguma vez vocé viu a ansiedade ser a solucao do seu problema? Com certeza nao! Por
que entdo deixar o amanha ser maisimportante do que o agora? Deus pode e quer nos
ensinar a cuidar daquilo que estd em nossas maos agora e deixar com Ele aquilo que
esta no futuro. Se vocé deseja se libertar da angustia de viver pensando no amanha,
sofrendo com antecedéncia sem nunca conseguir uma solugao, vamos orar juntos por
essa libertacao!

Hoje Deus quer mudar a sua vida completamente! Entao, em nome de Jesus, coloque-
-se em pé. Peco aos amigos dessas pessoas que, por favor, se levantem agora e colo-
quem a mao no ombro delas. Agora, venha com os amigos aqui na frente, pois vou
fazer uma oracao especial por cada um de vocés.

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos
assim): Vocé é muito especial paraJesus; perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um
lindo plano para a suavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus estd aqui no meio de nés,
segurando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao
tenha medo de tomar uma decisao, Deus dard forcas a vocé. Hoje é dia de comegar uma
nova etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre
Jesus todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e co-
mece agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore
porvocé? Entdo quero que vocé ouca esta linda mdsica e em seguida vou orar por vocé!

0 PODER DA ESPERANCA 10
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Sermdo 3

DEPRESSA:
~ EXCESS0 DE PASSADD

LEITURA BIBLICA: Marcos 2:1-12

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irao mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, nao apenas com 0s seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

Ha quem defina depressao como excesso de passado, e esse era justamente o proble-
ma do paralitico curado por Jesus. O que aquele homem deprimido mais queria nao
eranecessariamente a cura da sua paralisia, mas o perdao de seus pecados. Tanto é que
a primeira coisa que Jesus fez por ele foi justamente perdoa-lo.

A depressao é o mal que predomina nas consultas psiquidtricas e de psicologia clinica.
Em breve, ela podera ocupar o segundo lugar entre as causas de doencas e de incapa-
cidade, ficando atras apenas dos problemas cardiovasculares. A Organizacao Mundial
da Salde (OMS) calcula que ha mais de cem milhdes de pessoas deprimidas no mun-
do. Pessoas que, como aquele paralitico curado porJesus, se sentem presas a uma vida
triste e sem sentido.

COMO PREVENIR A DEPRESSAO

Busque apoio social - A depressao é pouco frequente nos circulos em que ha fortes
lacos de relacionamento, sejam familiares, de trabalho, conjugal ou de amizades. Por-
tanto, é importante fazer parte de uma familia feliz, estar rodeado de bons amigos, ter
bom ambiente de trabalho, pois essas coisas sao protecoes contra a depressao.

Mantenha uma vida ativa - E surpreendente como o estado de animo debilitado
pode mudar rapidamente quando vocé se ocupa com alguma atividade. Para evitar a
depressao, tome uma atitude e atue de alguma forma. Ocupe-se com tarefas que lhe
tragam satisfaciao e que sejam produtivas e edificantes: coloque em ordem sua casa,
conserte alguma coisa, converse ao telefone com alguém especial. Se puder, pratique
esporte ou exercicio fisico aerébico. A fadiga, nesse caso, é fonte de sadide e bom humor.
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Pense corretamente - Conforme as pessoas se centralizam no aspecto sombrio ou no
lado positivo das coisas, tém maior ou menor propensao para a depressdo. Pensar é
um habito como qualquer outro e deve ser cultivado para evitar a andlise negativa das
situacoes.

Olhe para o passado com prudéncia - O passado pode ser fonte de depressao ou
de bem-estar emocional. Em vez de pensar nas dificuldades, alegre-se com os tempos
e acontecimentos felizes. Se existe algum trauma do passado (abuso sexual, problemas
com a familia, acidente fatal, etc.), procure um psicélogo ou psiquiatra que possa aju-
darvocé a elaborar uma forma de superacao do ocorrido.

COMO ENFRENTAR A DEPRESSAO

Rotina didria - A elaboracao de um programa de atividades é uma das estratégias
mais comuns utilizadas pelos psicélogos. E como uma agenda a qual o paciente aten-
derd durante varias semanas. O psicologo faz a elaboracao com a ajuda do paciente e
da familia. Ao coloca-la em pratica, o doente ocupa o tempo necessario e adquire novos
padroes de conduta para evitar a recaida.

Forma de pensar - A cada dia se d4 maior importancia aos pensamentos no trata-
mento da depressao. Um dos objetivos mais almejados é ajudar a pessoa a ver as coisas
de maneira correta e equilibrada. No tratamento de éxito, deve ser incluida a reestru-
turacdo do pensamento, uma vez que a depressdo fortalece pensamentos negativos
sobre a propria pessoa, no ambiente e no futuro. Portanto, evite todo pensamento de
inferioridade e autocomiseracao. Pense que grande parte de seu éxito depende do que
vocé se propoe a fazer e que possui qualidades e capacidades pessoais de muito valor.

Apoio familiar - O tratamento profissional ganha muito se a familia oferece apoio ao
deprimido. E de vital importancia que, se o cénjuge, filho ou algum outro membro da
familia sofre de depressao, o problema seja encarado seriamente.

Faca algo pelos outros - O depressivo pode prestar ajuda a outros. Isso oferece novo
animo e tem resultados terapéuticos. Experimente cuidar do filho de um amigo, fazer
compras para uma pessoa idosa, visitar alguém hospitalizado ou fazer pequenos tra-
balhos voluntarios. Agindo assim, vocé se esquecera de seu proprio sofrimento e per-
ceberd que existe gente com maiores necessidades. Ajudar outras pessoas € uma forma
de ajudar a si mesmo.

Olhe para o futuro com esperanca - Se vocé estd manifestando os sintomas da
depressao, precisa entender que o futuro nao estd a mercé das circunstancias. Fuja de
todo sentimento de desespero e incapacidade.
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Terapia divina - Confiar em Deus como um Ser disposto a ajudar, proteger, facilitar e
favorecer aqueles que O procuram é o primeiro passo para se beneficiar da espirituali-
dade. Essa convic¢ao produz relacionamento com a Divindade que inspira paz interior.
E 0 mesmo sentimento de um garotinho que vai de mios dadas com seu pai por um
caminho pedregoso: ndo tem medo porque sente seguranca em uma mao forte. Da
mesma forma, no caminho da vida, a pessoa que confia em Deus sabe que ha riscos de
todo tipo, mas sua fé no Criador a faz olhar para o futuro com serenidade, porque tem
certeza de que seu Pai Celestial a protegera.

Pessoas que nao conflam em Deus e tém conflitos ndo resolvidos vivem com uma an-
cora pesada prendendo-as ao passado e caminham por um tinel escuro e desconhe-
cido. O passado é um problema e o futuro também. A perspectiva da morte, entao, é o
que leva muita gente ao desespero.

DIANTE DA MORTE

De fato, o tltimo inimigo com o qual o ser humano se depara na vida é a morte. Nin-
guém consegue escapar dela. Talvez, por isso, haja tanta preocupacao em torno do as-
sunto. H4 muitas teorias sobre o que ocorre com as pessoas apds a morte. Para onde
vao? Elas sabem alguma coisa a nosso respeito? E possivel manter contato com os mor-
tos? Jesus — que morreu e ressuscitou— € o Unico autorizado a falar sobre o assunto. E
Ele o fez na Biblia.

Para entender o que ocorre na morte, é preciso saber como o homem foi criado. Em
Cénesis 2:7, estd escrito: “Entdo, formou o Senhor Deus ao homem do p6 da terra e lhe
soprou nas narinas o folego de vida, e 0 homem passou a ser alma vivente’ (ARA). E
importante notar que o texto diz que “somos” uma alma vivente e nao que “temos” uma
alma. A palavra “alma’, no original hebraico, é nefesh, que significa “ser vivente”.

Portanto: p6 da terra + félego de vida = alma vivente

Génesis 3:19 diz que, depois de morto, o ser humano volta ao p6. A equacao, entao, fica
assim: alma vivente —félego de vida = p6 da terra.

No momento em que o ser humano morre, o folego (espirito) volta a Deus, e o p6 volta
aterra. A almavivente deixa de existir, ou seja, morre.

De fato, por causa do pecado, a alma, ou seja, o ser humano, tornou-se mortal. Em Eze-
quiel 18:4 afirma-se que “a alma que pecar, essa morrerd”. Somente Deus é imortal (1
Timoteo 6:15,16).

Ainda segundo a Biblia, os mortos permanecem em estado de inconsciéncia, incapazes
de se comunicar com os vivos. Isso esta bem claro em textos como Eclesiastes 9:5e 6 e
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Salmo146:4, entre outros. Sendo assim, os “espiritos de mortos” dos quais ouvimos sao
outras entidades (2 Corintios 11:14; Apocalipse 16:14).

Morrer é “dormir” e aguardar inconscientemente pela ressurreicao. Nada de ir imedia-
tamente para o inferno nem para o Céu, muito menos reencarnar. Hebreus 9:27 e 28 é
um texto muito claro: “Da mesma forma, como o homem esta destinado a morrer uma
s6 vez e depois disso enfrentar o juizo, assim também Cristo foi oferecido em sacrificio
uma Unica vez, para tirar os pecados de muitos; e aparecera segunda vez, nao para tirar
o pecado, mas para trazer salvagao aos que O aguardam’.

O bom Deus ndo nos abandonaria neste mundo de pecado, nos bracos da morte. A
Biblia esta repleta de promessas relacionadas com a ressurreicao para a vida eterna das
pessoas que aceitam o plano de salvacao oferecido pelo Senhor. Textos como 1 Tessa-
lonicenses 4:16 e 1 Corintios 15:51 deixam bem claro que os mortos em Cristo serdo res-
suscitados com corpos imortais, por ocasiao do retorno de Jesus, ndo antes nem depois.

O que determina se participaremos da primeira ressurreicao, por ocasiao da volta de
Jesus, é nossa relacao com Ele hoje. Somente nEle ha vida eterna (1]oao 5:12; 020 3:16).
E somente ligados a Ele, como os ramos a arvore (Jodo 15:1-9), poderemos também ser
eternos em um mundo no qual reinardo a paz e o amor (Apocalipse 21:4).

APELO

Deus quer curar as feridas do seu passado e perdoar seus pecados. Ele quer tirar vocé
da paralisia causada pelo peso que vocé arrasta pelo caminho. Além disso, Ele oferece
avocé uma vida cheia de sentido e um futuro com esperanca. Vocé deseja aceitar essa
oferta tao cheia de amor? Deseja ter sua vida renovada? Entdo fique em pé. Quero pe-
dir aos amigos dessas pessoas que, por favor, se levantem agora e coloquem a mao no
ombro delas. Agora, venham juntos aqui na frente, vou fazer uma oracao especial por
cada um de vocés.

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos assim):
Vocé é muito especial para Jesus; pois perante Ele somos todos iguais. Deus tem um
lindo plano para a suavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus estd aqui no meio de nés,
segurando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora; por isso, nao
tenha medo de tomar uma decisao, Deus dard forcas a vocé. Hoje é dia de comecar uma
nova etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre
Jesus todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e co-
mece agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore
por vocé? Entdo quero que vocé ouca esta linda musica e em seguida vou orar por vocé!
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Sermao 4

FSTRESSE:
~ EXCESS0 DF PRESENTE

LEITURA BIBLICA: Lucas 10:38-42

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irao mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, nao apenas com 0s seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

O estresse faz parte de nossa vida diaria. A pressao do tempo e do trabalho, os proble-
mas de relacionamento, os ruidos, a poluicao, as financas, a inseguranca sdo apenas al-
gumas das causas do estresse. E quando sua duracao for prolongada ainda mais, surge
o risco de sérios transtornos no organismo e na mente.

O lado irbnico da histéria de Marta é que ela estava estressada no afa de servir Jesus.
Embora seja uma boa coisa ajudar as pessoas e fazer a obra de Deus, nada é mais im-
portante do que passar tempo com Ele em oracdo e ouvindo Suas palavras. Por isso o
Mestre elogiou Maria. Assim, o grande desafio da vida é ser Maria no mundo de Marta.

COMO PREVENIR O ESTRESSE

O bom uso do tempo previne o estresse, e precisamos saber como organiza-lo. O tempo
é um dos bens que todos recebemos na mesma medida; e seu uso depende da maneira
como cada um o utiliza. O que fazer para utiliza-lo de maneira equilibrada?

Seja realista - Vocé conhece o ditado: “Nao se pode dar um passo maior do que a
perna”” Esse pensamento adverte contra a pretensao de fazer muitas coisas ao mesmo
tempo, pois elas acabam sendo malfeitas. E preciso fixar objetivos que possam ser rea-
lizados no tempo disponivel.

Estabeleca prioridades - Conhecendo as prioridades, fica mais facil se concentrar
nas tarefas mais importantes. Isso tem muito que ver com seus valores e crencas. Que
posicao o dinheiro ocupa em sua vida? Qual aimportancia de seu trabalho? Como vocé
considera seus relacionamentos familiares? Julga valiosa a ajuda de outras pessoas?
Demonstra em sua vida valores religiosos? Dependendo de suas respostas, vocé ira
destinar o tempo adequado para cada aspecto.
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Diversifique suas tarefas - Nao é possivel ser feliz desenvolvendo apenas uma ati-
vidade, pois ela podera se tornar obsessiva ou tediosa. O trabalho é importante para
vocé obter uma renda e satisfacao pessoal. O relacionamento do casal e da familia sao
também ingredientes de bom equilibrio. O lazer oferece muita satisfacao e deve ser
complemento do trabalho regular; portanto, faz bem alternar trabalho fisico com lazer
tranquilo, ou trabalho sedentario com lazer ativo.

Seja organizado - Prepare uma lista das coisas que vocé precisa fazer durante o dia
e na semana. Centralize-se nelas e nao se distraia com outras que tirem sua atencao
dos objetivos desejados. Se sentir pressao exagerada, diminua algumas das atividades.

Viva de forma simples - Lazer que absorve muito tempo, férias esbanjadoras e espor-
tes extravagantes podem se tornar causas de estresse. Todos exigem nao apenas gran-
des despesas econémicas, mas também o uso de tempo e energia para poderem ser
realizados. Experimente atividades simples como um passeio ao ar livre ou ler um bom
livro. Aprenda a se alegrar com coisas simples, que proporcionam verdadeira felicidade.

COMO SUPERAR O ESTRESSE

Plano mental - A terapia mais eficaz nos casos de estresse é chamada de psicoterapia
cognitiva e consiste em ensinar a pessoa a dominar seus pensamentos, em vez de dei-
xar que os pensamentos a dominem.

Plano fisico - O exercicio fisico € o melhor remédio contra o estresse. Se sua satde
permitir, faca exercicio fisico vigoroso (corrida, natacdo, esportes), ou caminhe rapida-
mente todos os dias.

Plano espiritual - A paz mental é incompativel com o estresse. Uma consciéncia tran-
quila pode ser obtida por meio da fé e da oracao. Jesus, ap6s um dia exaustivo de ser-
moes, caminhadas e pressdes da multidao, dizia a Seus discipulos: “Venham comigo
para um lugar deserto e descansem um pouco” (Marcos 6:31). Seu método consistia em
Se levantar de madrugada, quando ainda estava escuro, indo a um lugar deserto para
orar (Marcos 1:35).

DIA ANTIESTRESSE
LEITURA BIBLICA: Exodo 20:8-11

O corpo humano tem seu proprio relégio bioldgico. Ele possui um “ritmo circadiano”
interno de 24 horas que impulsiona o aumento e a diminuicao de muitas moléculas, e
tem também o “ritmo do sétimo dia’, ou “ciclo circaceptano’, que se repete a cada sete
dias, sendo considerado um ritmo inteligente, devido ao fato de o descanso ser uma
necessidade bioldgica.
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Outra curiosidade diz respeito a associacao entre o descanso no sétimo dia da semana
e alongevidade humana. Pesquisas indicam que individuos que descansam no sétimo
dia tém uma expectativa de vida maior do que outros que nao o fazem. Os ndmeros
apontam para um acréscimo de vida de quatro a dez anos a mais, devido ao descanso
nesse dia representar uma forma cultural de gestao do estresse e diminuicao da pres-
sdo sobre o organismo humano.

As recomendacdes de Deus sempre visam ao nosso bem-estar. Ao colocar em Sua lei
um mandamento especifico sobre a santificacdo de um dia da semana, Ele, na verdade,
estava nos prevenindo a respeito da correria em busca de posses e do desgaste fisico e
mental que dela advém. Hoje poderiamos dizer que, ao obedecer ao quarto manda-
mento, estamos, na verdade, melhorando nossa qualidade de vida e evitando o estres-
se. Além disso, estamos seguindo a propria lei da vida, afinal, o Criador das leis fisicas e
bioldgicas é o mesmo Criador das leis espirituais.

Quando vamos a Biblia, percebemos que o sdbado esta presente do comeco ao fim do
livro sagrado. Logo na origem da vida neste planeta, lemos em Génesis 2:1a3 que o pré-
prio Criador fez trés coisas no sétimo dia: Ele o abencoou, santificou e nele descansou.
Quando Deus santifica algo, isso significa que Ele coloca essa coisa a parte para um fim
especifico e sagrado. Quando Ele abencoa algo ou alguém, ninguém pode retirar essa
béncao. Vocé, porém, pode perguntar: Serd que Deus Se cansa?

Em Isafas 40:28 é dito que nao. Afinal, Ele é o Todo-Poderoso! Jesus nao precisava ser
batizado porque nao tinha pecados, mas fez isso para nos dar exemplo (Mateus 3:13-
15). Da mesma forma, Deus nos deu exemplo “descansando’ no sétimo dia. Além disso,
esse descanso tem mais que ver com uma pausa em Sua atividade criadora.

Em Marcos 2:27, Jesus diz que o sabado é um presente dado ao “homem” (ser humano)
—sem contar o fato de que quando o sabado foi inaugurado na Terra, s6 havia Addo e
Eva aqui (leia também Isafas 56:6, 7). Nao havia qualquer povo ou cultura. Os textos de
Exodo 20:8 a 11, Levitico 23:3 e Mateus 28:1 deixam claro que o sdbado é o sétimo dia,
e ndo qualquer outro dia da semana. Em Ezequiel 20:12 e 20, 0 sdbado é apresentado
como sinal de fidelidade da criatura para com seu Criador. O sibado é o memorial da
criacao. Como disse Abraham Heschel, é um “templo no tempo”.

Evidentemente, Jesus, o Verbo encarnado (Joao1:1-3), guardou o sabado quando esteve
aqui na Terra (veja Lucas 4:16). A mesma atitude foi seguida por Seus discipulos (Atos
16:13; 17:2) e pela propria Maria (Lucas 23:56). Adao e Eva, os patriarcas, os profetas e
os seguidores de Jesus sempre santificaram o sétimo dia da semana, que, segundo a
Biblia, comeca no por do sol da sexta-feira (dia da preparacdo) e vai até o por do sol
seguinte (Neemias 13:19; Génesis 1:19; Marcos 1:32; Levitico 23:32).
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“Se vocé vigiar seus pés para nao profanar o sdbado e para ndo fazer o que bem quiser
em Meu santo dia; se vocé chamar delicia o sdbado e honroso o santo dia do Senhor,
e se honra-lo, deixando de seguir seu préprio caminho, de fazer o que bem quiser e
de falar futilidades, entao vocé terd no Senhor a sua alegria, e Eu farei com que vocé
cavalgue nos altos da terra e se banqueteie com a heranca de Jacé, seu pai” (Isafas 58:13,
14). Eassim que Deus deseja que guardemos Seu santo dia—uma pratica que, inclusive,
perdurara pela eternidade (Isaias 66:22, 23).

APELO

Por que nao reservar os sabados para esse encontro especial com o Criador? O dia an-
tiestresse é um presente de Deus que chega até nds todas as semanas, e Ele quer que
desfrutemos dele. Se vocé deseja tomar a decisdo de aceitar esse presente e de fazer
preparativos para que isso se torne parte de sua vida, coloque-se em pé neste momento.

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos
assim): Vocé é muito especial paraJesus, perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um
lindo plano para a suavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus esta aqui no meio de nés,
segurando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao
tenha medo de tomar uma decisao, Deus dara forcas a vocé. Hoje é dia de comegar uma
nova etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre
Jesus todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e co-
mece agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore
porvocé? Entdo quero que vocé ouca esta linda musica e em seguida vou orar por vocé!
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Sermao 5

TRAUMIAS
- psiuicos

LEITURA BIBLICA: Génesis 37:3, 4, 23-27, 36

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irao mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, nao apenas com 0s seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

José era um jovem hebreu que viveu aproximadamente dois mil anos antes de Cristo.
Nasceu em uma boa familia e rapidamente demonstrou inteligéncia e visao. Movidos
pelainvejairracional, seusirmaos o venderam como escravo a habitantes de outro pafs.
Em seu novo destino, teve que sofrer em siléncio e se adaptar a condicoes totalmente
opostas aquelas a que estava acostumado. José passou por experiéncias traumaticas,
de intenso estresse. No entanto, saiu de forma honrosa dessa dura prova e chegou a
conquistar objetivos mais elevados.

Como José conseguiu preservar a sallde mental diante de tanta adversidade? Ele exer-
ceu fé auténtica em Deus durante décadas de provacoes; suplicou ao Criador o poder
sobre-humano de que necessitava para sair de tanta opressao; orou diariamente e
manteve contato com Deus nos momentos de angUstia. Acima de tudo, José manteve
viva a esperanca de que algum dia a dor passaria e de que seu Deus reservava um final
feliz para sua vida. José decidiu agir como uma figura de transicao — tinha tudo para
nao perdoar, para cobrar e assumir juros emocionais impagaveis, mas decidiu retribuir
a todos de forma completamente diferente do que recebeu. O relato completo esta re-
gistrado no livro de Génesis, capitulos 37 e 39 a 50.

OS TRAUMAS DO PASSADO PODEM PRODUZIR:

Complexo de inferioridade - O préprio eu recebe grande parte do impacto trauma-
tizante, e a pessoa perde a seguranca em si mesma, demonstrando complexo de infe-
rioridade e inseguranca.

Dificuldade para realizar atividades normais - A pessoa afetada sente-se incapaz
de alcancar objetivos simples. Por exemplo: pessoas vitimas de abuso sexual costu-
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mam ter dificuldade para se relacionar intimamente. Pessoas que foram atacadas por
animais, ou foram assaltadas, ou sofreram algum acidente grave podem desenvolver
fobias ou ter ataques de panico.

Tendéncias paranoicas - A pessoa traumatizada demonstra desconfianca do am-
biente e pode interpretar as atitudes neutras das outras pessoas como uma emboscada
contra ela e se considerar vitima de agressao ou perseguicao indevida.

Depressdo - O acontecimento traumatizante costuma ser percebido como uma perda
(perda da honra, perda de um ser querido), e toda perda traz consigo o risco dos sinto-
mas depressivos.

Anorexia e bulimia - Ha também uma clara correlacio entre ser vitima de abuso se-
xual e distlrbios alimentares, especialmente anorexia e bulimia.

COMO SUPERAR OS TRAUMAS

Assuma o passado e centralize-se no futuro - O passado nio pode ser mudado. E
inutil culpar os fatos ou as pessoas que influenciaram vocé negativamente. Se estacionar
no passado, vocé nao podera olhar para o futuro com a confianca necessaria. Além disso,
é bom lembrar que nossa mente ndo possui um recurso perfeito de gravacao de dados.
Nossas memérias sao reconstrucoes de eventos passados, e essas memorias sao afeta-
das pelos nossos sentimentos e pela compreensao que temos delas no tempo presente.

Fale sobre o acontecimento traumatico - Falar ou escrever sobre o acontecimento
que causou o trauma, em um ambiente seguro e tranquilo, € um passo importantissi-
mo. Procure uma pessoa de confianca e conte-lhe o que aconteceu. Enquanto vocé ndo
elaborar os pensamentos que o machucam, eles vao se repetir. E o que nao pode ser
dito nao seréd esquecido.

Tente perdoar - A magoa e o rancor nos tornam reféns do passado e mantém na lem-
branca algo ocorrido ha muito tempo. Assim, o maior prejudicado com a médgoa somos
n6s mesmos. O perdao, porém, nem sempre é espontaneo, pois nossa capacidade de
amar (perdoar éamar) é limitada. Busque a Fonte do perdao—o Deus de amor—que, de
acordo com o evangelho, deseja que sejamos Seus amigos e pode facilitar a superacao
do passado que nos assombra. Lembre-se do que diz a oracao ensinada por Jesus: “Per-
doa as nossas dividas, assim como perdoamos aos nossos devedores” (Mateus 6:12).

Um 6timo conselho biblico, nesse contexto, é este: “Uma coisa faco: esquecendo-me
das coisas que ficaram para trds e avancando para as que estao adiante, prossigo para
o alvo’ (Filipenses 3:13,14).

0 PODER DA ESPERANCA 20

Ir



or

Neste mundo, é impossivel eliminar (pelo menos por enquanto) todas as situacoes
traumaticas. Por mais resiliente que a pessoa seja, o sofrimento algum dia bate a porta
dela e traz dor. Por que as coisas tém que ser assim?

O MUNDO E UM CAMPO DE BATALHA

A Biblia deixa claro que este mundo é o campo de uma batalha que comecou bem lon-
ge daqui, no Céu. Em Ezequiel 28:13 219 e Isafas 14:12 a 14 € descrito o estopim desse
conflito: o orgulho e a vaidade. Licifer era um anjo perfeito criado por Deus. Na verda-
de, era uma espécie de chefe dos anjos, amado e respeitado por todos. Ocorre que, em
algum momento, de forma misteriosa, a inveja comecou a brotar em seu coracao, e ele
desejou a posicao que pertencia unicamente ao Criador. Ele tinha tudo, mas queria ir
além, até que decidiu ndo mais prestar reveréncia ao Eterno e passou a questionar o
governo divino e a lei sobre a qual esse governo se assenta.

Em Apocalipse 5:11 é dito que existem milhdes de anjos. Muitos desses acabaram fi-
cando na divida, e outros tantos decidiram se unir ao rebelde. Deus era realmente um
tirano, como Lcifer O acusava? O fato de Ele ter leis que devem ser obedecidas por Suas
criaturas ndo era uma prova de Sua arbitrariedade? Para o anjo opositor, era como se 0s
principios divinos e Suas leis fundamentadas no amor fossem uma obrigacao injusta.

Outros vao além e questionam: Deus nao poderia ter criado um universo em que nao
houvesse 0 mal? Vamos tentar responder com outra pergunta: Deus pode criar uma
roda quadrada? Isso nao faz sentido, pois o Criador ndo viola Suas leis e nao trabalha
com possibilidades ilégicas. Deus poderia ter criado um universo sem o potencial para
o mal? Sim, mas nao este universo. Portanto, diferentemente do que afirmam alguns, o
mal ndo prova que o Criador ndo existe. Prova justamente o contrario: que Ele existe e
nos dotou de liberdade de escolha.

Infelizmente, a terca parte dos anjos celestiais se aliou a Licifer (depois chamado de
“Satanas’, em hebraico, “inimigo”) e acabou expulsa do Céu (Apocalipse 12:3, 4, 7, 9),
vindo parar em nosso planeta. Aqui, Satanas utilizou o engano para envolver o primei-
ro casal humano em sua rebelido (Génesis 3:1-6). Com muita esperteza e inteligéncia
demontiaca, o inimigo conseguiu inocular em Eva o virus de sua propria rebelido. Ele
sugeriu que, se ela desobedecesse a Deus, seria uma criatura superior, igualando-se ao
proprio Criador. Licifer queria isso! E conseguiu convencer a mulher a querer também.

Por causa disso, podemos dizer que este planeta é um campo de batalha. Continua-
mente, anjos bons e maus disputam influéncia sobre nés. Devemos sempre nos lem-
brar de que “nossa luta ndo é contra seres humanos, mas contra os poderes e autorida-
des, contra os dominadores deste mundo de trevas, contra as forcas espirituais do mal

nas regioes celestiais” (Efésios 6:12).
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Sempre existem situacOes traumaticas em uma guerra. Se duvida, pergunte a um ex-
-combatente. Apesar de tudo, nosso General esta pessoalmente empenhado em nossa
salvacdo, ainda que tenhamos que carregar um ou outro ferimento de guerra. Além
disso, 0 General ja anunciou o fim de todas as batalhas, por ocasido de Sua vinda.

Quando Satanas conseguiu envolver Addo e Eva na rebelido, pensava ter dado um xe-
que-mate no Criador. Afinal, o casal sabia que ‘o salario do pecado é a morte” (Romanos
6:23). Como haviam pecado por escolha prépria, os dois mereciam morrer parasempre.
Se Deus os destruisse, o inimigo diria algo assim para todos os seres criados: “Estao
vendo? Eu nao disse que Ele é tirano e mau?” Porém, conhecedor da misericérdia di-
vina, o anjo caido esperava que Deus passasse por alto a atitude de desobediéncia do
casal transgressor. Nesse caso, Satanas acusaria o Criador de ser incoerente e infiel &
Sua prépria palavra. Se Ele podia ignorar a culpa dos dois humanos, por que ndo a dele

mesmo?

Contudo, o rebelde ndo contava com algo surpreendente, que o fez se calar. Sim, o sala-
rio do pecado é a morte, e alguém, de fato, precisava experimentar a morte eterna por
causa disso, mas ndo seriam Adao e Eva. Deus, na pessoa de Jesus, morreriaem lugar do
pecador, assumindo sua culpa e revelando de maneira grandiosa até que ponto o Ge-
neral esteve e estd disposto a ir por amor a Seus filhos. E porisso que Ele tem autorida-
de moral para dizer: “Venham a Mim, todos os que estao cansados e sobrecarregados, e
Eu lhes darei descanso” (Mateus 11:28).

A pessoa que confia nas promessas divinas sabe que “todas as coisas cooperam para o
bem daqueles que amam a Deus” (Romanos 8:28, ARA). Entao, entenda e aceite que
nao é Deus quem origina o mal, mas Ele usa tudo o que for possivel para que essas
experiéncias do campo de batalha contribuam para seu crescimento e sua salvacao
eterna.

APELO

Vocé deseja confiar mais no Pai? Deseja experimentar a paz que Ele pode conceder a
todo aquele que nEle crer? Nao importa o peso que vocé esta carregando, saiba que
vocé pode se libertar de tudo isso e comecar de novo, leve, curado, feliz! Coloque-se em
pé e junto com seus amigos, vamos orar a Deus pedindo essa béncao sobre nossa vida!

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos
assim): Vocé é muito especial paraJesus, perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um
lindo plano para a suavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus esta aqui no meio de nés,
segurando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao
tenha medo de tomar uma decisao, Deus dara forcas a vocé. Hoje é dia de comecar uma
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nova etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre
Jesus todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e co-
mece agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore
por vocé? Entdo quero que vocé ouca esta linda musica e em seguida vou orar por vocé!
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Sermao 6

FSCRAVO
008 vicios

LEITURA BIBLICA: Juizes 13:2-5; 14:1-3; 16:1, 20, 21

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irao mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, nao apenas com 0s seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

Sansao ficou conhecido na histéria como o homem mais forte e um dos mais fracos
que ja pisaram neste planeta. Deus o havia escolhido para ser um representante dEle e
um libertador de Seu povo. Sansao deveria ter sido um exemplo de virtude e de auto-
controle, levando uma vida saudavel e santa. Infelizmente, ele deu as costas para essa
escolha e fez exatamente o contrario do que deveria: consumiu bebidas alcoélicas, foi
infiel a Deus e se envolveu com prostitutas. De exemplo de virtude tornou-se escravo
dos vicios.

PORNOGRAFIA

A semelhanca de Sansdo, milhdes de pessoas hoje em dia se deixam enganar pelo que
veem e acabam envolvidas em vicios que antes se apresentavam como simples pas-
satempo prazeroso. A pornografia é um desses vicios destruidores. E o problema fica
ainda mais grave quando se percebe que as criancas tém tido acesso cada vez mais facil
aesse tipo de contetdo. Segundo um estudo feito pela empresa de seguranca eletroni-
ca Symantec ha alguns anos, as palavras “sexo’ e “pornografia’ estao entre as dez mais
procuradas por criangas na internet.

Por esse e outros motivos é preciso conversar com as criancas a respeito das vantagens
e desvantagens da internet, bem como sobre os perigos de uma navegacao sem crité-
rios. Gregory Smith, vice-presidente e diretor executivo de informacao do Departamen-
tode Tl da World Wildlife Fund, diz que deixara crianca diante de um computador com
acesso a internet, sem qualquer tipo de monitoramento, é a mesma coisa que coloca-la
em uma esquina e ndo ficar vendo o que acontece.
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Uma pesquisa feita pela Universidade de Padua, na Itdlia, constatou que 70% dos ho-
mens jovens que procuravam neurologistas por ter um desempenho sexual ruim ad-
mitiam o consumo frequente de pornografia na internet. Outros estudos de compor-
tamento sugerem que a perda da libido acontece porque esses grandes consumidores
de pornografia estdo abafando a reposta natural do cérebro ao prazer. Ao substituirem
os limites naturais da libido por uma intensa estimulagdo acabam prejudicando a res-
posta a dopamina. Esse neurotransmissor esta por tras do desejo, da motivacao e dos
vicios. Se o prazer estd fortemente ligado a pornografia, o sexo real parece nao oferecer
tanta recompensa. Essa seria a causa da falta de desejo em muitos homens.

CIGARRO E ALCOOL

Assim como a pornografia, outros vicios tém prejudicado ou mesmo destruido a vida
de milhdes de pessoas. O tabagismo e o alcoolismo estao entre os piores. O cigarro e
as bebidas alcodlicas tém muita popularidade entre os jovens. A nicotina e o alcool
tém alto poder viciante e representam enorme barreira para o abandono do habito de
fumar e beber. Se vocé deseja parar com esses habitos, siga estes passos:

1. Examine seus hdbitos - H4 em sua vida uma infinidade de lacos invisiveis que o li-
gam a objetos e situacdes que o estimulam a fumar e beber. Reveja essas circunstancias
e evite-as ou se prepare para resistir: ao deitar, acordar, tomar café, em uma reuniao
com amigos, ao sentar em sua cadeira preferida, ao ficar sozinho em algum local, ao
finalizar uma refeicdo, etc. Fuja dessas situacoes.

2. Procure novos ambientes - Mude seus horarios, suas reunides e locais costumeiros.
Faca atividades saudaveis ao ar livre e em ambientes que relaxem.

3. Inclua seus amigos e familiares - Conte a todos que decidiu parar de fumar e beber.
Certamente eles 0 apoiardo. Se for possivel, una-se a alguém que também queira aban-
donar o vicio e, ao se reunirem, ambos darao e receberdo animo.

4. Cuide da alimentacdo - A desintoxicacio deve seracompanhada de muitas frutas
e verduras. Beba muita dgua e sucos citricos. Isso 0 ajudara a eliminar a nicotina e de-
sejar cada vez menos o cigarro.

5. Faga exercicios - O exercicio fisico o fara relaxar das tensoes da desintoxicacao e
Ihe proporcionard um bom estado de animo.

6. Dé um prémio a vocé mesmo - Estabeleca recompensas para o ciclo de alguns dias
de vitdria: va a um lugar especial ou compre uma pega de vestuario com o que vocé
economizou com cigarros e bebidas.
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7. Busque apoio na dimensdo espiritual - Muitos viciados desprezam esse meio e
nao obtém éxito. Experimente conversar com Deus como se estivesse falando com um
amigo e peca a Ele forcas para vencer o vicio.

CAFEINA

Muitos pensam que a cafeina esta longe de ser uma droga, mas o manual psiquiatrico
DSM-s5 especifica a intoxicacao por cafeina quando a pessoa ingere 250 miligramas ou
mais em um Unico dia (exemplo: acima de duas a trés xicaras de café coado). Os cha-
mados ‘energéticos” chegam a ter mais cafeina que o café. Os efeitos do consumo dessa
substancia sdo: agitacao, nervosismo, insénia, diurese, compressao muscular, proble-
mas digestivos, dificuldade para pensar e falar, taquicardia e agitacao psicomotora.

COMO PREVENIR OS VIiCIOS

A maioria dos vicios, especialmente por substancias, tem seu inicio na fase juvenil e na
adolescéncia. Por isso, os esforcos preventivos devem ser focalizados nessa faixa etaria.
Desde os primeiros anos de escola, as criancas devem receber instrucoes sobre as dro-
gas e seus riscos. Os programas escolares devem ter espaco para palestras e seminarios
com ex-dependentes, médicos, advogados, psicélogos, policiais, assistentes sociais, etc.

Os pais das criancas e de jovens tém também responsabilidade na prevencdo. Devem
falar sobre o problema, adotando as seguintes estratégias:

- Ter uma postura firme e coerente com respeito as drogas e aos vicios.

- Formar autoestima saudavel nos filhos.

- Manter o lar seguro e estavel.

+ Demonstrar flexibilidade nas opinides e condutas, mas com limites definidos.
- Dar exemplo no que se refere aos vicios.

Quanto aos demais vicios (trabalho, sexo, jogo), eles podem sobrevir em idade adulta.
Eindispensavel relembrar que, tanto nesses vicios quanto nas dependéncias quimicas,
um quadro de ansiedade é frequentemente acrescentado ao problema. Por essa razao,
uma forma de prevenir a adesao a um vicio é evitar ou vencer a ansiedade.

Vida espiritual - O componente espiritual também é fundamental na reintegracao. A
vida de vicios deve pertencer ao passado, e a pessoa precisa comecar uma nova vida. A
culpa, que é comum nos ex-viciados, encontra perdao em um Pai amoroso. E, quanto
ao futuro, Deus promete protecao e apoio continuos.
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Uma promessa maravilhosa de Deus para aqueles que lutam contra vicios é esta:
LEITURA BIBLICA: Isafas 41:10

E Ellen White escreveu o seguinte: “Os que pdem em Cristo a confianca nao devem ficar
escravizados por nenhuma tendéncia ou habito hereditario ou cultivado. [...] Deus nao
nos deixou lutar com o mal em nossa propria, limitada forca. Sejam quais forem nossas
tendéncias herdadas ou cultivadas para o erro, podemos vencer, mediante o poder que
Ele nos esta disposto a comunicar” (A Ciéncia do Bom Viver, p. 175, 176). Creia nisso e
peca a ajuda do Alto!

APELO

Que vicios o atormentam? Vocé deseja libertar-se deles e viver plenamente? Deus
pode fazer isso, basta vocé querer e também permitir que Ele atue na sua vida! Saiba
que a liberdade estd a um passo! Acredite nisso e deixe Deus fazer por vocé o que vocé
nao consegue! Junto com seus amigos, cologue-se em pé e vamos orar por esse motivo
em especial.

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos
assim): Vocé é muito especial paraJesus, perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um
lindo plano para a suavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus esta aqui no meio de nés,
segurando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao
tenha medo de tomar uma decisao, Deus dara forcas a vocé. Hoje é dia de comecar uma
nova etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre
Jesus todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e co-
mece agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore
porvocé? Entdo quero que vocé ouca esta linda musica e em seguida vou orar por vocé!
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Sermao 7

SENTIVENTO
DE CULPA

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irdo mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, ndo apenas com os seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

LEITURA BIBLICA: 2 Samuel 11:2-15

Se houve um personagem que caiu fundo no pecado, pagou terrivel preco por isso, mas
foi misericordiosamente resgatado por Deus, esse foi o rei Davi. Num momento de
ociosidade, Davi se deixou levar pela cobica, cometeu adultério e planejou a morte de
um homem inocente. Antes de ser confrontado pelo profeta Nata e receber o perdao
divino, Davi amargou um longo ano de depressao e angtstia. O sentimento de culpa
pelo pecado e pelo seu crime quase o destruiu.

SENTIMENTO DE CULPA

Diferentemente de Davi, muitas pessoas vivem com sentimento de culpa infundado;
culpa falsa ou duvidosa. Isso lhes acarreta conflitos e as seguintes tendéncias: comple-
xo de inferioridade, perfeccionismo, autoacusacao constante, medo do fracasso (com
o consequente estado de permanente vigilancia) e exigéncia demasiada nos relacio-
namentos. Por outro lado, o sentimento de culpa é um recurso Gtil que estimula a con-
duta correta e respeitosa, favorecendo a boa convivéncia. O sentimento de culpa real é
sintoma de uma consciéncia alerta, que serve de autocensura e previne os delitos e a
falta de moral.

Se a culpa é comprovada, a solucao estd em buscar a reparagao, sempre que possivel,
e pedir perdao a Deus e as pessoas ofendidas. Saiba que Deus esta disposto a perdoar
até as maiores falhas, mesmo aquelas que ndo sao perdoadas no nivel humano: “Em-
bora os seus pecados sejam vermelhos como escarlate, eles se tornarao brancos como
aneve; embora sejam rubros como pirpura, como a la se tornarao’ (Isafas1:18). Para re-
ceber de Deus o perdao e a reconciliacao, também é necessario perdoar os outros. Isso
ajuda no processo de perdoar a si mesmo, que esta no centro do sentimento de culpa.
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A consciéncia nem sempre constitui uma norma de conduta sabia. Portanto, é necessa-
rio contar com normas externas e transcendentes, principios éticos de valor universal.
Nao é emvao que o ap6stolo Paulo advertiu seu discipulo Timéteo a respeito de alguns
que, tendo a consciéncia insensivel, mandariam os crentes fazerem coisas absurdas (1
Timéteo 4:2,3). Tal consciéncia é incapaz de servir como um guia de conduta confidvel.

O PERDAO DO PAI

Uma das mais belas e conhecidas pardbolas contada por Jesus é a do filho prodigo,
registrada em Lucas 15:11-32. Trata-se da histéria do pai e dos dois filhos, um dos quais,
cansado da vida tranquila de casa, decidiu abandonar tudo e buscar a liberdade mun-
do afora. Como se ndo bastasse magoar o pai com sua atitude rebelde e ingrata, ele
ainda pediu sua parte na heranca da familia, algo que os filhos sé recebem quando os
pais morrem. O pai, respeitando a liberdade de escolha do filho, deu-lhe o dinheiro.

Orapazsaiude casa, ‘quebroua cara’e, depois de muito sofrer, decidiu voltar. Com a ca-
beca baixa, as roupas esfarrapadas e uma tonelada de culpa sobre si, ele se aproximou
de casa, mas ndo surpreendeu o pai, que o avistou a distancia e correu em sua direcao,
dando-lhe um abraco apertado, cobrindo sua miséria com a prépria capa. O pai sempre
estivera esperando. Nunca havia deixado de amar. Por isso, recebeu o maltrapilho arre-
pendido como seu filho, sem |he jogar no rosto os pecados. O passado estava esqueci-
do; os pecados, perdoados; ninguém podia dizer nada em contrario.

O inimigo de Deus vive contando a mentira de que o Senhor nao pode aceitar pecado-
res de volta, a menos que sejam bons o bastante para poder voltar. Se esperar até que
isso aconteca, o pecador nunca ird a Deus.

A mensagem central da parabola é o amor do pai, que claramente representa Deus. Ele
nos aceita, perdoa e ama. Sempre. Esse conhecimento faria grande diferenca navida de
todo pecador que vive sob a nuvem pesada do sentimento de culpa.

Vocé ja tomou a decisao de voltar para o Pai?
UM MONSTRO DENTRO NOS

Além do sentimento de culpa, outro problema comum dos seres humanos é o 6dio.
A‘ira e 0 6dio podem se manifestar ocasionalmente e, como sentimentos humanos,
podem se tornar inevitaveis. Porém, quando ultrapassam o nivel esporadico, sao rea-
coes que causam devastacao nos relacionamentos familiares, sociais e de trabalho. A
agressividade fisica é inaceitavel em qualquer grupo humano e deve ser prevenida. Ob-
servando a si mesmo e adotando habitos simples de calma e tranquilidade, cada um
pode, com a ajuda divina, dominar os impulsos de ira e agressividade.
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Embora, no passado, fosse considerado vantajoso destampar a “panela de pressao’
quando se estava irado, hoje esta claro que os riscos ultrapassam qualquer pequena
vantagem que se possa alcancar com essas mas atitudes. Comparados com as pessoas
de habitos pacificos, os que ficam irados, em geral, enfrentam as seguintes situacoes:

+ Tém quatro vezes mais propensao de sofrer de doenca coronariana.

- Correm maior risco de morrer jovens.

+ Experimentam sentimentos de culpa apds suas atitudes explosivas.

- Seus familiares e amigos os evitam por causa de seu mau génio.

- Mantém uma relagdo matrimonial mais conflituosa.

+ S30 mais propensos ao uso de substancias nocivas (fumo, alcool, drogas, etc.).

« Correm maior risco de comer em excesso e sofrer aumento de peso.
PROFETAS IRRITADOS

A Biblia traz alguns exemplos interessantes de pessoas que se deixaram vencer pelaira.
Alids, este é outro detalhe especial das Sagradas Escrituras: seus autores nao ‘douram
a pilula’ nem posam de herdis infaliveis. Seus defeitos estao todos ali registrados. Sabe
por qué? Sempre ha esperanca para quem se submete a vontade e ao poder divinos.
Vamos falar de dois profetas: um, do Antigo Testamento; outro, do Novo.

Jonas recebeu de Deus uma missao tremendamente dificil: pregar aos moradores da
cidade de Ninive. Para vocé ter uma ideia do que isso implicava, basta saber que, na
época, essa cidade com mais de cem mil habitantes era a capital do terrivel Império
Assirio. Esse povo era tdo mau que ndo se contentava em matar seus oponentes; eles
os torturavam de forma requintada. Eram inimigos de Israel, e Deus queria que Seu
profeta fosse até a capital deles levar uma mensagem. Afja era demais!

Jonas fugiu da missao. Tomou um navio para o lado oposto. E o desenrolar da historia é
mais conhecido que seu desfecho. Quase todo mundo sabe que o profeta foi engolido
por um grande peixe sendo, depois de trés dias, regurgitado na praia. Na barriga do
peixe, Jonas orou e se arrependeu. Foi a cidade dos assirios, disse que ela seria destrui-
da, caso seus moradores nao se arrependessem, deu meia-volta e se sentou para ver
0 que aconteceria. Mas nao aconteceu nada. Melhor dizendo, aconteceu: os ninivitas
se arrependeram e mudaram de atitude. Toda a cidade! Isso deixou o profeta irritado.
Afinal, ele ndo havia anunciado destruicao? Irritou-se com a misericérdia de Deus e se
queixou ao Criador. Deus apenas perguntou: “Vocé tem alguma razao para essa faria?”
(Jonas 4:4), e ficou em siléncio, deixando Seu filho refletir.

0 PODER DA ESPERANCA 30



1
1S

1a
0

U

Algum tempo depois, Deus voltou a falar, revelando um pouco mais do Seu carater de
amor: “Ninive tem mais de cento e vinte mil pessoas que nao sabem nem distinguir
a mao direita da esquerda, além de muitos rebanhos. Nao deveria Eu ter pena dessa
grande cidade?” Jonas 4:11). Deus é assim: compassivo, perdoador, paciente. Ama a to-
dos, inclusive os animais! No livro de Jonas, vemos o Criador trabalhando pela salvacao
dos ninivitas e de Seu profeta irritado.

No Novo Testamento, quando se fala em transformacao, uma das pessoas que cha-
mam a atencao é Joao, mais conhecido como “filho do trovao”. Ai daquele que atraves-
sasse o caminho dele num dia ruim! Certa vez, até pediu permissao a Jesus para fazer
descer fogo do céu contra alguns desafetos! Mas o tempo de convivéncia com o Mes-
tre foi moldando o carater do discipulo. Em poucos anos ele deixou de ser o “filho do
trovao” para ficar conhecido como ‘o discipulo do amor”. Qual foi o segredo? Simples:
proximidade com Jesus. Quem vive assim, pode dizer como Paulo:

LEITURA BIBLICA: Gélatas 2:20
APELO

Vocé deseja entregar a Deus sua culpa e seus maus sentimentos? Deseja ter uma vida
mais leve, livre da culpa e da ira? Deus esta mais que disposto a perdoar e transformar
nossa vida. Entao, por que nao aceitar esse presente tao maravilhoso?

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos assim):
Vocé é muito especial para Jesus, perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um lindo
plano paraasuavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus esta aqui no meio de nés, segu-
rando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao tenha
medo de tomar uma decisdo, Deus dara forcas a vocé. Hoje é dia de comecar uma nova
etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Coloque sobre Jesus
todas as suas angUstias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e comece
agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore por
vocé? Entao quero que vocé ouca esta linda musica e em seguida vou orar por vocé!
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Sermdo 8

DICAS 00
~ FABRICANTE

Ola amigo, ola amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando em vocé e creio que esses temas irdo mudar a
sua vida para melhor. Tenho certeza de que o tema de hoje serd uma béncao para vocé,
para mim e para a nossa familia. Quero que vocé me ouca, ndo apenas com os seus
ouvidos, mas, também, e principalmente, com o seu coracao.

Imagine que vocé estda caminhando em uma praia e vé uma frase escrita na areia: “No
principio, criou Deus os céus e a Terra”. Al se aproxima um surfista brincalhao e diz:
“Essas palavras apareceram af na areia”. Vocé aceitaria essa ‘explicacao’ E se ele disses-
se que as ondas foram batendo contra a praia, e o vento foi soprando sobre os graos
de areia a ponto de organiza-los daquela forma? Vocé ainda nao acreditaria? E se ele,
por fim, dissesse que isso aconteceu durante milhdes de anos? Ajudaria? E claro que a
gente nao consegue aceitar uma histéria dessas. Sabe por qué? Porque intuitivamente
sabemos que a informacao depende de uma fonte informante. Informacao nao surge
do nada. E, se uma frase escrita na areia nos leva a essa conclusao, o que dizer da tre-
menda quantidade de informacao contida no cédigo da vida, o DNA?

O ntcleo de uma ameba, por exemplo, tem tanta informacao que daria para encher
uma enciclopédia. E, se fosse impresso como listas telefénicas, o genoma humano for-
maria uma pilha de volumes de cerca de 170 metros de altura! Esqueca a frase na areia,
pois agora a coisa ficou muito mais complicada!

A complexidade da vida aponta para um projeto que, por sua vez, aponta para o Proje-
tista. E exatamente isso o que Paulo escreveu em Romanos 1:19 e 20. Deus é o criador
da vida, e ninguém melhor do que Ele para nos dizer como nosso corpo funciona da
maneira mais adequada. A boa noticia é que Ele nos deixou um verdadeiro manual
de instrucbes na Biblia Sagrada. Curiosamente, as oito principais dicas do Fabricante
(que alguns chamam de “remédios naturais”) estao delineadas desde o comeco, no
primeiro livro das Escrituras, o Génesis. Se forem seguidas, podem trazer satde fisica,
mental e espiritual.
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BEBA AGUA

“Era a Terra sem forma e vazia; trevas cobriam a face do abismo, e o Espirito de Deus Se
movia sobre a face das dguas” (Génesis 1:2).

O corpo humano é formado por 70% de dgua. Portanto, fica claro que repor constan-
temente a dgua que perdemos é uma atitude que representa satde e longevidade. A
agua limpa o organismo e elimina as impurezas do sangue. Nao tomar dgua frequen-
temente deixa o corpo vulneravel a inflamacdes e infeccoes, principalmente dos rins
e das vias urinarias. Em média, recomendam-se oito copos por dia, entre as refeicoes,
evitando-se ingerir liquido com a comida.

TOME BANHO DE SOL
“Disse Deus: ‘Haja luz’, e houve luz” (Génesis 1:3).

Os raios solares exercem multiplos efeitos sobre o corpo humano. Eles ajudam a com-
bater bactérias e outros micro-organismos. A acao antisséptica é produzida pelos raios
ultravioleta. Sea dose de radiacdo solar que a pele recebe for conveniente, todos os pro-
cessos vitais serao estimulados pela luz visivel, assim como pelos raios infravermelho
e ultravioleta, que nao podem ser vistos. A luz solar ajuda a sintetizar a vitamina D nas
células da pele. Essa vitamina favorece a assimilacao do calcio ingerido com os alimen-
tos, contribuindo decisivamente na formacao e bom estado dos 0ssos.

RESPIRE FUNDO

“Entdo Deus fez o firmamento [atmosfera] [...]. Ao firmamento Deus chamou céu” (Gé-
nesis1:7, 8).

Quando respiramos com regularidade, calma e profundamente, além de irrigar o cé-
rebro, o ar chega a todas as partes dos pulmoes, fazendo com que o sangue também
circule adequadamente por elas. Hd também um aumento da resisténcia local a infec-
coes das vias respiratérias (laringe, traqueia e bronquios); as mucosidades retidas nas
vias respiratérias se mobilizam e saem mediante a expectoragao ou tosse; aumenta a
resisténcia as infeccoes; melhora o rendimento intelectual e reduz a irritabilidade.

ALIMENTE-SE BEM

“Disse Deus: Eis que Ihes dou todas as plantas que nascem em toda a terra e produzem
sementes, e todas as arvores que dao frutos com sementes. Elas servirdo de alimento
para vocés” (Génesis 1:29).

A melhor forma de ingerir os alimentos é em seu estado mais natural possivel. O ideal
é que no minimo 50% da refeico sejam de alimentos crus. Prefira alimentos integrais,
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altamente nutritivos e ricos em fibras, capazes de reduzir a exposicao a agentes can-
cerigenos devido a sua capacidade de regular o funcionamento intestinal. Alimentos
muito processados, gorduras animais e gorduras trans, aclcar, sal e cereais refinados
trazem muitos prejuizos a salde, gerando obesidade, cincer, diabetes e diminuicao da
resisténcia imunologica. Embutidos e refrigerantes fazem parte de uma longa lista de
produtos que comprovadamente fazem mal ao organismo.

PRATIQUE EXERCICIOS

“O Senhor Deus colocou o homem no jardim do Eden para cuidar dele e cultiva-lo’
(Génesis 2:15).

O exercicio fisico libera uma cascata de neuroquimicos e fatores de crescimento que
podem reverter o processo de desgaste das conexdes entre os neurbnios, ajudando
a sustentar a infraestrutura cerebral. Isso contribui até mesmo para a capacidade de
aprendizado. Exercicios fisicos liberam endorfinas e levam a uma sensaciao de bem-
-estar; mantém o humor sob controle; em longo prazo, reduzem a frequéncia cardiaca
de repouso, aliviando o coracao; facilitam a acdo da insulina e a circulacao periférica,
tratando o diabetes tipo 2; melhoram a autoimagem; reduzem a taxa de triglicérides;
favorecem o bom sono. De fato, a lista dos beneficios € muito mais extensa.

DESCANSE

“No sétimo dia Deus ja havia concluido a obra que realizara, e nesse dia descansou.
Abencoou Deus o sétimo dia e o santificou, porque nele descansou de toda a obra que
realizara na criacao’ (Génesis 2:2, 3).

Nao sacrifique suas preciosas horas de sono em atividades que o deixardo mais tenso
ainda. Reserve o sétimo dia da semana como especial para repouso fisico, mental e
espiritual. Aproveite as férias para ficar com seus filhos. Esse periodo deve ser sagrado
para a familia. A vida passa, os filhos crescem, nés envelhecemos e morremos, e o tra-
balho permanece.

PRATIQUE O DOMINIO PROPRIO

“Coma livremente de qualquer arvore do jardim, mas nao coma da arvore do conheci-
mento do bem e do mal” (Génesis 2:16,17).

A resisténcia a compulsdo comeca com o exercicio do dominio préprio, o que pode ser
definido em uma palavra: temperanca, que significa a abstinéncia de tudo o que é pre-
judicial e o uso equilibrado de tudo o que é bom.
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CONFIE EM DEUS

Além de ser uma atitude positiva para o futuro e fonte de satide mental, a esperanca
é uma qualidade intimamente relacionada com a fé religiosa. A maioria das religioes
esta fundamentada na esperanca ou conta com um forte componente dela. Para o
crente, a esperanca é um dom de Deus que relaciona o passado com o presente e o
futuro, até oferecer um final feliz e definitivo.

A esperanca crista tem como ponto culminante a volta de Jesus (Tito 2:13) e anima a
pessoa que cré, pois ela sabe que um dia ressuscitard para a salvacdo eterna (1 Tessalo-
nicenses 4:13,16).

O primeiro passo para ter essa esperanc¢a no coragao consiste em depositar nossa con-
fianca em Deus. O general Naama aprendeu isso de um modo peculiar:

LEITURA BIBLICA: 2 Reis 5:1-3,9,10, 14

Ainda que as ordens de Deus nos parecam estranhas, confiemos. Esse é o melhor ca-
minho.

APELO

Deus nos ama incondicionalmente e por isso deseja que sejamos saudaveis e felizes.
Por que nao seguir seus conselhos e assim desfrutar de uma vida plena? Por que deixar
para depois decisdes que podem custar nossa satde, familia e principalmente a vida
eterna? Faca seu compromisso com Deus de comecar um processo de mudanca de vida
e, com certeza, Ele 0 abencoara e o fortalecerd em suas escolhas!

(Olhe nos olhos das pessoas que estiverem na frente e diga algo mais ou menos assim):
Vocé é muito especial para Jesus, perante Ele, somos todos iguais. Deus tem um lindo
plano para asuavida. Enquanto eu falo com vocé, Jesus esta aqui no meio de nés, segu-
rando a sua mao. Ele quer conduzir os seus passos a partir de agora, por isso, nao tenha
medo de tomar uma decisdo, Deus dara forcas a vocé. Hoje é dia de comecar uma nova
etapa na vida, é hora de comecar a escrever a sua nova histéria! Cologue sobre Jesus
todas as suas angustias, comece hoje uma nova vida, sepulte todo o passado e comece
agora uma caminhada vitoriosa! Vocé quer isso para a sua vida? Quer que eu ore por
vocé? Entao quero que vocé ouca esta linda muisica e em seguida vou orar por vocé!
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