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“Pois o homem é escravo daquilo que o domina.”
2 Pedro 2:19

Vivemos em uma geração hiperestimulada. Nunca tivemos tanto acesso ao prazer, à

tecnologia, ao entretenimento e à informação como temos hoje. O problema é que, ao

mesmo tempo em que o mundo evoluiu tecnologicamente, muitas pessoas adoeceram

emocional e espiritualmente.

A Dra. Anna Lembke, no livro Nação Dopamina, explica como nossa sociedade se tornou

dependente de estímulos rápidos e constantes. Redes sociais, vídeos curtos, jogos,

compras, pornografia, apostas, comida excessiva e entretenimento imediato geram

descargas de dopamina no cérebro.

A dopamina é uma substância produzida pelo cérebro ligada ao prazer, à motivação e à
sensação de recompensa. Sempre que recebemos estímulos prazerosos, nosso cérebro
libera dopamina e o problema começa quando passamos a buscar estímulos rápidos o
tempo inteiro para tentar nos sentirmos bem.

A dopamina não é algo ruim, pois Deus criou nosso cérebro com mecanismos de prazer,

recompensa, motivação e aprendizado. O problema começa quando passamos a viver

escravizados pela necessidade constante de prazer imediato.

Quanto mais estímulos consumimos, mais nosso cérebro pede e é exatamente sobre

isso que Pedro nos alerta: “O homem é escravo daquilo que o domina.”

Existe uma geração emocionalmente sobrecarregada porque nunca consegue

desacelerar. 

Nunca tivemos tantos estímulos e, ao mesmo tempo, tantas pessoas emocionalmente

cansadas. 

A Bíblia já nos alertava: 

“Aquietem-se e saibam que eu sou Deus” (Salmos 46:10).

O silêncio incomoda, o descanso parece impossível e a mente vive agitada, distraída e

constantemente estimulada, porém o excesso de prazer não trouxe paz: trouxe

ansiedade, compulsão, comparação, vazio e dependência emocional.
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 O mundo ensina: “Você precisa de mais.”
Mas Jesus ensina: “Você precisa de libertação.”

Tudo aquilo que ocupa o lugar de Deus em nosso coração se torna um senhor sobre nós.
Talvez o maior perigo não seja apenas consumir coisas erradas, mas viver dominado por
qualquer coisa que roube nossa sensibilidade espiritual.
Hoje, Deus está nos chamando de volta ao equilíbrio, ao domínio próprio e à liberdade
em Cristo.

Reflita: Um homem decidiu descansar durante alguns minutos sem celular, televisão ou
música. Sentou-se em silêncio, mas, em poucos minutos, começou a ficar inquieto e
pegou o celular automaticamente, várias vezes, sem perceber.
Naquele momento, ele entendeu: não estava apenas cansado, estava dependente de
estímulos para conseguir se sentir bem.

Muitas vezes, só percebemos o que nos domina quando tentamos ficar sem aquilo.

O que mais tem dominado meus pensamentos?

Quais excessos têm roubado minha paz?

Estou vivendo controlado pelo Espírito Santo ou pelos impulsos?

Hoje, faça pequenas pausas de silêncio durante o dia.

Desligue por alguns minutos:

redes sociais;

vídeos;

músicas e

distrações.

Perceba como sua mente reage ao silêncio e anote quais estímulos mais têm

dominado sua rotina.

Decida e ore: 
Hoje, eu decido não viver dominado pelos excessos deste mundo, mas guiado pela
presença de Deus.

“Senhor, ajuda-me a perceber aquilo que tem dominado minha mente e meu coração.
Livra-me dos excessos que roubam minha paz e minha sensibilidade espiritual. Que eu
aprenda a viver em equilíbrio, domínio próprio e liberdade em Cristo. Amém.”

“Não se amoldem ao padrão deste mundo, mas transformem-se pela renovação da
sua mente.”

Romanos 12:2
Até amanhã!

TERÇA-FEIRA – O VÍCIO DA EXPOSIÇÃO

“Tenham o cuidado de não praticar suas obras de justiça diante dos outros para
serem vistos por eles. Se fizerem isso, vocês não terão nenhuma recompensa do Pai

celestial.”
Mateus 6:1



O vício da exposição nasce quando a necessidade de aprovação se torna maior do que a

necessidade da Presença de Deus.

A verdade é que ninguém consegue sustentar uma imagem o tempo inteiro sem se

cansar emocionalmente.

Muitas pessoas vivem mais preocupadas em parecer felizes do que em realmente

encontrar cura, paz e liberdade. Existe uma geração que aprendeu a editar fotos, mas

não sabe como tratar feridas da alma e que aprendeu a mostrar tudo, mas conversar

pouco sobre o que realmente sente.

 “Melhor é o pobre que vive com integridade do que o tolo que fala
perversamente” Provérbios 19:1

Quem vive apenas para impressionar os outros acaba perdendo sua identidade.

Rick Warren disse: “Eu não sei o segredo do sucesso, mas o do fracasso é tentar agradar

a todas as pessoas.”

Quando nosso valor depende da aprovação das pessoas, tornamo-nos emocionalmente

frágeis. Um elogio nos anima, mas uma crítica nos destrói.

Mas nossa identidade não pode estar na opinião das pessoas, nossa identidade precisa

estar em Cristo.

Jesus nunca precisou provar quem era porque sabia exatamente qual Sua identidade no

Pai.

Quem sabe quem é em Deus não vive desesperadamente tentando ser aceito.

Reflita: Uma menina postava todos os dias fotos sorrindo e mostrando uma vida

perfeita. Recebia curtidas, elogios e comentários. Mas certa noite, chorando sozinha,

percebeu algo doloroso: as pessoas conheciam sua imagem, porém ninguém conhecia

sua dor.

Ela havia aprendido a ser vista, entretanto não sabia mais como ser verdadeira.

Em quais ambientes sinto maior necessidade de aprovação?

O quanto minha felicidade depende da opinião das pessoas?

Estou vivendo para agradar a Deus ou para impressionar pessoas?

Hoje, faça algo bom sem contar para ninguém.
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Vivemos em uma geração que aprendeu a expor tudo. Hoje, muitas pessoas não
conseguem mais viver momentos sem a necessidade de mostrar, postar ou provar algo
para os outros.
O desejo de ser visto, reconhecido e admirado tem levado muitos a viverem presos à
validação das pessoas.
Jesus nos alerta sobre isso em Mateus 6, em que o problema não estava apenas nas
atitudes, mas na intenção do coração: “para serem vistos”.
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 A comparação é uma das armadilhas mais perigosas da nossa geração.
As redes sociais criaram uma vitrine constante da vida das pessoas. Muitas estão
adoecendo tentando acompanhar vidas que nem existem de verdade. 

“A inveja é a podridão dos ossos” Provérbios 14:30

Em poucos minutos, vemos viagens, conquistas, aparência, sucesso, bens materiais e
famílias aparentemente perfeitas.
O problema é que começamos a medir nossa vida pelos recortes das vidas dos outros.

Toda comparação produz algo perigoso:

inveja;

insatisfação;

ansiedade;

inferioridade e

desânimo.

Quando olhamos excessivamente para a vida das pessoas, deixamos de valorizar o que
Deus já fez em nós.

Paulo nos ensina: “Cada um examine os próprios atos.”
Deus nunca pediu que você fosse outra pessoa. Existe uma identidade, um propósito e
uma história únicos para sua vida.
A comparação faz você esquecer suas conquistas e desprezar o processo que Deus está
construindo em você.
Rick Warren disse: “Toda vez que você se compara, você perde.”

QUARTA-FEIRA – O VÍCIO DA COMPARAÇÃO

Evite postar cada momento do seu dia.
Aprenda a viver experiências que apenas Deus veja e anote em quais áreas da sua vida
você mais depende da aprovação das pessoas.

Decida e ore: 
Hoje, eu decido viver para agradar a Deus e não para buscar aplausos das pessoas.

“Pai, livra-me da necessidade constante de aprovação. Cura meu coração da
dependência emocional da opinião das pessoas. Que eu encontre segurança no Teu
amor mesmo quando ninguém me perceber. Ensina-me a descansar na identidade que
tenho em Ti. Amém.”

“O homem vê a aparência, mas o Senhor vê o coração.”
1 Samuel 16:7 

Até amanhã!

“Cada um examine os próprios atos, e então poderá orgulhar-se de si mesmo, sem se
comparar com ninguém, pois cada um deverá levar a própria carga.”

Gálatas 6:4,5



A ostentação não é apenas sobre dinheiro, todavia ela revela uma condição do coração.

Vivemos em uma geração que aprendeu a transformar tudo em vitrine. Frequentemente,
as pessoas compram o que não precisam para impressionar pessoas de quem nem
gostam.
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QUINTA-FEIRA – O VÍCIO DA OSTENTAÇÃO

“Nada façam por ambição egoísta ou por vaidade, mas humildemente considerem os
outros superiores a si mesmos.”

Filipenses 2:3

Quem vive se comparando nunca consegue descansar, porque sempre existirá alguém
aparentemente melhor, maior ou mais avançado.

Mas o Reino de Deus não funciona por competição.
Deus não está escrevendo histórias iguais. O mesmo Deus que trabalha no processo do
outro também continua trabalhando no seu.
Enquanto você olha para a vida dos outros, pode acabar ignorando aquilo que o Senhor
deseja fazer em sua própria caminhada.

Reflita: Dois vasos estavam lado a lado. Um era grande e sofisticado e o outro era
simples e pequeno.
O vaso menor começou a se sentir inferior, mas, então, o jardineiro colocou nele a flor
mais bonita do jardim. 
Nem tudo que parece pequeno tem menos valor: cada vaso foi criado para um
propósito diferente.

Quem costuma despertar comparação em mim?

O que tenho deixado de valorizar em minha vida?

Tenho celebrado o processo que Deus está construindo em mim?

Faça, hoje, uma lista com:

5 bênçãos que Deus já lhe deu;

5 qualidades que Deus desenvolveu em você e

5 motivos pelos quais você pode agradecer.

O que Deus já fez em mim que eu preciso voltar a valorizar?

Decida e ore:
Hoje, eu decido parar de me comparar e confiar no propósito que Deus tem para minha
vida.

“Senhor, livra meu coração da comparação. Ensina-me a valorizar minha caminhada e
confiar no Teu tempo. Que eu encontre alegria na identidade que recebi em Ti. Amém.”

“Mas, pela graça de Deus, sou o que sou.”
1 Coríntios 15:10 

Até amanhã!



 29/06 a 03/07

A ostentação nasce da necessidade de validação, status e reconhecimento.

Vivemos em uma geração que aprendeu a impressionar por fora enquanto muitos estão
emocionalmente cansados por dentro. 

“A vida de um homem não consiste na quantidade dos seus bens” Lucas 12:15

Jesus nunca ensinou Seus discípulos a viverem buscando aparência, orgulho ou
superioridade. Pelo contrário: o Reino de Deus valoriza humildade, serviço e
simplicidade.

A Bíblia nos alerta: 
“Toda vanglória como essa é maligna” Tiago 4:16

Quando nossa identidade está nas coisas que mostramos, nunca teremos paz
verdadeira. 

A alma que vive tentando impressionar sempre precisará de mais:

mais aparência;

mais reconhecimento;

mais status e

mais aprovação.

Mas quem encontra contentamento em Cristo não vive competindo com ninguém.

Patrimônio e autoestima nunca serão sinônimos.
A verdadeira riqueza não está nas coisas que possuímos, mas na Presença de Deus e no
propósito que vivemos.
Quanto mais nosso coração encontra satisfação em Jesus, menos precisamos provar
algo para as pessoas.

Reflita: Um homem comprou um carro muito acima de suas condições, apenas para
impressionar os amigos. Durante algum tempo, recebeu elogios, mas, depois, vieram as
dívidas, a ansiedade e o desespero.
Aquilo que parecia sucesso se transformou em peso, pois nem tudo que impressiona
traz paz e algumas conquistas se tornam prisões quando nascem da necessidade de
aprovação.

Estou vivendo para glorificar a Deus ou para impressionar pessoas?

Existe orgulho dominando meu coração?

Tenho buscado aparência ou autenticidade?

Hoje, pratique a simplicidade.

Evite qualquer atitude motivada pela necessidade de aparecer.

Faça algo bom em secreto.

Escreva: Quais áreas da minha vida precisam de mais humildade?

Decida e ore:
Hoje, eu decido abandonar a necessidade de impressionar e viver em humildade diante
de Deus.
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Vivemos em um mundo que nunca se satisfaz.

Sempre falta alguma coisa:

Mais dinheiro;

Mais prazer;

Mais reconhecimento.

Mais conquistas.

Mais aprovação.

O problema é que uma alma insatisfeita nunca encontra descanso. 

Existe uma geração inteira cansada de buscar felicidade em tudo, menos em Deus.

 “Por que vocês gastam dinheiro naquilo que não é pão?” Isaías 55:2

Paulo nos ensina algo poderoso: o contentamento pode ser aprendido.
Isso significa que a paz não depende das circunstâncias, mas, sim, depende de uma vida
fortalecida em Cristo.

O mundo ensina: “Você será feliz quando tiver mais.”
Jesus ensina: “Você encontrará paz quando aprender a descansar em Mim.”

Quem vive dominado pela necessidade constante de obter mais nunca consegue
desfrutar daquilo que já recebeu de Deus e a insatisfação impede muitas pessoas de
perceberem quantas bênçãos Deus já colocou em suas mãos.
O contentamento não significa falta de sonhos, significa não permitir que a ausência de
algo roube sua alegria.

Uma alma satisfeita em Jesus não precisa viver escravizada pela comparação, pela
ostentação ou pela aprovação das pessoas.
O excesso de prazer prometeu felicidade para nossa geração, mas produziu ansiedade,
vazio e cansaço emocional.
Somente a Presença de Deus produz paz duradoura. Quem aprende a descansar em
Cristo descobre uma liberdade que o mundo nunca poderá oferecer.

“Não estou dizendo isso porque esteja necessitado, pois aprendi a adaptar-me a toda
e qualquer circunstância. Sei o que é passar necessidade e sei o que é ter fartura.

Aprendi o segredo de viver contente em toda e qualquer situação, seja bem
alimentado, seja com fome, tendo muito, ou passando necessidade. Tudo posso

naquele que me fortalece.”
Filipenses 4:11-13 

SEXTA-FEIRA – O PODER DO CONTENTAMENTO

“Senhor, livra meu coração da vaidade e da ostentação. Ensina-me a viver de forma
simples, humilde e satisfeita em Ti. Que minha vida glorifique Teu nome e não meu ego.
Amém.”

“Humilhem-se diante do Senhor, e ele os exaltará.”
 Tiago 4:10 

Até amanhã!
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Reflita: Um homem passou anos tentando conquistar mais dinheiro,mais
reconhecimento e mais sucesso e quando finalmente conseguiu tudo o que queria,
percebeu algo inesperado: continuava vazio.
Certo dia, ouviu um senhor simples dizer: “Quem aprende a agradecer pelo que tem
descobre riquezas que dinheiro nenhum consegue comprar.” Naquele dia, ele começou
a entender que a paz não estava nas conquistas, mas na Presença de Deus.

O que, hoje, tem roubado meu contentamento?

Tenho agradecido mais ou reclamado mais?

Minha satisfação está em Deus ou nas circunstâncias?

Hoje, faça uma pausa para agradecer e escreva em seu caderno:

10 motivos pelos quais você pode agradecer;

áreas em que deseja crescer espiritualmente e

excessos que precisa entregar a Deus.

Decida e Ore:
Hoje, eu decido aprender a viver contente e satisfeito na Presença de Deus.

“Pai, ensina meu coração a descansar em Ti. Livra-me da ansiedade, da comparação e
da necessidade constante de ter mais. Que minha satisfação esteja em Jesus e não nas
coisas deste mundo. Amém.”

“Tu me farás conhecer a vereda da vida, a alegria plena da tua presença.”
 Salmos 16:11 

Nesta semana, Deus nos lembrou que aquilo que domina nossa mente também direciona

nossa vida. 

A comparação; 

a exposição; 

a ostentação e 

o excesso nunca conseguirão preencher o coração humano.

Somente Jesus pode gerar verdadeira paz, contentamento e liberdade. O mundo oferece

estímulos rápidos, enquanto Jesus oferece transformação verdadeira.

Na próxima semana, continuaremos essa jornada aprendendo a vencer o consumo

excessivo, a compulsão e os desejos que tentam ocupar o lugar de Deus em nossa vida.

Que este seja apenas o começo de uma mente renovada e uma vida mais leve na presença

do Senhor.

Até semana que vem!
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