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Este e-book € uma iniciativa gratuita e vo-
luntaria para falarmos acerca de ansieda-
de. Se vocé sentir que pode estar passando
por isso, nao deixe de buscar a Deus, so-
bretudo, mas também profissionais da
saude se assim for necessario.

Buscamos escrever este conteudo da

forma mais séria possivel, seja do aspecto

espiritual, médico ou humano.

Equipe Projeto Puritanas




O QUE E ANSIEDADE?

A ansiedade é definida como
uma preocupacao intensa,
excessiva e persistente, um
medo de situacoes cotidia-
nas.




SINTOMAS PSICOLOGICOS
DA ANSIEDADE

Vocé conhece os sintomas psicolégicos
da ansiedade? Marque aqui caso ja tenha
sentido algum

Apreensao
Medo
Angustia

Inquietacao

Insonia

Dificuldade de concentracao

Incapacidade de relaxar

Sensacao de estar “no limite”

Preocupacoes com desgracas futuras

Pensamentos catastroficos

Pensamentos de ruina

Pensamentos de adoecimento
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EU, ANSIOSA?

Esta € uma pergunta que estamos nos fazendo a cada
manha. 2020 terminou mas deixou conosco uma
carga de perguntas, de medos, de duvidas, e princi-
palmente de incertezas. Como dizer que ndo estou
ansiosa com este novo ano? Como posso ficar tran-
quila diante do quadro que é mostrado toda vez que
ligo a televisao? Mesmo quando nao quero saber das
noticias, em todas as redes sociais vejo pessoas preo-
cupadas, leio historias de familias que perderam até
mais de um de seus entes queridos, leio sobre a falta
de empregos, a falta de leitos e outras coisas mais.
Ansiedade ndo € algo novo. Nao foi em 2020 que este
sentimento passou a existir. Desde que o homem
pecou a ansiedade comecou. Podemos imaginar
como Adao se sentiu diante de uma terra cheia de
pedras para cultivar, de uma esposa que esperava o
primeiro filho, e das consequéncias que o pecado
ainda traria para a vida deles.




O que é ansiedade? Ansiedade é uma preocupacao
intensa, excessiva e persistente, o medo de situacoes
do cotidiano. Podemos sentir medo de uma ameaca
iminente e isto é até bom. Mas a ansiedade antecipa
uma ameaga que ndo existe no momento e esse sen-
timento pode e causa doencgas. Muitas pessoas estao
doentes porque nao conseguem dominar este senti-
mento que vem crescendo em nossa sociedade.
Sim, a grande maioria das pessoas esta ansiosa, mas
a Palavra de Deus sempre tem a direcao e a resposta
para todos os problemas e para a ansiedade
também. A Biblia é atual e, se voltarmos 0s nossos
olhos para a Biblia, vamos aprender a dominar este
sentimento.

“E respondendo Jesus, disse-lhe: Marta, Marta,
estas ansiosa e afadigada com muitas coisas, mas
uma s6 é necessaria.” Lucas 10:41

Marta estava preocupada em fazer o melhor para
Jesus. Ela queria que tudo estivesse perfeito pois
estava recebendo a visita de Jesus, seu Mestre, e

acabou atropelando tudo por causa da ansiedade. E




assim em nossa rotina diaria, muitas vezes procu-
rando fazer o melhor acabamos nervosas e colocan-
do sobre nossos ombros uma carga muito pesada e
desnecessaria. Nao adianta perder o sono preocupa-
da com esta pandemia, pois somente Deus tem o
poder de mudar tudo, somente Deus sabe quando e
como tudo isto vai ser resolvido. Marta queria fazer
tudo e se esqueceu de ouvir o que Jesus ensinava,
perdeu a oportunidade de estar aos pés de Jesus, e
nds temos perdido a oportunidade de confiar em
Deus e ver o milagre enquanto ansiosos passamos os
dias a murmurar.

“A ansiedade no coracao deixa o homem abatido,
mas uma boa palavra o alegra.” Provérbios12:25

Nao precisamos caminhar abatidos e sobrecarrega-
dos, temos na Palavra de Deus a forca e as certezas
que precisamos para uma vida mais tranquila. Pode-
mos, sim, levar aos outros esta palavra de animo.

Jesus quando esteve aqui na terra lidou com a ansie-

dade de seus discipulos, e como Mestre se preocu-

pou em ensinar e mostrar que este sentimento nao




resolve nenhum dos nossos problemas. Jesus falou
que Deus cuida dos passarinhos, que veste as flores,
que sabe quantos fios de cabelo estao em nossas ca-
becas, que Ele d4 mantimento aos corvos. Se Deus
cuida de um passarinho, entao porque nao cuidaria
de nos, seus filhos?

E qual de vds, sendo solicito, pode acrescentar um
covado a sua estatura? Pois, se nem ainda podeis as
coisas minimas, porque estais ansiosos pelas
outras? Lucas 12:26

A resposta a nossa pergunta € sim, eu sou ansiosa,
eu me preocupo demais, eu falho em confiar e
muitas vezes perco a oportunidade de estar aos pés
de Jesus porque fico tentando sozinha resolver os

problemas, achar as saidas, esquecendo que Deus ja

sabe o futuro, que Deus conhece meu coracgdo e suas
promessas nunca falharam.

“Lancando sobre ele toda a vossa ansiedade, porque
Ele tem cuidado de vds.” I Pedro 5:17




Descanse. Deixe suas cargas no altar. Conte para
Deus suas dores, seus medos, suas duvidas. Ele sabe,
pois te conhece, mas quando falamos, entregamos,
aliviamos a carga didria, teremos a tranquilidade
para dormir e teremos forcas para o amanhecer,
pois a cada manha as misericérdias de Deus se reno-
varao e novamente poderemos lancar sobre Jesus as
nossas ansiedades e firmados em suas promessas
vamos caminhar seguros mesmo em lutas.

E como arvore plantada a beira de 4guas correntes:

Da fruto no tempo certo e as suas folha nao mur-
cham. Tudo o que ele faz prospera. Salmos 01:03

NANCY FELIX



SINTOMAS FISICOS DA
ANSIEDADE

Muitas vezes nao é s6 a nossa mente que sofre com
a ansiedade. Este sentimento pode trazer conse-
quéncias até para nosso corpo. Vocé ja sentiu
algum desses sintomas?

Taquicardia (coracao acelerado)

Sensacao de desmaio

Tonturas

Urgéncia para ir ao banheiro

Calafrios

Tremores

Tensao muscular

Dor no peito

Formigamento

Nausea

Borboletas no estbmago

Ondas de calor

Sudorese

Falta de ar

Hiperventilacao

Boca seca




PRINCESA, NEM TUDO E
SOBRE VOCE

Pensando no artigo esses dias, assistindo ao filme “O
Didrio da Princesa”’, bem na cena em que a Mia
assume que sera princesa, ela diz mais ou menos
assim “Fu sempre tive muito medo, mas percebi que isso
¢ egoismo, afinal, so sendo princesa permitirei que as
ideias de boas pessoas sejam ouvidas” e entido a luz
acendeu na minha cabeca.

Sabe quando vocé quer mudar tudo em sua aparén-
cia pois se acha feia? Ou quando fica brava pois vocé
quer ser a melhor grupo de trabalho na faculdade e
s6 vocé faz tudo? Ou mais do que isso, quando vocé
desenvolve sua carreira pensando em "mostrar" ao
mundo seu potencial? Essas ambicdes e satisfacoes
podem parecer muito naturais em nosso cotidiano, e
até as justificamos como algo natural do ser
humano, porém, precisamos entender que para
tudo ha limite, e quando essas ambicdes se tornam
ansiedades, isso demonstra também que em seu co-
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racao, elas existem por questdes egoistas. No filme,
a prépria Mia Thermopolis vive problemas devido a
questdes egoistas e ndo estaria em um filme se nao
fosse algo inspirado na vida real, ndo é mesmo?

O que precisamos compreender é que a questao
principal ndo sdo as frustracoes causadas e a ansie-
dade sobre elas, mas sim o egoismo por tras disso.
Quando comentarios, medos e situacdes entram no
seu coracao além do necessario, isso alimenta seu
ego de forma negativa, pois vocé cria um processo
de autos sabotagem em sempre se colocar para
baixo ou até criar uma visdo distorcida sobre si em
se autoexaltar no particular e se ofender no publico.
Asvezes isso ocorre de forma inconsciente, mas € de
extrema importancia ser observado para que seja
evitado e ndo alimente ainda mais o egoismo do seu
coracdo, e consequentemente, a ansiedade.
Precisamos lembrar que nem tudo o que acontece
por consequéncia do ato de outras pessoas, baseado
no que elas fazem ou dizem deve afetar nossas vidas,
afinal, da mesma forma que a pessoa pode nio estar
bem e fazer ou dizer algo ruim para vocé, vocé
também pode usar desse sentimento egoista para
afetar as pessoas ao seu redor.
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Um exemplo disso é quando a Mia deixa sua amiga
apresentar o programa de TV sozinha para ganhar
popularidade, quando poderia fazer a coisa certa e
mudar a vida de varias pessoas. As vezes esse desejo
excessivo de ser melhor, de ter certos méritos ou po-
pularidade pode cegar e te impedir de enxergar o
presente como ele realmente &, e essa distorcdo a
longo prazo ira causar ainda mais problemas.

Na vida adulta isso é aplicado na profissdo e nos rela-
cionamentos, chega um momento que todo mundo
quer mostrar que ganha mais, que comprou um
carro primeiro ou que casou mais cedo, mas isso nao
vale a pena, é um status que quanto mais os anos
passam, menos sentido tem, e ndo afeta sé o ego,
mas todas as pessoas ao redor. E isso vai afetando o
excesso de expectativas com os filhos e sobrinhos,
que acabam sendo cobrados excessivamente sobre
como devem seguir suas vidas, sendo que essa co-
branca foi baseada no que vocé deixou de realizar e
quis compensar em outras geracoes. Além disso,
conflitos mal resolvidos podem ser levados para a
vida adulta e afetar ndo s6 o emocional, como traba-
lho e relacionamentos interpessoais.

Isso € ainda mais sério quando vemos um mundo
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onde é elogio chamar as pessoas de “workaholic”
(pessoas viciadas em trabalho), onde Burnout (sin-
drome que leva a pessoa a querer "fugir" do seu tra-
balho por esgotamento) ja se tornou frequente no
ambiente corporativo e onde as amizades sao
apenas as da “firma” e as familias ficam cada vez
mais distantes. O que antes era uma insonia por um
mal entendido na internet, se transforma em proble-
mas e até doencas na vida adulta. E apesar de neste
momento parecer uma visdo equivocada, s6 pense
em como € comum que pessoas que em algum mo-
mento passou sérios problemas relacionais, hoje
compensa isso em status e conta bancaria.
Precisamos dar fim a esse tipo de forma¢ao humana
e ela comec¢a com uma frase simples, porém doloro-
sa:

O MUNDO NAO GIRA AO NOSSO REDOR

Precisamos lembrar que apesar do mundo ter as tec-
nologias mais avancadas, somos filhas de Deus e € o
propésito dEle que rege o mundo. Nem tudo se trata
de vocé, pois trata-se de Deus, da sua criacao, do sa-
crificio de Cristo e da Salvacao. Logo, precisamos
lembrar nossos propositos através da Palavra de
Deus.
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E importante lembrar que assim como a Mia com-
preendeu seu proposito de vida e aprendeu a valori-
zar quem apoiava ela antes de ser princesa, vocé pre-
cisa aprender a enxergar as pessoas ao seu redor que
te apoiam, te aconselham e te exortam quando ne-
cessario. E saber filtrar quando as pessoas ao seu
redor também estdo agindo por egoismo.

A ansiedade causada pelo egoismo pode gerar uma
série de problemas que as vezes ndo nos damos
conta, como por exemplo, o excesso de ciimes com
amizades e namoro (ja que no fundo, seu desejo
pode ser a atencao exclusiva para vocé); a busca por
amizades mundanas, ja que elas muitas vezes irao te
aconselhar do que vocé quer ouvir e nao do que pre-
cisa ser dito; ou até a busca incessante por trabalhos
que geram status social apenas pelos beneficios
financeiros, mas que no fundo, trazem stress e uma
falsa satisfacdo por conseguir provar ao mundo que
vocé é capaz de algo. Vocé pode ser capaz, amada e
ter pessoas que gostam de vocé verdadeiramente,
mas precisa compreender que elas vivem COM vocé
e nao PARA vocé.

Ha tempo e proposito para todas as coisas (Eclesias-
tes 3), entdo quando sentir que vai ceder a decisoes
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egoistas que lhe causam ansiedade, pense:

A opinido externa vai me aproximar de Deus?

Vale a pena ter pressa nas minhas decisoes pes-
soais baseada em opinides externas?

Essas escolhas vao me aproximar de status ou de
Deus?

Sera que o que eu quero dizer a essa pessoa nao
tem mais a ver com o meu ego do que com ela? Vale
a pena falar para machucar?

Vou mostrar meu status para me mostrar ou para
glorificar a Deus? (isso serve para relacionamentos,
empregos, etc.).

Vou deixar de ter uma amizade por uma visao
distorcida e egoista, ou vou quebrar meu orgulho e
agir como crista?

E se vocé acha que para por ai, lembre-se:
Voceé deve temer a Deus, ndo as pessoas
(Provérbios 9:10);
Motivacoes egoistas ndo te levam a nada
(Provérbios 10:28);
O egoismo pode te cegar e te destruir
(Provérbios 3:7-8);
Onde hd egoismo, ha outros males, FUJA!
(Tiago 3:16-18);
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Pode ndo parecer agora, mas ha tempo para
todas as coisas (Eclesiastes 3 - € para ler tudo);

Voceé pode se surpreender tendo amizades cristas
(Provérbios 18:24)
Dialogue mais e julgue menos (Mateus 7:3-5)

E claro, lembre-se que enquanto vocé faz sua
parte, Deus faz a dEle, nao deixa nada faltar, nao te
desampara e jamais te abandona! (Mateus 6:25-34/
Hebreus 13:5-6).

A solucao é simples: busque conversar e valorizar as
pessoas ao seu redor, trabalhe momentos de ansie-
dade analisando o que te leva a tal momento, e a
partir disso, comece a trabalhar seu coracao. Nao
tenha medo de pedir ajuda e confessar seus pecados,
desejos intimos e principalmente atitudes egoistas
que vocé sabe que a faz pecar. Lembre-se que cada
pessoa tem seu fardo, ninguém é melhor que nin-
guém, e Vocé nao vive em uma competicao onde pre-
cisa ser melhor ou mais popular, apenas seja vocé,
ore a Deus e comece a agradecer pelo o que Ele ja te
deu e por quem vocé ¢! A palavra de Deus é clara
quando nos diz que os planos dEle sao mais altos que
os nossos (Is 55:8-10), e quando enfatiza que se esti-
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vermos com o foco no alto, Ele tudo realiza, mas nao

tudo o que VOCE quer, mas sim o que ELE quer (SI
37:4) e isso é bom demais!

A Mia ja entendeu que nem tudo € sobre ela, e vocé?

REBECA GONCALVES
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O QUE FAZER QUANDO
SE SENTIR ANSIOSA

1 - Inspire e expire profundamente 3
vezes

2 - Ore para que Deus acalme seu cora-
cao e te dé sabedoria para lidar com
esse sentimento

3 - Pense se ha algo que vocé possa
fazer naquele momento para resolver o
problema

4 - Descanse e confie nAquele que tra-

balha enquanto dormimos, Ele estd
cuidando de vocé
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A COSMOVISAO
ANSIOSA

Nos ultimos textos vocé péde ler um pouco sobre o
que € a ansiedade e que ela pode ser fruto de um co-
racdo egoista. A ansiedade pode ter varias implica-
coes. Eu diria que a ansiedade ndo é um pecado, mas
pode vir a ser. Ou até que ela é um pecado, depen-
dendo de onde estdo suas raizes. Uma pessoa pode
ficar ansiosa antes de uma prova importante, ao ter
que apresentar um projeto em publico, antes do ca-
samento ou antes de uma entrevista de emprego.
Sao situacoes bem comuns e naturais. Um pouco de
frio na barriga é parte do ser humano. Ha também
outras situagoes que podem ser ocasionadas quando
vocé estd sob pressao.

Vamos falar primeiro do que acontece no nosso
corpo em situacoes de ansiedade. Nosso organismo,
quando sob alguma situagao de ameaca, libera adre-
nalina e cortisol, que sdo hormdnios. E um “disposi-
tivo” muito bom que Deus criou para que a gente
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possa lidar melhor com situacoes de risco, tendo
nossos corpos adaptados a situacdo. O problema é
quando esse processo acontece de forma exagerada
e constante. Alguns dos efeitos da ansiedade sao
taquicardia (coracdo acelerado), sudorese, dor no
peito e tremor. Vocé pode experimentar um ou mais
dos efeitos quando passa por uma situagao de ansie-
dade.
Antes de mais nada, quero deixar claro que em
alguns casos de ansiedade é necessaria a administra-
cao de medicamentos, que deve ser indicada por um
médico especialista. Nao € errado tomar remédios
para auxiliar contra sintomas fisicos, mas vocé deve
entender que vocé é a Unica que pode mudar seus
pensamentos, para que eles também te auxiliem
nisso. Ha implicagdes espirituais e essas nao podem
ser resolvidas com medicacao.

“os pensamentos e os sentimentos do seu cora¢do podem
mudar o equilibrio quimico de seu cérebro” Mulheres
Aconselhando Mulheres, texto por Laura Hendrick-
son
Quando eu pensei em “cosmovisao ansiosa’, eu jus-
tamente quis falar sobre a forma como a ansiedade
altera sua forma de pensar e receber as informacoes
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externas a vocé. Uma pessoa que viva constante-
mente ansiosa tem tendéncia a enxergar as coisas de
maneira distorcida. As vezes algo minimo pode fazer
a pessoa se sentir muito mal. As vezes até mesmo
algo simples pode ter consequéncias drasticas na
mente da pessoa. E como sempre enxergar a situa-
cdo maior ou antecipadamente. Imagine que uma
pessoa se depara com um poodle filhote. A ansieda-
de faz parecer que ha um pitbull diante dela. Claro, é
um exemplo ilustrativo, mas mostra os efeitos da an-
siedade. E algo que tira a paz. As vezes algo nem estd
acontecendo, mas a pessoa acabou desenvolvendo
tantos pensamentos ansiosos que fica pensando nas
possibilidades de coisas que podem acontecer e isso
a desgasta diariamente.

Eu vejo dois cenarios principais a respeito da ansie-
dade. No primeiro, a pessoa vive num ambiente de
pressdo constante. No outro, a pessoa acaba criando
esse ambiente em seu interior. Eu diria que o pri-
meiro cenario tem um outro fator de dificuldade,
pois a gente nao pode controlar coisas externas a
nds. Alguém que trabalhe com um chefe abusivo nao
pode controlar o comportamento dele e as pressoes
que ele venha a fazer - no maximo pode mudar de
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emprego, mas ainda assim hd situagdoes em que a
pessoa se encontra sem essa op¢ao. Isso faz com que
a pessoa tenha que se preparar contra uma ansieda-
de, porque as pressoes em si sdo certeza. O que vocé
pode fazer é administrar seus pensamentos e senti-
mentos. J4 no segundo caso, sem as pressoes exter-
nas, a maior guerra € contra o eu. Seus préprios an-
seios e incertezas podem fazer vocé sentir uma pres-
sdo constante, com a qual vocé mesma tem que lidar
porque s6 depende de vocé e de suas medidas para
com isso - seja a respeito de orar, confiar em Deus e
sua Palavra ou tomar medicacdes e ainda mesmo a
combinacio de ambas as coisas.

“Ouando ocultamos nossos desejos e anseios mais pro-
fundos ficamos mais ansiosos e inquietos.”

“A ansiedade e a busca desesperada por aceitacdo nos
paralisam no processo de crescimento espiritual e emo-
cional.” Pensamentos transformados, emocoes redi-
midas, Ricardo Barbosa de Sousa

Precisamos desabafar. Primeiramente com o
Senhor, posteriormente com pessoas. Busque
alguém maduro na fé para te aconselhar e um psico-
logo se sentir a necessidade. Tenha em mente que a
Palavra de Deus te confortara e te dd coragem para
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enfrentar seus maiores medos.

“Ndo apenas escolhemos pecar conscientemente; nos de-
senvolvemos esse hdbito. [...] E dessa maneira que servi-
mos outros deuses sem ao menos perceber.” Idolos do
coracao - Elyse Fitzpatrick
A ansiedade é muitas vezes uma idolatria a nos
mesmos ou a nossos desejos. O constante desejo de
ter as coisas sob o seu controle. Acostume-se! Nin-
guém tem controle absoluto sobre nada na vida.
2020 esteve ai pra confirmar isso. Temos que traba-
lhar nossas mentes e coracOes diariamente contra a
ansiedade. Eu sei que ¢ dificil a principio, mas é
questdao de se desenvolver. Como toda habilidade,
precisamos de um treino persistente e com o tempo
conseguimos fazer as coisas naturalmente. Tenha fé!
Seu coracao pertence ao Senhor e nao a ansiedade.

Confie no Senhor de todo o seu coracao e nao se
apoie em seu proprio entendimento;

Provérbios 3:5 (NVI)

Retorne ao seu descanso, 6 minha alma, porque o
Senhor tem sido bom para voce!

Salmos 116:7 (NVI)
CAMILLA VIEIRA
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A ANSIEDADE DURANTE
A ESPERA

Muitas vezes durante a espera ficamos
ansiosas por pensar que Deus se esque-
ceu de nds, que Ele ndo se importa com
nosso sofrimento ou que Ele ndo tem
poder para fazer um milagre.

A ansiedade pecaminosa nos faz duvi-
dar das nossas proprias convicgdes e
esquecer daquilo que Deus ja fez por
nés.

Deus é Deus durante a espera.

Ele te chamou das trevas para a sua ma-
ravilhosa luz e supriu sua maior neces-
sidade em Cristo Jesus.

Nao espere esperando, espere vivendo.
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A ANSIEDADE E AS
COISAS DESSE MUNDO

Vivemos em uma sociedade consumista, isso é fato.
Tudo gira em torno de comprar, ter, possuir, vender.
Com as redes sociais isso ficou ainda mais expressi-
vo. Somos bombardeados o dia inteiro por "influen-
ciadores" que compartilham suas vidas inteiras so-
mente para em um certo momento te mostrarem
um produto e vocé acreditar que precisa daquilo na-
quele momento. Acabamos tendo como referéncia
pessoas que possuem as melhores roupas, os carros
mais modernos, as mansoes mais luxuosas e vivem
de exibir os seus "recebidos" nos stories, sendo esse,
um dos conteudos que mais gera engajamento.

A cultura de postar nas redes sociais sé as melhores
partes da nossa vida faz nosso feed estar sempre re-
cheado de pessoas viajando as melhores praias, fre-
quentando os melhores restaurantes, vivendo os
melhores relacionamentos, as melhores rotinas e
todas as coisas boas que essa vida poderia oferecer.
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Quando percebemos, ja estamos desejando todas
aquelas coisas, e vivendo em funcao de viver aquela
vida que fixamos como sendo "boa". Muitas vezes
esse desejo de ter, possuir, alcancar, acaba nos ge-
rando muita ansiedade. Ansiedade para ter o melhor
carro, estudar na melhor faculdade, conseguir o
melhor emprego.

Por isso gostaria de nos levar a refletir sobre algu-
mas coisas:

1 - Nao pertencemos a esse mundo

Amados, insisto em que, como estrangeiros e pere-
grinos no mundo, vocés se abstenham dos desejos
carnais que guerreiam contra a alma. 1 Pedro 2:11

Muitas vezes nos apegamos tanto as coisas desta
terra como se realmente fG0ssemos viver aqui para
sempre. Esquecemos que a vida é tao breve e logo
estaremos em nosso verdadeiro lar, junto com
nossos irmaos em Cristo que ja se foram e grandes
homens da biblia e da histéria da igreja. Muitas
vezes perdemos todo o nosso tempo correndo atras
de bens materiais e uma carreira de sucesso, sem
produzir frutos que realmente serdo eternos. Os
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"herois da fé", ou seja, os homens e mulheres que
estao listados no capitulo 11 de Hebreus, eram co-
nhecidos justamente por viverem almejando a
patria que estava por vir.

"Todos estes ainda viveram pela fé, e morreram
sem receber o que tinha sido prometido; viram-nas
de longe e de longe as saudaram, reconhecendo que
eram estrangeiros e peregrinos na terra". Hebreus
11:13

"Em vez disso, esperavam eles uma patria melhor,
isto é, a patria celestial. Por essa razao Deus nio se
envergonha de ser chamado o Deus deles, pois pre-
parou-lhes uma cidade". Hebreus 11:16

2 - 0 amor ao dinheiro é a raiz de todos os males
"Quem ama o dinheiro jamais tera o suficiente;
quem ama as riquezas jamais ficara satisfeito com
os seus rendimentos". Eclesiastes 5:10

O amor ao dinheiro, a ganancia de sempre querer
mais torna-se como um looping infinito, parecendo
que nunca temos o suficiente. Quando conseguimos
comprar um celular melhor, 2 meses depois lancam
um novo com 4 cameras, velocidade da luz e nosso
espirito consumista ja enxerga aquele que compra-

27



mos como algo descartdvel. Muitas vezes deixamos
de ter tempo com nossa familia, amigos e pessoas
que amamos para fazer aquela hora extra que vai en-
gordar o saldrio no préximo més. E tudo isso a troco
de que? Desperdicamos nosso tempo, nossa saude e
nossos esforcos para ter coisas que nem sdo necessa-
rias para nossa sobrevivéncia.

"Conservem-se livres do amor ao dinheiro e conten-
tem-se com o que vocés tém, porque Deus mesmo
disse: "Nunca o deixarei, nunca o abandonarei".
Hebreus 13:5

O que nos leva ao nosso terceiro e ultimo ponto.

3 - Os crentes devem ser conhecidos pelo seu con-
tentamento

De fato, a piedade com contentamento é grande
fonte de lucro, pois nada trouxemos para este
mundo e dele nada podemos levar; por isso, tendo o
que comer e com que vestir-nos, estejamos com
isso satisfeitos. 1 Timédteo 6:6-8

Nesses versiculos, Paulo escancara nossa pecamino-
sidade ao mostrar que deveriamos estar satisfeitos
por ter apenas o que comer e 0 que vestir. Ja parou
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pra pensar na quantidade de coisas que possuimos
além disso? O consumismo nos cega e nao consegui-
mos enxergar o valor das pequenas coisas, das coisas
que realmente importam. Nao estou dizendo aqui
que nao podemos estudar, nos esforcar para ter um
bom emprego e um certo conforto aqui nessa terra.
Porém nao podemos estar apegados a isso e fazer
disso nosso principal objetivo de vida.

Que possamos refletir nessas coisas, e analisar se
muito da nossa ansiedade niao estd sendo causada
por desejos de viver uma vida que Deus nunca nos
prometeu que teriamos. Ao contrdario disso, Ele nos
convida a viver uma vida simples, humilde, e des-
prendida das coisas desta terra. Logo logo voltare-
mos pra casa ¥

"A nossa cidadania, porém, esta nos céus, de onde
esperamos ansiosamente um Salvador, o Senhor
Jesus Cristo.

Pelo poder que o capacita a colocar todas as coisas
debaixo do seu dominio, ele transformara os nossos
corpos humilhados, para serem semelhantes ao seu
corpo glorioso". Filipenses 3:20,21

DEBORA SOUTTO
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SOMENTE

EUS pode suprir e sa-
tisfazer os anseios mais profun-
dos do nosso coracao .Quando per-
cebemos que nossos anseios sao0
dados por Deus e que ele deseja su-
pri-los, encontramos liberdade e
alegria. Experimentamos uma
intimidade com Deus que
nunca imaginamos ser
possivel.
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DEIXAR A A7NSIEDADE
E...:

Ok, ok, ok. J4 entendi, mulheres tém tendéncia a
serem ansiosas, mas isso € pecado. Entdo o que
faco?
Efésios capitulo 4, dos versos 22 a 24 nos da uma
pista:

Quanto a antiga maneira de viver, vocés foram ensi-
nados a despir-se do velho homem, que se corrom-
pe por desejos enganosos, a serem renovados no
modo de pensar e a revestir-se do novo homem,
criado para ser semelhante a Deus em justica e em
santidade provenientes da verdade.

E o tal do despojar e revestir. Devemos deixar algo e
nos revestir de uma coisa nova. Ja sabemos que pre-
cisamos deixar a ansiedade, mas o que colocamos no
lugar?

Nao podemos nos satisfazer nas coisas terrenas (afi-
nal, sdo elas que nos geram ansiedade), entdo nossa
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unica escolha deve ser em satisfazer-se nas coisas
celestiais.

Segundo o Catecismo de Westminster, “o fim supremo
e principal do homem é glorificar a Deus e goza-lo para
sempre”.

Quando estamos com nossos olhos focados nas
coisas terrenas e em nos mesmas falhamos, ficamos
ansiosas, erramos o alvo. Mas quando focamos em
Deus e nas coisas Dele, deixamos as coisas terrenas
e nos revestimos das coisas celestiais que sao boas,
perfeitas e agradaveis, nos satisfazendo em Deus so-
mente.

“Deus é mais glorificado em nds quando estamos satisfei-
tos nEle” (John Piper - Plena Satisfacdo em Deus)
Isso exige disciplina. Ndao € uma coisa facil. Nao é
uma decisdo momentanea. Sera uma decisao diaria.
“E disciplina, porque hd trabalho para nés fazermos.
Graca, porque a vida que recebemos de Deus é um pre-
sente que nunca poderiamos alcancar... a disciplina em e
por si mesma ndo nos faz justos, apenas nos coloca pe-
rante Deus... A transformacdo é trabalho de Deus” (Ri-
chard Foster - O Caminho da Graga Disciplinada)
Mas nao estamos sozinhas nessa caminhada! Deus
estd conosco! Ele derrama sua graca e misericordia
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diariamente sobre nossas vidas, Ele nos deu o Espiri-
to Santo que habita em nos e nos dirige, e ja nos
livrou do peso do pecado na morte de Seu Filho na
cruz.

Vai dar trabalho, mas “a graca de Deus é melhor do
que a vida” (SI 63.3)

“Inquieto estd o nosso coragdo enquanto nao repousa em
Ti” (Agostinho)

Vamos deixar a ansiedade de lado e descansar em
Deus? Vamos repousar em Cristo e deixar Ele guiar
nossa vida?

HEIDI BENDER
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“Na
tua presenca ha
plenitude de alegria,
na tua destra, delicias

perpetuamente”

Salmos 16:11
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FELIZ COM JESUS

Temos dificuldade em agradecer, de ver o lado bom
das pessoas e até mesmo ver as nossas qualidades. E
mais facil fazer uma lista de defeitos do marido do
que uma lista de boas qualidades, é mais facil ver o
que estd faltando do que o que ja temos. As alegrias
sdo passageiras, as béncados sdo esquecidas e volta-
mos sempre a reclamar.

Podemos pensar: onde estd a verdadeira alegria?
Onde poderemos encontrar satisfacdo, prazer real?
Voltando nossos olhos para a Palavra de Deus vamos
encontrar mulheres que nos deixaram um testemus-
nho da verdadeira alegria que encontraram em
Deus, pois somente em Deus, nos seus atos, em sua
criacdo e no seu amor podemos sentir a verdadeira
alegria, aquela que nao pode ser tirada por uma cir-
cunstancia. O sorriso que vem de um espirito tran-
quilo.

Estas mulheres escreveram canticos de gratidao,
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oracoes que chegaram ao trono de Deus e ficaram
registradas na Biblia para que em todo tempo, em
qualquer circunstancia possamos sentir paz e satis-
facdao. Todas estas mulheres passaram por dificulda-
des, tiveram perdas, viveram momentos de medo e
dor, mas elas encontraram em Deus o motivo para
caminharem felizes.

Ana, uma mulher estéril que sofria com o preconcei-
to da época, mesmo quando vinha ao templo trazer
suas ofertas tinha no coracdo uma dor por ndo poder
ter filhos. Entao, ela colocou toda esta dor aos pés de
Deus, falou com sinceridade tudo que sentia e nao
escondeu sua tristeza. Ela pediu a Deus que lhe
desse um filho e prometeu entregar este menino
para Deus para seu servi¢o no templo. Orou e creu, e
no mesmo momento seu rosto mudou e ela sorriu.
Depois de algum tempo, Ana viveu a maternidade.
Deus lhe deu um filho: Samuel. Ele nasceu e encheu
a casa e a vida de Ana de alegria, e neste momento
Ana orou agradecendo e sua oracao ficou registrada
na Palavra de Deus.

"Nao ha ninguém santo como o Senhor; ndao ha
outro além de ti; ndo ha rocha alguma como o nosso
Deus". 1 Samuel 2:2
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Ana, uma mulher simples, encontrou em Deus a ale-
gria para sua vida e o exaltou.

Débora era uma juiza em Israel, tinha uma tarefa
muito importante diante de um povo sem lideres,
em uma época muito dificil. Deus levantou uma
mulher, esposa e mae para julgar o povo e a cada dia
esta mulher julgava debaixo de uma arvore. Ela po-
deria ter sentido satisfagdo em seu lugar de desta-
que, ela poderia ter guerreado com Baraque, mas ela
encontrou satisfacdo e alegria em obedecer a Deus.
Ela viu o povo vencer, ajudou, mas nunca se esque-
ceu que era Deus que a ajudava e fortalecia, e que a
sua sabedoria dependia de Deus e sua alegria
também.

Os montes tremeram perante o Senhor, o Deus do
Sinai, perante o Senhor, o Deus de Israel. Juizes 5:5
Débora um mulher sabia com um cargo muito im-
portante encontrou a satisfacdo em Deus.

Temos mais duas mulheres que viveram juntas um
grande milagre: Izabel, mae de Joao Batista e Maria,
mae de Jesus. Estas duas mulheres eram primas, a
diferenca de idade entre elas era grande. Izabel ja
era uma mulher idosa, que durante sua vida orou e
pediu a Deus um filho e agora ja nao acreditava que
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viveria esta alegria. Maria era uma jovem que fora
escolhida por Deus para ser a mae de Jesus. As duas
tinham problemas e medos, uma por ter idade avan-
cada para gerar um filho e a outra por ser muito
jovem e solteira, ambas iriam enfrentar os olhos ma-
liciosos das vizinhas, as conversas baixas quando
chegassem aos lugares, mas as duas encontraram
em Deus a satisfacdo a alegria para atravessar as
lutas e sorrir.

Elas se encontraram, particularmente me emociono
toda vez que leio este texto da Biblia, elas estavam
diante de milagres e também de profecias que esta-
vam se cumprindo:

Quando Isabel ouviu a saudacao de Maria, o bebé
agitou-se em seu ventre, e Isabel ficou cheia do Es-
pirito Santo.

Em alta voz exclamou: "Bendita é vocé entre as mu-
lheres, e bendito € o filho que vocé dara a luz!

Mas por que sou tao agraciada, a ponto de me visi-
tar a mae do meu Senhor? Lucas 1:41-43

Izabel se alegrou com sua prima, e o mais importan-
te, Izabel reconheceu que era Jesus e nao se sentiu
merecedora desta visita. N6s, muitas vezes, reclama-
mos e exigimos as coisas. Achamos que merecemos
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tantas coisas, mas na realidade tudo que temos e
somos foi dado por Deus e precisamos entender e
encontrar a verdadeira alegria em estar simples-
mente diante de Deus e podendo conversar com Ele
em oracao.

Maria nos deixou um cantico registrado na Palavra
de Deus, ela sabia que ndo era merecedora do que
estava recebendo, ela encontrou em Deus a sua
maior alegria e bencao.

"pois o Poderoso fez grandes coisas em meu favor;
santo é o seu nome". Lucas 1:49

Vamos encontrar na Biblia mais e mais relatos de
servos e servas de Deus que encontraram em Deus
satisfacdo mesmo em tempos de dor, de lutas. E nos?
Onde temos buscado alegria e satisfacdao? O dinhei-
ro, o poder, a fama nao podem garantir alegria ver-
dadeira , ndo podem nos trazer a satisfacdo de um
coracao perdoado e que busca a Deus.

Que tenhamos em Deus a nossa alegria, que encon-
tremos satisfacdo em ler a Palavra de Deus, em orar
e estar diante de Deus a cada dia, que possamos com
as nossas vidas falar desta alegria, através de pala-
vras, de atos, de louvor.
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"Satisfacdo e ter a Cristo
Ndo hd maior prazer ja visto

Sou de Jesus e agora eu sinto satisfagdao sem fim"

Que este louvor seja verdade na minha e na sua vida.

NANCY FELIX
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SE
O SENHOR
E O MEU
PASTOR AQUILO
QUE EU NAO
TENHO EU NAO
PRECISO

- Projeto Sola
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SATISFACAO LIQUIDA

Se vocé ja saiu do Ensino Médio, provavelmente ja
leu ou ouviu falar de um cara chamado Zygmunt
Bauman, ele foi um socidlogo e filésofo e ficou co-
nhecido por obras que nos ajudam a compreender o
mundo contemporaneo, basicamente definido como
“realidade liquida”, ou seja, como consequéncia das
incertezas do mundo do trabalho, mudancas climati-
cas e habitos de consumo, temos nos tornado pesso-
as de satisfacOes superficiais, mas apesar de soar
como algo ruim, tem sido o mecanismo de defesa
para nossa propria sobrevivéncia.

Um grande exemplo das incertezas na sociedade foi
em 2020, quando diversas pessoas perderam empre-
gos e empreenderam, outras se adequaram ao traba-
lho em casa e assim vai. Mas a realidade liquida
também é reflexo da instabilidade em relacionamen-
tos e religido. Antes era comum que o meio definisse
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o ser humano, ele se forma até um determinado
grau escolar, tem o mesmo trabalho até se aposen-
tar, tem a mesma igreja a se frequentar, e assim, con-
segue criar uma base sdlida para casar e ter filhos;
atualmente isso é praticamente uma utopia, vive-
mos preocupados com se manter em um mesmo
emprego sem ser cortado no primeiro ano, muitas
pessoas largam a fé por coisas futeis e relaciona-
mentos de longa duracao sao comuns apenas na
igreja, fora dela é quase impossivel se ver um casal
durar junto para sempre.

Pensando em como o mundo tornou-se liquido, de-
vemos levar em conta que isso ja afetou a vivéncia
crista no que diz respeito ao nosso estilo de vida, e
principalmente, onde buscamos nossa satisfacao no
dia a dia. A cada ano que passa, um aplicativo ou
uma nova ferramenta é atualizada nas redes sociais
e ficamos cada dia mais dependentes de atualiza-
coes, movimentos e estilos de vidas que encontra-
mos nas paginas das blogueiras. Mas e nossa vida
com Deus? Onde ela se encontra em meio a uma rea-
lidade que ha anos ja € liquida?
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Atualmente € possivel encontrar nas redes sociais
pagina para tudo: devocional, leitura biblica, até
memes que entretém cristdos, mas no particular,
onde estamos buscando nossa satisfacao?

Antes de torna-la liquida e fazer do cristianismo algo
passageiro, precisamos trazer a memoria que a vida
cristd ndo é liquida, ela é sdlida, constante e para
sempre.

Podemos lembrar que a vida crista também ¢ atem-
poral e se renova, independente das tecnologias, ela
ultrapassa tempos historicos sempre possuindo fir-
meza em tudo o que passou, passa e passara.

“A relva murcha, e as flores caem, mas a palavra de
nosso Deus permanece para sempre. " - Isaias 40:8

“Tesus Cristo é o mesmo, ontem, hoje e para
sempre.” - Hebreus 13:8

Gracas ao grande amor do Senhor é que nao somos
consumidos, pois as suas misericérdias sdo inesgo-
taveis.

Renovam-se cada manha; grande ¢ a tua fidelidade!
- Lamentacoes 3:22,23
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Também devemos lembrar que justamente por ser
algo solido e atemporal, € o lugar certo para se satis-
fazer. A satisfacdo diz respeito ao contentamento a
ter prazer independente de se ter muito ou pouco, e
por isso, o melhor lugar para se buscar este conten-
tamento € em Deus.

“Sei 0 que é passar necessidade e sei o que é ter far-
tura. Aprendi o segredo de viver contente em toda e
qualquer situacao, seja bem alimentado, seja com
fome, tendo muito, ou passando necessidade.

Tudo posso naquele que me fortalece.”

- Filipenses 4:12,13

Cada dia mais o mundo tenta moldar como devemos
ser, o que devemos usar e onde devemos estar, o
mundo diz até a pose que devemos fazer em uma
foto e para onde viajar se queremos ter audiéncia,
mas lembre-se, nunca, nada disso sera suficiente.
Quanto mais o tempo passa, mais padroes novos
surgem, mais estratégias novas sao lancadas e tudo o
que voceé fez ja ndo tem mais o mesmo efeito na so-
ciedade, no fim, aquela lipo nao serve de nada pois o
novo padrao surgiu, a maquiagem ja € brega, a roupa
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ja é feia, e ai eu te pergunto: Vocé é capaz de se sentir
satisfeita de forma tao liquida?

Com certeza a resposta é NAQ, ainda que em algum
momento vocé tenha sido tentada em viver refém
desse prazer liquido.

A verdade é que a Unica satisfacdo coerente, o Unico
lugar onde seu contentamento sera completo, onde
ser apenas vocé sera algo bom, é quando vocé poe
Deus como inspiracao, quando seu tutorial de estilo
de vida baseia-se em Cristo, quando sua ética vem da
palavra, quando sua alegria vem de Deus e sua
forma de enxergar o mundo passa ser através da cos-
movisao crista; quando essas coisas tornam-se parte
da sua vida, a satisfacao deixa de ser liquida, e torna-
-se solida.

Se vocé quer se manter constantemente satisfeita,
busque ter como maior influencer aquele que deu a
vida por vocé (Joao 3:16); se vocé deseja estar con-
tente ao se olhar para o espelho, para a vida e para
tudo o que vocé, deixe de viver o que seu aplicativos
te falam, e viva verdades biblicas. Quando as respos-
tas vindas do alto forem mais relevantes que os pa-
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droes deste mundo, ai sim vocé ird experimentar a
melhor sensacdo do mundo: a de estar alinhada com
os planos do Senhor.

Que Deus te abencoe!

REBECA GONCALVES
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Onde esta a
verdadeira alegria?

O sorriso vem de um
espirito tranquilo

Somente em Deus, nos seus
atos, em sua criacdo e no
seu amor podemos sentir

a verdadeira alegria
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POR QUE NOS
FRUSTRAMOS TANTO?

Somos seres relacionais, Deus nos fez assim desde o
principio:

Entdo o Senhor Deus declarou: "Nao é bom que o
homem esteja sé; farei para ele alguém que o auxilie
e lhe corresponda". Génesis 2:18

E propésito dEle estarmos inseridos em uma fami-
lia, em uma comunidade onde possamos nos rela-
cionar com outras pessoas. Bons relacionamentos
produzem uma base para pessoas sadias, equilibra-
das e com forcas para enfrentar os desafios do dia-a-
-dia. A familia é presente de Deus para nds, e faz
parte de sua graca comum, até os impios colhem
bons frutos quando estdo inseridos num seio fami-
liar sélido.

Porém, vemos que ndo é raro encontrar pessoas
frustradas com seus relacionamentos. Filhos que
ndo se ddo bem com os pais, esposas que enfrentam
dificuldades com seus maridos, amigos que vivem

48



em desentendimento uns com os outros. Até dentro
das igrejas encontramos problemas de membros
que se frustram com a lideranca da igreja. Mas por
que sera que nos frustramos tanto?

Infelizmente a influéncia do pecado em todas as
areas da nossa vida é grande. Vivemos numa luta
constante entre a carne e o espirito, entre fazer a
nossa vontade e glorificarmos a Deus com nossas
atitudes. Vemos os reflexos da queda também em
nossos relacionamentos: o egoismo, a falta de mise-
ricordia, falta de perdao e tantos outros pecados.
Nos frustramos quando esperamos que as pessoas
com quem nos relacionamos sejam perfeitas, ou co-
locamos todas nossas expectativas de ter uma vida
feliz nesses relacionamentos.

Nao estou dizendo aqui que devemos aceitar calados
qualquer tipo de relacionamento agressivo, abusivo
e imoral. Longe disso, devemos fugir na primeira
oportunidade. Estou falando sobre muitas vezes co-
locarmos nossas esperancas em outras pessoas:
serei feliz e completa quando meus pais se converte-
rem, serei feliz e completa quando meu esposo ser
mais amoroso comigo, serei feliz e completa quando
meus amigos me tratarem de tal jeito, serei feliz e
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completa quando eu e meu namorado finalmente
conseguirmos nos casar.

Ao colocar todas as nossas expectativas e esperancgas
tao somente em pessoas, sem levar em consideracao
o fator pecado, temos um risco real de nos frustrar-
mos. Isso porque ser humano nenhum tem o poder
de nos dar prazer e satisfacao completos. A Biblia diz
que Deus colocou a eternidade no coracdao do
homem, sem que esse pudesse compreendé-la. So-
mente um ser eterno é capaz de suprir esse vazio, e
essa pessoa € Jesus Cristo, o proprio Deus encarna-
do. Em Cristo todas as nossas necessidades espiritu-
ais sao supridas, nEle deve estar nossa esperanca.
Que o Deus da esperanca os encha de toda alegria e
paz, por sua confianca nele, para que vocés trans-
bordem de esperanca, pelo poder do Espirito Santo.
Romanos 15:13

Que possamos refletir sobre isso e saber que nossas
expectativas nunca serao frustradas se estiverem em
Deus.

Nossa esperanca esta no Senhor; ele é o nosso auxi-
lio e a nossa protecao.

Nele se alegra o nosso corac¢ao, pois confiamos no
seu santo nome.
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Esteja sobre nos o teu amor, Senhor, como esta em
ti a nossa esperanca.
Salmos 33:20-22

DEBORA SOUTTO
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MAS AQUELES QUE
ESPERAM NO SENHOR
RENOVAM AS SUAS FORCAS.
VOAM ALTO COMO AGUIAS;
CORREM E NAO FICAM EXAUSTOS,
ANDAM E NAO SE CANSAM.
[sAiAS 40:3]
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SATISFACAO EM DEUS

Satisfacdo. Encontramos essa palavra corriqueira-
mente no nosso dia a dia. Temos satisfaciao ao conhe-
cer alguém, achamos algo satisfatorio ou ficamos sa-
tisfeitos ao comer um prato de comida. Mas, profun-
damente, o que € satisfacao na vida espiritual?

Eu diria que ndo hd nenhum mistério pra diferenciar.
Satisfacio é satisfacdo. E uma sensacio de plenitude,
onde vocé se sente completo. E sentir que n3o te falta
mais nada, que se tem o suficiente. Com isso, satisfa-
cdo em Deus € simplesmente enxergar o Senhor
como aquele que é suficiente para nossos coracoes.
Como a fonte que supre todas as nossas necessidades
e que é o unico a nos preencher internamente. Como
fazer isso na pratica? Eu diria que vai muito de trei-
nar nosso coracao para ser grato. Enxergar a Deus
com gratidao e buscar a sua palavra, aos poucos, vai
moldar nossa mente para uma percepcao mais satis-
feita da vida.
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Satisfacdo nao significa que nao existam problemas
ou desafios mas que, apesar deles, vocé consegue
sentir que o que vocé tem te basta. Nao precisamos
pensar em problemas futuros, temos que viver um
dia de cada vez observando a dadiva que é o dia de
hoje.

Eu ndo podia escrever sobre satisfacdao e deixar de
citar John Piper. Um livro que gosto muito dele é
"Plena Satisfacao em Deus". Me fez ter uma otica
melhor acerca do assunto.

"Deus é mais glorificado em nds quando estamos mais sa-
tisfeitos Nele."” - John Piper

E é exatamente isso. Quando estamos satisfeitos em
Deus ¢ porque estamos o enxergando como o Senhor
de nossas vidas, vivendo a graca que Ele nos da. Isso
é 6timo! E, como falei, isso é apesar dos problemas.

Mas ele me disse: “Minha graca é suficiente a vocé,
pois o meu poder se aperfeicoa na fraqueza”. Por-
tanto, eu me gloriarei ainda mais alegremente em
minhas fraquezas, para que o poder de Cristo re-
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pouse em mim.
2 Corintios 12:9 NVI

A esperanca que se retarda deixa o coracao doente,
mas o anseio satisfeito é arvore de vida.
Provérbios 13:12 NVI

Quando ansiamos por coisas terrenas, podemos nos
frustrar. Mas se ansiamos pelo Senhor, estaremos
sempre satisfeitos. E é ai que a satisfacdo em Deus
cobre a ansiedade, tornando seu coragdao pleno no
unico que pode fazé-lo.

CAMILLA VIEIRA
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NAO HA
OUTRO LUGAR
ONDE EU PREFIRA
ESTAR SENAO EM
TUA PRESENCA

- JONATHAN OGDEN
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