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SEMANA 3 - ALIVIANDO A BAGAGEM DO PANICO E DO
DESAPONTAMENTO

“Quando a ansiedade jad me dominava no intimo, o teu consolo trouxe alivio @ minha
alma.”
Salmos 94:19

Nas ultimas semanas, Deus tem nos ensinado que muitas das bagagens que carregamos
nunca fizeram parte do propdsito dEle para nossa vida. A preocupag¢ao, o medo e a
ansiedade vao sufocando a alma aos poucos, até que o coragao perde a paz e a mente se
torna cansada. Mas o Senhor continua nos chamando para uma caminhada de
confianca, descanso e dependéncia da Sua Presenca.

Quando a preocupacgdo nao é entregue a Deus, ela cresce e, muitas vezes, o proximo
estagio da ansiedade € o panico. O panico nasce quando o medo assume o controle da
alma, quando os pensamentos aceleram, o coracao se desespera e sentimos que
estamos perdendo as forgas emocionalmente.

Vivemos dias de muita pressao:
o medo do futuro;
o crises emocionais;
o inseguranca;
sensacdo de perda de controle;
o excesso de noticias ruins e
o pressdo mental constante.

O

Muitas pessoas estao sobrevivendo por fora, enquanto desmoronam por dentro.

E talvez o mais dificil seja isso: muita gente sofre em siléncio e esconde as lagrimas, as
crises, 0s medos e as angustias por achar que precisa aparentar forca o tempo inteiro.
Mas Jesus nunca escondeu Sua dor e, no Getsémani, Ele revelou Sua angustia diante do
Pai e nos mostrou que o caminho da cura comec¢a quando paramos de lutar sozinhos.

=JNesta terceira semana, vamos aprender que:
e 0 medo ndo precisa dirigir nossa vida;
e 0 panico ndo precisa controlar nosso futuro e
e a Presenca de Deus é maior do que qualquer crise que enfrentamos.

Nesta ultima semana, Deus tratara areas profundas do coracdao: o medo intenso, o
panico, as frustragdes e os desapontamentos da vida. Vamos aprender que, mesmo em
meio as crises, podemos permanecer firmes quando mantemos os olhos em Jesus.
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O Senhor nao prometeu auséncia de batalhas, mas garantiu Sua presenca em cada uma
delas. Vocé nao precisa caminhar sozinho, pois o Bom Pastor continua perto e quando
Ele estd presente, até os vales mais escuros se tornam lugares de cuidado, diregcao e
esperanca.

SEGUNDA-FEIRA — NAQ ENTRE EM PANICO

“Ndo temerei mal algum, porque tu estds comigo.” Salmos 23:4

O medo faz parte da experiéncia humana. Todos ndés ja enfrentamos momentos de
inseguranca, incerteza e preocupacao. O problema comec¢a quando o medo deixa de ser
um alerta e passa a governar nossa vida.

O panico paralisa e rouba a clareza, enfraquece a fé e faz com que enxerguemos apenas
o tamanho do problema. Aos poucos, a mente fica cansada e o coragao perde a
capacidade de descansar.

Jesus também enfrentou momentos de intensa pressao emocional. No Getsémani, Ele
chorou, angustiou-se e abriu o coracao diante do Pai e isso nos mostra que sentir dor
nao é sinal de fraqueza. O segredo esta em onde levamos nossa dor.

Muitas pessoas tentam aliviar o panico em distragdes, isolamento, vicios, excesso de
trabalho ou tentando controlar tudo. Porém, somente a presenca de Deus pode trazer
descanso verdadeiro para a alma.

Davi declarou: “Ndo temerei mal algum, porque tu estds comigo.” A seguranca dele nao
estava na auséncia dos problemas, mas na presenca do Pastor.

Talvez existam situacdes fora do seu controle, mas Deus continua no controle de tudo.
O Senhor nao perdeu o governo da sua vida.

Quando o medo tentar dominar seus pensamentos, lembre-se: vocé nao esta sozinho. O
Pai esta caminhando com vocé.

Reflita: Durante uma forte tempestade, uma criancga viajava em um aviao que balangava
muito. Enquanto varios passageiros estavam desesperados, ela permanecia tranquila
desenhando em seu caderno.

Uma mulher perguntou: “Vocé ndo estd com medo?” A menina respondeu:

“Meu pai é o piloto.” Ela ndao estava em paz porque a tempestade havia acabado, mas
porque sabia quem estava no controle.

Assim também acontece conosco. A paz ndao vem da auséncia de problemas, mas da
certeza de que Deus continua conduzindo nossa vida, mesmo em meio as crises.

Quem confia no cuidado de Deus aprende a descansar mesmo em tempos dificeis.

¢ 0 que, hoje, esta tentando roubar sua paz?
e Vocé tem alimentado mais o medo ou a confianca em Deus?
e Existe alguma situacdo que precisa ser entregue novamente ao Senhor?
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Ore: “Senhor, eu entrego diante de Ti toda a ansiedade, 0 medo e a preocupag¢do que
tém tentado dominar meu cora¢do. Ensina-me a descansar em Tua presen¢a e confiar
que Tu estds comigo em todo tempo. Amem.”

Até amanha!

TERCA-FEIRA — ABANDONE O QUE ESTA PESANDO EM SUA VIDA
“Livremo-nos de tudo o que nos atrapalha.” Hebreus 12:1

Existem pesos que nao foram feitos para serem carregados por nds. Ha bagagens
emocionais, espirituais e mentais que roubam nossa forga, ao longo da caminhada.

O autor de Hebreus nos ensina que precisamos abandonar tudo aquilo que nos impede
de correr a corrida proposta por Deus. Nem sempre o que pesa € pecado, mas, muitas
vezes, sao distracbes, preocupacdes excessivas, comparac¢des, relacionamentos
desgastantes ou sonhos que Deus nunca pediu para carregarmos.

Uma mochila leve pode parecer suportavel por alguns minutos, porém em uma longa
caminhada ela se torna extremamente pesada. Assim também acontece na vida
espiritual.

Ha pessoas cansadas nao porque fazem muito, mas porque carregam pesos
desnecessarios e vivem tentando sustentar situacdes que deveriam ter entregado ao
Senhor, ha muito tempo.

Foi exatamente isso que aconteceu com Elias que, depois de viver grandes milagres,
enfrentar batalhas espirituais e suportar muita pressao, ele chegou a um ponto de
esgotamento emocional tao profundo que desejou parar tudo.

Isso nos mostra que até pessoas fortes se cansam.

O panico, muitas vezes, nasce desse acumulo silencioso, € quando o coragdo tenta
carregar sozinho dores, responsabilidades e pressdes que deveriam ter sido entregues a
Deus.

O Senhor nunca nos chamou para viver esmagados emocionalmente.

Talvez, hoje, Deus esteja pedindo para vocé abandonar algumas coisas: algumas
preocupacdes precisam ser entregues, alguns ciclos precisam terminar e alguns fardos
precisam sair das suas costas.

Vocé nao foi criado para afundar no peso das cargas emocionais. Vocé foi chamado para
viver em liberdade.

Reflita: Um homem fazia uma longa caminhada, carregando uma mochila muito pesada.
Conforme o caminho avancava, ele ficava mais cansado, irritado e sem forcas para
continuar. Em certo momento, alguém perguntou:— “O que vocé estad carregando ai?”
Quando abriu a mochila, percebeu que muitas coisas nao eram necessarias para a
viagem. Havia objetos antigos, inUteis e pesos que ja poderiam ter sido deixados para
tras, ha muito tempo.

Depois que retirou o excesso, conseguiu continuar a caminhada com muito mais leveza.
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Na vida espiritual acontece a mesma coisa. Muitas vezes, estamos cansados nao apenas
pelas lutas da vida, mas porque carregamos culpas, preocupacdes, magoas,
comparacdes e situacdes que Deus nunca pediu que sustentassemos.

Tudo aquilo que nao vem de Deus acaba se tornando um peso na caminhada.

 (Quais pesos emocionais vocé ainda esta carregando?

o Existe algo que Deus ja estd pedindo para vocé deixar para tras?

» Vocé tem tentado aparentar forca enquanto seu coracdo esta cansado?

0 que, hoje, estd roubando sua paz e enfraquecendo sua caminhada?
Oracao: “Pai, revela aquilo que preciso deixar para trds. Dd-me coragem para
abandonar pesos desnecessdrios e permanecer firme na caminhada que o Senhor
preparou para mim. Ensina-me a descansar em Ti e nGo carregar sozinho aquilo que

preciso entregar em Tuas mdos. Améeém.”
Até amanha!

QUARTA-FEIRA — MANTENHA 0S OLHOS EM JESUS
“Tendo os olhos fitos em Jesus, autor e consumador da nossa fé.” Hebreus 12:2

Pedro ndo comecgou a afundar quando entrou nas aguas, mas quando tirou os olhos de
Jesus.

Enquanto olhava para Cristo, ele caminhava sobre o impossivel, mas quando passou a
observar o vento e as ondas, o medo dominou seu coragao.

Frequentemente, o panico nasce exatamente assim: nossos olhos deixam de contemplar
a Deus e passam a focar apenas nas circunstancias.

O mundo em nossa volta muda o tempo todo. Noticias ruins aparecem diariamente,
pessoas falham, planos mudam e situagdes fogem do controle, todavia Jesus permanece
0 mesmo.

O descanso verdadeiro ndo estda em ter todas as respostas, mas em confiar nAquele que
governa todas as coisas.

Ha batalhas que vocé nao vencera pela forga, mas pelo descanso em Deus. O Senhor nao
espera que vocé carregue sozinho aquilo que apenas Ele pode sustentar.

O verdadeiro descanso espiritual acontece quando paramos de lutar com nossas
proprias forcas e aprendemos a confiar na diregao do Pai.

Vocé nao precisa viver tentando controlar tudo: Deus continua assentado no trono.

Reflita: Um garoto observava um homem empinando pipa, em um dia nublado. Depois
de um tempo, as nuvens ficaram tao escuras que a pipa desapareceu no céu. Curioso, ele
perguntou:

“Como o senhor sabe que a pipa ainda estd ld, se ndo consegue vé-la?” O homem sorriu
e respondeu: “Porque eu ainda consigo sentir a linha em minhas méos.”

Na caminhada com Deus também existem momentos em que nao conseguimos enxergar
tudo claramente. Ha dias de duvidas, medo e tempestades emocionais. Mas mesmo
quando ndao vemos, Deus continua presente, sustentando nossa vida.
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Mesmo quando nao conseguimos enxergar Deus trabalhando, Ele continua segurando
nossa vida em Suas maos.

e Vocé tem permitido que as circunstancias roubem sua confianca em Deus?

e Existe alguma drea da sua vida em que vocé precisa voltar a confiar no cuidado do
Senhor?

* 0 que, hoje, pode ajudar vocé a manter os olhos da fé em Jesus?

Hoje, eu decido tirar meus olhos do medo e voltar meu coragao para Jesus. Mesmo sem
entender tudo, escolho confiar que Deus continua segurando minha vida em Suas maos.

Oracao: ‘Uesus, ajuda-me a permanecer olhando para Ti, mesmo em meio as
tempestades. Que minha fé seja maior do que meus medos. Amém.”
Até amanha!

QUINTA-FEIRA — JESUS SE IMPORTA COM A SUA DOR
“Jesus chorou.” JoGo 11:35

O menor versiculo da Biblia revela uma das maiores verdades do Evangelho: Jesus se
importa profundamente conosco.

Ao ver Marta e Maria sofrendo pela morte de Lazaro, Jesus chorou. Ele ndo ignorou a dor
delas e nao foi indiferente ao sofrimento.

Isso significa que Deus nao é distante das nossas lagrimas. O Senhor conhece as dores
escondidas, os desapontamentos silenciosos e as feridas que ninguém vé.

Muitas pessoas carregam marcas emocionais provocadas por frustracdes, perdas e
expectativas quebradas.

0 desapontamento geralmente nasce quando algo que esperavamos nao aconteceu.

Talvez vocé tenha orado por algo que ndo aconteceu;
Talvez esperasse cura e veio a enfermidade;

Talvez esperasse permanéncia e veio a despedida;
Talvez esperasse portas abertas e enfrentou rejeicao e
Talvez esperasse respostas rapidas e encontrou siléncio.

Existem dores que nascem quando a vida nao acontece da maneira como imagindvamos
e, nesses momentos, muitas pessoas comec¢am a questionar: “Deus ainda estd cuidando
de mim?”

Mas mesmo em meio as dores, Jesus continua sendo o Bom Pastor.

O pastor ungia suas ovelhas com 6leo para curar feridas, aliviar dores e proteger contra
aquilo que tentava destrui-las. Da mesma forma, Jesus continua trazendo cura para o
coracao ferido.

Nao existe dor que a Presenca de Deus nao possa alcancar.

O Senhor ndo desperdica sofrimento: Ele transforma lagrimas em amadurecimento,
dependéncia e esperanca.
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Muitas vezes, o desapontamento faz a pessoa se fechar emocionalmente. Depois de
algumas frustracdes, o coragao comecga a criar barreiras por medo de sofrer novamente,
entretanto Deus nao deseja apenas aliviar sua dor — Ele deseja restaurar sua esperanca.
Mesmo quando nao entendemos tudo o que esta acontecendo, podemos descansar na
certeza de que o Senhor continua presente e continua sendo bom.

Reflita: Uma mulher guardava suas dores em siléncio. Sempre dizia que estava tudo
bem, mesmo carregando feridas profundas dentro do coracgao.

Um dia, muito cansada emocionalmente, decidiu parar e orar e, pela primeira vez, em
muito tempo, abriu o coragao, diante de Deus, sem esconder sua dor.

Naquele momento, entendeu algo importante: Deus nao esperava que ela fosse forte o
tempo todo. Ele queria apenas que ela permitisse que Sua Presenca alcangasse suas
feridas.

Muitas pessoas vivem tentando esconder lagrimas, medos e desapontamentos,
entretanto Jesus nunca desprezou um coracao ferido. Ele continua perto daqueles que
estdao cansados e sobrecarregados. Talvez algumas feridas ainda estejam abertas dentro
do seu coragao, contudo o Senhor continua sendo especialista em restaurar aquilo que
a dor tentou destruir.

Deus nao ignora sua dor, mas Ele se aproxima para sustentar, fortalecer e restaurar.

e Existe alguma dor que vocé tem escondido até de Deus?
e O que tem ferido seu coracdo nos ultimos dias?

e 0O desapontamento tem roubado sua esperanca?

e Vocé tem permitido que Deus trate suas emocdes?

Ore: “Senhor, toca as dreas feridas da minha vida. Cura minhas emocgdes, restaura
minha esperang¢a e ensina-me a confiar novamente em Ti. Mesmo sem entender tudo,
eu escolho acreditar que Tu continuas cuidando de mim. Amém.”

Até amanha!

SEXTA-FEIRA — REENCONTRE O CAMINHO DA ESPERANCA

“Sei que a bondade e a fidelidade me acompanhardo todos os dias da minha vida.”
Salmos 23:6

Deus nao deseja que vocé caminhe sozinho.

O Bom Pastor nao apenas cura as feridas das ovelhas, mas, também, mantém-nas perto
do rebanho, pois o isolamento enfraquece, porém, a comunhao fortalece. Muitas
pessoas, depois de sofrerem desapontamentos, afastam-se emocionalmente,
espiritualmente e até dos relacionamentos que poderiam ajuda-las a continuar.

O desapontamento tem essa tendéncia: fazer a pessoa acreditar que nao vale mais a
pena confiar, sonhar ou continuar caminhando. Aos poucos, o coragao vai se fechando,
a esperanca diminui, a fé enfraguece e a alma comega a viver apenas tentando
sobreviver: Deus nunca planejou que vocé vivesse assim.
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O Senhor nos criou para viver em familia espiritual.

Na igreja encontramos encorajamento, dire¢cao, oracao, cura e apoio. Somos lembrados
constantemente de que nao estamos sozinhos na caminhada. Além disso, quando
permanecemos conectados ao Senhor, aprendemos que os desapontamentos nao tém
poder para definir nosso futuro.

Nossa esperanca ndo esta baseada nas circunstancias, mas no carater de Deus.

Talvez algumas coisas ndo tenham acontecido como vocé imaginava ou, ainda, existam
oracdes que ainda nao foram respondidas. Talvez alguns capitulos da sua vida tenham
sido mais dificeis do que vocé esperava, porém, Deus ainda continua escrevendo sua
historia.

Aquilo que, hoje, parece um final pode ser apenas uma parte do processo que Deus esta
usando para amadurecer sua fé, fortalecer seu coragcao e conduzir vocé para algo maior.
Os melhores capitulos da sua vida ainda podem ser vividos.

O Senhor continua cuidando de vocé, guiando seus passos e preparando novos
comecgos. A dor nao sera eterna, o medo nao tera a palavra final e o desapontamento
nao definira seu destino.

Existe esperanca para aqueles que permanecem caminhando com Jesus!

Reflita e decida: Talvez algumas situacdes tenham ferido profundamente seu coracao e
feito vocé pensar que nada mais vai mudar.

Mas Deus continua escrevendo sua historia.

O que, hoje, parece um tempo dificil ndo serd permanente.

Assim como a chuva passa e as flores voltam a nascer, o Senhor também pode renovar
sua esperanga, restaurar suas forcgas e abrir novos caminhos diante de vocé.

Talvez vocé tenha perdido a coragem de sonhar novamente, talvez esteja apenas
tentando sobreviver emocionalmente, mas Deus continua sendo especialista em
recomecos.

O Bom Pastor nao abandonou vocé no vale. Ele continua presente, continua cuidando,
sustentando e guiando seus passos.

e (O desapontamento tem roubado sua esperanca?

e Vocé tem se afastado emocionalmente por causa das dores que viveu?

e Existe alguma area da sua vida em que vocé precisa voltar a confiar em Deus?
* O que, hoje, 0 Senhor esta convidando vocé a recomecar?

Hoje, eu decido nao desistir e escolho confiar que Deus continua cuidando da minha
vida e que ainda existem novos comecgos preparados por Ele para mim.

Ore: “Pai, renova minha esperanga. Cura as dreas da minha vida que foram feridas
pelos desapontamentos e fortalece meu coragdo para continuar caminhando contigo.
Ajuda-me a ndo desistir daquilo que o Senhor ainda estd construindo em minha vida.
Améem.”

Que sua esperanca seja renovada no cuidado do Bom Pastor. Continue caminhando
com a certeza de que Deus ainda esta escrevendo novos capitulos para sua vida.
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Nesta semana, aprendemos que Jesus deseja aliviar tanto a bagagem do panico quanto
a bagagem do desapontamento.

O Senhor ndo prometeu auséncia de lutas, mas prometeu Sua Presenca em cada uma
delas.

Quando entregamos nossos medos, frustracdes e dores nas maos de Deus, encontramos
descanso verdadeiro.

=JAprendemos que:
e 0 medo ndo precisa controlar nossa vida;
® 0 panico ndo precisa dominar nossos pensamentos;
e 0 desapontamento ndo precisa destruir nossa esperanca e
e a dor ndo precisa afastar nosso coracao de Deus.

Continue caminhando com os olhos fixos em Jesus. Ele continua sendo o Bom Pastor
que protege, guia, sustenta e cura.
Vocé nao precisa carregar sozinho aquilo que Deus deseja tratar.

Descanse, confie e continue avangando.

Mesmo que existam vales, Deus continua presente. Mesmo que existam lagrimas, Deus
continua cuidando. Mesmo que existam batalhas, Deus continua sustentando vocé.

Os melhores dias, em Deus, ainda estao por vir.

Conclusao:

Durante essas semanas, aprendemos que existem bagagens que nunca fomos chamados
para carregar.

Deus ndo nos criou para viver dominados pela culpa, ansiedade, medo, aflicao, panico
ou desapontamento.

Jesus continua dizendo:
“Venham a mim, todos os que estdo cansados e sobrecarregados, e eu lhes darei
descanso.”

£=JAo longo dessa jornada, Deus foi revelando dreas do nosso coracio que precisavam
ser entregues:

e preocupacdes que estavam roubando nossa paz;

e medos que estavam controlando nossas decisoes;

e cansacos emocionais escondidos;

e dores silenciosas;

e frustracdes acumuladas e

® pesos que nunca deveriamos ter carregado sozinhos.

Talvez algumas lutas ainda existam e nem todas as respostas tenham chegado. Talvez
alguns vales ainda precisem ser atravessados, mas, agora, vocé sabe que nao precisa
mais caminhar sozinho.

O Bom Pastor continua guiando seus passos e quando Deus conduz a caminhada, até os
desertos se transformam em lugares de cuidado, crescimento e transformacéo.
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Talvez a caminhada continue e ainda existam batalhas. Talvez alguns dias ainda sejam
dificeis, mas, agora, existe uma certeza dentro do seu coracgao: Deus continua presente.
Ele continua sustentando vocé nos dias cansados, fortalecendo vocé nas crises,
trazendo paz em meio as tempestades e cuidando da sua histéria, mesmo quando vocé
nao consegue enxergar.

O verdadeiro descanso nao nasce da auséncia de problemas. O verdadeiro descanso
nasce da presenca de Deus durante a caminhada.

Por isso, ndo volte a carregar sozinho aquilo que Jesus ja convidou vocé a entregar.

Descanse no cuidado do Pai, confie no tempo de Deus e permanega caminhando com o
Bom Pastor.

Lembre-se: quem entrega suas bagagens ao Senhor descobre que existe paz até em meio
as batalhas, esperanca até nos vales e descanso até durante a caminhada.

“Lancem sobre ele toda a sua ansiedade, porque ele tem cuidado de vocés.”
1 Pedro 5:7
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