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Todos adoecemos de vez em quando.
Nessas horas, o que fazemos a respeito da
situagdo tem um efeito direto no tempo

e no grau da nossa recuperagio. Se for
apenas um resfriado comum, descansar um
pouco mais ou simplesmente esperar até
que passe pode bastar, mas as doengas mais
~ sérias costumam exigir mais de nés. De
um modo geral, os adultos aprenderam a reconhecer quando algo
nAo estd certo em seus corpos € se mantém atentos a esses sinais.
Mesmo quando nio sabem identificar as causas dos sintomas,
entendem que a menos que o problema seja diagnosticado e com-
batido, provavelmente piorard. Quem for orgulhoso demais para
admitir que estd doente e precisa de ajuda, ou se, por negligéncia,
ndo agir como deveria, inevitavelmente sofrerd as consequéncias.
A dor ensina a dar atengdo a saude, a fazer o possivel para perma-
necer saudével e a buscar ajuda quando adoecemos.

A saide e o bem-estar espirituais seguem os mesmos princi-
pios. Todos tivemos experiéncias que produziram em nés efeitos
negativos e nos deixaram espiritualmente doentes. E o caso das
magoas que nio conseguimos perdoar, dos comentdrios grossei-
ros que provocam pensamentos negativos e fazem com que nos
techemos, e dos reveses as vezes tdo fortes que chegam a nos
derrubar. A exemplo da habilidade que adquirimos de perce-
ber os sintomas que acompanham os males do corpo, devemos
aprender a reconhecer os indicios dos problemas espirituais e
agir antes que se intensifiquem as dores por eles causadas ¢ a
cura se torne mais dificil.

A boa noticia é que assim como Jesus, o Grande Médico,
pode nos curar das doengas fisicas, é capaz de nos livrar das es-
pirituais. Ele tem a cura para toda enfermidade do espirito. Para
Ele, nada é mais importante que o nosso bem-estar espiritual e
¢ por isso que devemos procurd-lO quando precisarmos de cura
interior. Ele esta pronto, disposto e ¢ capaz de nos ajudar, mas
precisamos pedir.

Mirio Sant Ana
Pela Contato
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MaRria DoEHLER

1. 2 Corintios 12:9

RECENTEMENTE, PERCEBI QUE HAVIA CONCEDIDO
A MIM MESMA UMA ‘LICENCA PARA RECLAMAR’,
QUANDO CERTAS COISAS ACONTECIAM. Viade

regra, eram trivialidades como ter de limpar algo quando

eu estava cansada, ou quando meu marido chegava tarde.
Eram coisas que eu poderia ter tirado de letra se nio tivesse
predeterminado que me cabia o direito de ficar ranzinza nessas
circunstincias.

Jesus nos diz: “A Minha graga te basta, pois 0 Meu
poder se aperfeicoa na fraqueza.” Graga, descobri, é
uma escolha. Eu poderia escolher me beneficiar da graca
que Jesus liviemente oferece e me conectar ao Seu poder
infinito, ou reclamar e tentar me virar sozinha. Tao logo
dizia a mim mesma que uma situagio em particular era
insuportével, esta passava a ser insuportdvel. E se eu me
permitisse reclamar, as condigoes até pioravam. Por outro
lado, se mantivesse a atitude de que a Sua graga era o bas-
tante, entdo assim era. Ele sempre vinha ao meu encontro ¢
tornava a situagio tolerdvel ou até agraddvel.

As vezes, o conceito de se apoiar na graga e na fora de
Jesus — também conhecido como “descansar no Senhor”
— parece um tanto abstrato. Como seria 6timo, ja pensei,
se existisse um sofd de verdade ao qual eu pudesse me atirar
e, s por conta disso, descansar no Senhor.

Bem, existe esse lugar aonde podem ir ranzinzas como
eu. E um agraddvel e aconchegante spa no qual posso me
recuperar de tal forma que, se ali frequentasse o bastante,
ficaria até dificil saber quao terrivel sou na verdade. Sei que
as mulheres me entenderio. Pense na tranquilidade que sente
nas maos do seu cabeleireiro favorito. Vocé sabe que ele pode
dar jeito nos seus cabelos até nos dias em que deflagraram
revolta total. Sua confilanga ¢é tal que vocé sente que nem
precisa olhar-se no espelho depois do trabalho feito, porque
sabe que melhor ndo poderia ficar. E assim nesse spa.

Para mim, a melhor hora é antes do dia comegar e
sempre que uma dessas situagdes problemadticas ensaiar se
formar. Nesses momentos, fecho os olhos e vou para meu
spa. Digo para meu cabeleireiro: “Jesus, estou péssima, mas
Sua graga me basta. Aplique-me um pouco dessa graca e dé
um jeito em mim!” Estd feito. Depois, ¢ s6 agir como uma
pessoa renovada.

Alguns dias sao melhores que outros, ¢ claro, mas sei
aonde recorrer quando as coisas comegarem a ir mal. O spa
de Jesus estd sempre aberto.

MARIA DOEHLER £ MEMBRO DA FAMILIA INTERNACIONAL
NO ME£xIco. m
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AB1 E. May

SEGUNDO UMA PESQUISA,
NOVE DE CADA DEZ
MOTORISTAS ADMITEM QUE
JA TIVERAM, EM DIFERENTES
GRAUS, A CHAMADA “FURIA NO
TRANSITO”, QUE PODE VARIAR
DE BUZINACAO EXCESSIVA E
GESTOS OBSCENOS A AGRESSAO
FisicA. A hostilidade ao volante
contribui para até um tergo
dos acidentes no transito. E
possivel que Naum, o profeta do
Antigo Testamento, tenha tido,
h4 cerca de 2.600 anos, uma
visio desse fendmeno moderno.
Assim descreveu esse profeta do
Antigo Testamento o que para ele
pareceram acontecimentos futuros:
“Os carros andam furiosamente
pelas ruas, cruzam velozes as
pragas em todas as diregdes.”

A ira nio é, obviamente, uma
condicio nova nem se limita
ao transito. Todos sabemos por
experiéncia como um pequeno
mal-estar pode facilmente crescer e
se tornar uma contrariedade e uma
irritacio, até que a pessoa irrompa

1. Naum 2:4

2. Numeros 20:7-8,10-12;
Salmo 106:32

3. 1 Pedro 5:7

em um acesso de furia. Quando
isso ocorre, as consequéncias cos-
tumam nao ser felizes para nds ou
para os que est3o ao nosso redor.
Lemos na Biblia o relato sobre um
homem que tudo perdeu por causa
da sua ira. Depois de serem liderados
por Moisés para fora do Egito, os
israelitas tiveram de sobreviver por
muitos anos no deserto. Numa
dada ocasiao, como tinham uma
necessidade desesperada de dgua,
Deus instruiu Moisés a falar com
uma pedra, da qual, prometera,
sairia 4gua. Entretanto, a paciéncia
do comandante dos israelitas j4 havia
se esgotado por causa das constantes
reclamagoes daquelas pessoas,
apesar de todos os milagres divinos
de protegao e provisao que elas
mesmas haviam vivenciado. Por isso,
profundamente irritado, bateu na
pedra com seu cajado. A dgua jorrou,
tal qual Deus dissera que aconte-
ceria e a sede de todos foi saciada.
Entretanto, aquela manifestagao de
descontrole saiu cara a Moisés. Deus
lhe disse: “Visto que no crestes em

Mim” — a impaciéncia do lider dos
israelitas mostrou que ele nao acre-
ditava que as coisas dariam certo se
ele simplesmente fizesse o que Deus
lhe dissera para fazer — “ndo intro-
duzireis este povo na terra que lhe
dei.”> No fim, Moisés pode apenas
contemplar a Terra Prometida do
alto de uma montanha, pouco antes
de sua morte.

Como escreveu, Marcos Aurélio,
imperador e filésofo romano:
“Nossa ira e impaciéncia, com fre-
quéncia, sao bem mais prejudiciais
do que aquilo que em nés as provo-
cou.” Além do desgaste nos nossos
relacionamentos com os outros,
estudos médicos revelam que as
emogdes negativas podem danificar
0s vasos sanguineos, aumentar o
risco de ataque do coragio e reduzir
a resisténcia contra infecgées,
dentre outros problemas.

Felizmente nio temos de conti-
nuar trafegando na rodovia da ira. A
paz de espirito nos é perfeitamente
acessivel se apenas pausarmos, orar-
IMOS € PErmManecermos positivos.
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1. Faga uma pausa e coloque as
coisas em perspectiva.

Todos ja nos sentimos rejeitados
ou magoados com as palavras ou
acoes dos outros. A intensidade

da dor varia com o nosso grau

de intimidade com quem nos
magoa e os efeitos podem também
ser diversos. Dependendo da
gravidade, muitas vezes ¢ dificil
pensar com clareza. E natural se
endurecer e dar lugar ao rancor, ao
ressentimento, deixar-se dominar
pelo desanimo ou desesperanca,
ficar zangado com a pessoa, ou
revidar. O problema é que a mdgoa
costuma diminuir nossas chances
de ver a situacio com clareza o
que influencia nossas reacoes,
determinantes do resultado final
do episédio. — Maria Fontaine

Quando sentir vontade de gritar,
afaste-se de tudo por alguns
instantes, respire fundo, procure
ver as coisas pelo prisma certo e
volte a encarar o mundo.

— Segredos para o Sucesso

Coloque o tempo na perspectiva
correta. Qualquer experiéncia
dificil a qual vocé esteja enfrentado
agora, ou qualquer situagio que
talvez o deixe zangado ou amar-
gurado vai passar com o tempo.

— Jim Henry

O melhor remédio para a ira ¢
dar tempo ao tempo.
— Séneca, o Mogo

2. Pe¢a a ajuda de Deus

No fim do dia, pare e pense. Se
no seu cora¢io houver alguma
emogao negativa, livre-se dela.
Ore e peca a Deus para afastd-la
de vocé e Ele o fard.

— Segredos para o Sucesso

E importante nio fechar o
coragio aos outros, ou 2 vida.

Em vez disso, entregue suas
inquietagoes a Jesus.’ Conte

tudo para Ele. Descarregue seu
coragdo. Deixe-O levar a carga,
ou seja, os problemas, os pecados,
os erros dos outros, tudo. Vocé
nio pode andar por af com o
peso do mundo em suas costas.
Tem de entregar tudo a Jesus e
Lhe pedir para ajudi-lo a superar
suas reagoes naturais e negativas
as circunstancias ruins. Assim
que fizer isso, Ele vai curar o seu
coragio e fortalecer o seu espirito.
— David Brandt Berg

Vocé, as vezes, se sente num
buraco profundo? Ou que, além
disso, alguém estd jogando terra
em vocé? Pode reverter a situacio
se olhar para o alto e perceber que
o Senhor estd sempre presente.
Dé a mio a Ele. Peca-Lhe para
puxd-lo para cima e ajudd-lo a ver
o Seu designio. Ele pode ajudd-lo
a entender as circunstancias sob a
perspectiva dEle. Pode acalmi-lo
e evitar que entre em panico.
Depois, pode ajudd-lo a encontrar
solugdes que o ajudario a sair
vitorioso daquele buraco fundo,



e a enveredar por um caminho
promissor. — Chloe West

Relaxe e deixe tudo de lado ao
vir a presenga de Deus. Na ver-
dade, ¢ justamente porque Deus
estd presente que vocé pode
relaxar e deixar tudo de lado.
Na Sua presenga, nada mais tem
valor e tudo estd em Suas mios.
Tensio, ansiedade, preocupagio
e decepgoes se dissipam diante
dEle, como a neve diante do
sol. — James Borst

Tu conservards em paz aquele
cuja mente estd firme em Ti,
porque ele confia em Ti. —
Lsaias 26:3

3. Esforce-se para adotar
um padrdio de pensamento
positivo.

Que eu me esquega do que deve
ser esquecido, relembre, sem
falhar, tudo que for memordvel.
Que eu retenha os atos de
bondade e esquega as dores que
sofri. — Mary Carolyn Davies

Perdoar significa nio levar
muni¢do na jornada. Devo
deixar para tris os explosivos,
toda a municio de ira e vin-
ganga. Nao devo “guardar 6dio
no coragio’.*

4. Leviticos 19:17-18
5. Salmo 51:10

6. Provérbios 23:7
7. Romanos 12:2

8. 2 Corintios 5:17

Nio consigo fazer isso. E
demais para mim. Posso proferir
as palavras de perdio, mas nao
revelar um céu claro, azul e
limpido sem sinal algum de
tormenta.

Mas o Senhor da graca pode
fazer isso por mim. Ele pode
mudar o meu “clima” e criar
outro ao renovar “o espirito reto
dentro de mim™. E nessa nova
atmosfera, nada que procurar
corromper e destruir viverd. Os
rancores morrerao e a vinganga
dard lugar a boa vontade, a forte
presenca cordial que se aloja no
novo coracao. — /. H. Jowett

O campo de batalha é a mente.
A Biblia diz: “Como imaginou
na sua alma, assim é.”¢ As pessoas
que enfatizam o pensamento
positivo, ou o poder da mente
podem avancar muito, mas

nio tanto quanto se pedissem
também para Deus lhes trans-
formar interiormente pelo Seu
poder milagroso. “E nio vos
conformeis com este mundo,
mas transformai-vos pela reno-
vagio do vosso entendimento.”
“Se alguém estd em Cristo, nova
criatura é; as coisas velhas jé
passaram, tudo se fez novo.”

— Maria Fontaine

Toda a amargura, ira, célera,
gritaria, blasfémias e toda a
malicia sejam tiradas de entre
vés. Antes sede uns para com os
outros benignos, compassivos,
perdoando-vos uns aos outros,
como também Deus vos perdoou
em Cristo. — Efésios 4:31-32

4. Transforme bons pensamentos
em boas agoes.

Existe uma ligagao bem forte
entre 0s pensamentos certos € as
agoes certas. Precisa agir, viver de
forma positiva e deixar a mudanca
se manifestar através de seus atos,
nio apenas NoOs pensamentos.
Se vocé pediu oragio contra a
ira, por exemplo, precisa aceitar
a vitéria nao sé6 mantendo os
pensamentos certos € positivos,
mas também traduzindo esses
pensamentos em agoes. Mesmo
que antes fosse impossivel fazer
certas coisas, a simples tentativa
j& é um exercicio para sua fé e ¢
o que basta para Jesus o ajudar.
O que nio conseguia fazer antes
passard a ser possivel, por conta da
mudanca que Ele estd realizando
no seu coragio. Se fizer o que
Ele lhe mostrar a cada dia de
modo a viver a sua vitdria, a verd
manifestar-se cada vez mais nas
suas reagdes e no seu quotidiano.
Pensamentos positivos nao
bastam. Precisam se transformar em
agoes. Precisam se converter em atos
positivos. Se combinar o seu novo
modo de pensar e reagoes com um
comportamento que reflita a vitdria
que Jesus lhe deu, ird de forca em
forca. — Maria Fontaine

Agora que sabeis estas coisas,
bem-aventurados sois se as

fizerdes. — Jodo 13:17

AB1 E. MAY £ MEMBRO DA
FAMILIA INTERNACIONAL E FAZ
PARTE DA EQUIPE DE EDITORES DA
CONTATO. W



QUANDO
PERCO A
CABECA

Quando perco a cabeca
Junto se vai a razao
Jamais me orgulho

Se aira produz minha a¢édo
Quando falo zangado
De cabeca pra |4 de quente
Acabo falando coisas
Que nao digo habitualmente
Minha ira jamais me ajudou
A fazer pelos outros o bem
Mas muitas coisas pelas quais
Tive de pedir perdédo a alguém.
Quando paro para pensar
No que fiz ao perder a razdo
Nao consigo lembrar vez sequer
Em que a furia foi boa opcéo
A idade muito ensina
E hoje, luto para ser paciente
Nao quero falar nem fazer
O que a zanga cria em minha mente
Aprendi do jeito mais dificil
Que minha ira nao é a autoria
De nenhum ato nobre ou de valor
De justica ou de sabedoria.

— Autor desconhecido



E POSSIVEL
UPERAR

PHSSADO

EM GERAL, AS EXPERIENCIAS
DESAGRADAVEIS PELAS
QUAIS PASSAMOS SAO COMO
PEQUENOS MACHUCADOS
E ARRANHOES EM NOSSOS
EspirITOS. Como as pancadinhas
do dia-a-dia que imprimem
manchas escuras no corpo e doem
por pouco tempo, as magoas
que sofremos talvez nos deixem
“marcas roxas’ tempordrias na
forma de pensamentos negativos
ou desinimo, mas, tipicamente,
sdo rapidamente esquecidas. Mas
h4 ocasi6es em que nossas almas
sofrem ferimentos mais profundos.
Como podemos ser curados desses?
No caso de lesoes mais graves, nao
hesitamos em procurar um médico
que adote as medidas cabiveis,

1. Hebreus 12:15

2. 2 Corintios 5:17

3. Romanos 12:2

4. 1 Pedro 4:12-13; 5:10
5. 2 Corintios 1:4

6. Joao 15:11

MARIA FONTAINE

fazendo a assepsia do local e o
curativo capaz de proteger o feri-
mento. Conforme o caso, pode ser
preciso acompanhamento médico
para garantir que a cura se dé da
forma apropriada. Mesmo assim, a
recuperagio total pode demorar.

Essa ¢ uma boa analogia de
como nossas feridas espirituais
podem sarar se tratadas com f¢, ora-
¢ao e o devido cuidado. Mas se nao
forem limpas e medicadas correta-
mente, se tentarmos escondé-las,
corremos o risco de infecgio por
rancor e ressentimento e todo o
corpo pode acabar contaminado.

O rancor nao é um mal subito,
mas cresce de maneira similarao
processo infeccioso continuo de
uma ferida que, se nio for eliminada,
destréilentamente as dreas sauddveis
do corpo com as quais tem contato.

A Biblia ensina que devemos
retirar do cora¢do as coisas que nos
incomodam: “Atentando, diligen-
temente, para que nenhuma raiz de
amargura, brotando, vos perturbe

e, por meio dela, muitos sejam
contaminados.”

Nossa perspectiva atual no
deve ser ditada pelas circunstancias
passadas, porque Deus dispoe
do mecanismo para superarmos
as experiéncias negativas. Na
verdade, ¢ justamente o que Ele
quer! “Se alguém estd em Ciristo,
nova criatura é, as coisas velhas ji
passaram, tudo se fez novo.” Ou
seja, a0 mergulharmos em Jesus, na
Sua Palavra e aprendermos a agir a
Seu modo, as coisas velhas passarao
e todas as demais se fardo novas.

E natural querer culpar os outros
pelos nossos problemas pessoais
ou dificuldades do passado. O
que torna essa linha de raciocinio
tdo popular é o fato de ser mais
conveniente que perdoar e deixar
para trds o que nos magoou. Parece
mais vantajoso e confortdvel do que
reconhecer que o rancor em si é um
erro. Entretanto, ficar preso a essa
mentalidade vai tolher sua habili-
dade de avangar na vida.



Algumas das nossas dificuldades
podem, de fato, ser causadas por
coisas do nosso passado. Até certo
ponto, somos produto do meio
e, portanto, influenciados pelas
circunstincias — positivamente em
alguns aspectos e negativamente em
outros. Ninguém teve apenas expe-
riéncias boas, mas nao devemos nos
deixar controlar pelas vivéncias ruins
nem permitir que nos influenciem
de forma permanente emocional,
mental ou espiritualmente.

A vida do cristao consiste em
superar adversidades, obstdculos e
nio se deixar abater por eles. £ uma
questao de deixar Jesus resolver e
superar os problemas pela renovagao
e transformagiao da nossa mente.?
Deus nos responsabiliza pela
maneira que reagimos as situagoes
nas quais nos encontramos. Ele deu
a cada pessoa vontade prépria, livre
arbitrio e estd constantemente nos
pedindo para tomar as decisoes e
dar os passos certos. E, quando O
atendemos, Ele estd bem ali, pronto

para nos ajudar a superar.

O fato de podermos exercer
certo controle sobre nosso modo de
ser torna-se 6bvio quando obser-
vamos a vida de alguns individuos
que vivenciaram graves reveses. As
reagoes variam e, em consequéncia,
vemos diferentes tipos de pessoas
com vidas muito diferentes. Apesar
das adversidades que sofreram,
algumas so felizes, sauddveis, bem-
sucedidas e ajustadas, enquanto
outras $30 exatamente 0 Oposto:
deprimidas, infelizes, descontentes
e perturbadas.

Infelizmente, muitos culpam
Deus por coisas que sairam
errado, mas, por alguma razao,
nio O consideram responsével
por todas as coisas boas da vida.
Esse relacionamento com Ele é
o0 oposto do que deveria ser. Nao
Lhe dao o louvor nem o reconhe-
cimento pelos bons momentos,
mas O culpam pelos maus.

Segundo a Palavra de Deus, todas
as provagoes tém por finalidade nos

fortalecer.* Se a vida fosse isenta de
problemas, estarfamos mais sujeitos

a apatia e nao adquirirfamos a forga
de cardter que nasce e cresce na luta
para superar dificuldades. E provével
que ndo tivéssemos a empatia ou
compaixio por aqueles que estivessem
passando pelas mesmas experiéncias.’
Com isso, ndo conhecerfamos o lindo
milagre que ocorre quando alguém
descobre que realmente precisa de
Jesus em sua vida, nem sentirfamos

a emogio de ver Deus agir a nosso
favor e atender as nossas oragoes para
seguirmos adiante.

Jesus quer que nossa “alegria seja
completa”. O segredo para isso estd
em perdoar os que nos prejudicaram,
deixarmos de lado o rancor, o ressen-
timento e esquecermos o passado.
Sim, ¢ posstvel superar o passado!

MARIA FONTAINE E SEU MARIDO,
PETER AMSTERDAM, SAO OS
SUPERVISORES ADMINISTRATIVOS
E ESPIRITUAIS DA FAMmiLIA
INTERNACIONAL. W



Diana FLORES

Se vocé ainda nao vivenciou
o amor de Jesus, podera

fazé-lo agora mesmo por

meio desta simples oracao:

Y T O

UMA FORTE NEBLINA NA PISTA ATRASOU O VOO TRES HORAS.
A bordo do aviao, sentia-me exausta, mas feliz por estar voltando para
casa, para meus amados!

Durante o voo, conversava com outro passageiro, Robert, quando
passou uma jovem pelo corredor com a bolsa balancando nas costas,
esbarrou no meu copo e derramou café no meu colo, na minha
jaqueta e nas minhas calcas. Peguei vdrios lengos de papel e guardana-
pos, limpei tanto quanto possivel e me conformei com o fato de que

ficaria suja até chegar em casa. S6 entéo olhei para a garota que

do sanitdrio, sem nem imaginar que causara aquele transtorno na
poltrona 25C.

Robert me falava sobre sua dificuldade de perdoar alguém que
prejudicara sua familia. Enquanto eu ouvia sua histéria permeada de
raiva e rancor, buscava as palavras que pudessem ajuda-lo.

“Aquela garota que derramou café em mim nem percebeu o que
fez” — comentei. “Acho que nio posso esperar que venha me pedir
desculpas. Por outro lado, tenho a op¢ao de permitir que esse incidente
arruine o resto da minha viagem ou de deixar para l4, nio pensar mais
no ocorrido e rechagar as emogdes negativas relacionadas a ele. De um
jeito ou de outro, nio vai ser fdcil lidar com as consequéncias do que
aconteceu até chegar em casa, tomar banho e mudar de roupa, mas
Deus pode me ajudar a superar estas circunstincias se Lhe pedir. E ¢
isso que farei.”

Robert balangou a cabega concordando. “Essa ilustragao é muito
apropriada” — disse com humildade.

O final feliz é que ele orou para receber Jesus como salvador. Agora
tem a presenga de Jesus na sua vida e Ele o ajudard a ter mais amor,
misericérdia e compreensao pelos outros. Para Robert, o caminho para
a libertacio do rancor comegou com um passo: receber Jesus. A verdade
maravilhosa ¢ que Jesus oferece 0 mesmo a todos que pedirem.

o causara o acidente, jd distante da minha poltrona, em pé a porta

Diana FLORES £ MEMBRO DA FAMILIA INTERNACIONAL NO
México. m

Jesus, por favor, entre na minha vida e me
conceda Sua dddiva da vida eterna. Perdoe
todos os erros que cometi e me ensine a

perdoar os outros como Vocé me perdoou.



P: POR QUE EU DEVERIA PERDOAR AQUELES QUE ME
MAGOARAM? ISSO NAO OS EXIMIRIA DA CULPA? POR QUE
DEIXA-LOS PASSAR IMPUNES TAO FACILMENTE?

R: Por mais dificil que perdoar possa parecer, sua situacio
nao melhorard até vocé dar esse passo tdo importante.

Para comegar, ¢ preciso entender que o perdao nao é
concedido inteiramente nem principalmente para o bem
da pessoa que errou. Vocé deve perdoar para o seu préprio
beneficio emocional e espiritual. E uma parte necessaria do
seu processo de cura. Estas sdo as razoes para isso:

A primeira ¢ que vocé evitard o efeito envenenador ao
qual invariavelmente estdo sujeitos os que nao perdoam.
Quem se recusa a abrir mao das magoas sofridas torna a
prépria mente e espirito terrenos férteis para todo tipo de
atitudes negativas e destrutivas, tais como o édio, o rancor,
a ira e o desejo por vinganga. E impossivel ser feliz nessa
condi¢ao mental. O perdio ¢ o antidoto, um agente de
mudanga positiva capaz de, ao longo do tempo, reverter o
mal.

A segunda é que mesmo quando esses sentimentos pare-
cam justificados pelas circunstancias, reagir com base neles
ou simplesmente reté-los o tornard culpado juntamente
com aqueles que o prejudicaram. O segundo erro (o seu)
nao corrige o primeiro.

A terceira foi explicada por Jesus quando ensinou a
oragio conhecida como Pai Nosso: devemos buscar e
conceder perdio. “Perdoa-nos as nossas dividas, assim como
né6s perdoamos aos nossos devedores. ... Pois se perdoardes
aos homens as suas ofensas, também vosso Pai celestial vos
perdoard a vds. Porém se nio perdoardes aos homens as suas
ofensas, também vosso Pai celestial nao perdoard as vossas.”

O perdao nio muda o passado, mas contribui para a
constru¢io de um futuro melhor. m

1. Mateus 6:12,14-15

EM DANO PROPRIO

Encurralada, uma cascavel pode ficar tdo transtornada que
chega a, inadvertidamente, picar a si prépria com as suas
presas mortais. Da mesma forma, quando uma pessoa abriga
6dio e ressentimento no coracao, muitas vezes sofre com o
veneno da prépria maldade. Pensa que ao dar vazao a ira vai
ferir seus inimigos, mas a verdade é que estd machucando
profundamente a prépria alma. Ndo se ganha absolutamente
nada por guardar sentimentos de amargura e 6dio.

Precisamos aprender a perdoar

e a pedir a Deus para encher
nosso coragdo com amor, quando
alguém nos magoa. E a tnica
maneira de evitar ser prejudicado
pela amargura, pelaira e pela
raiva. — Henry G. Bosch
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PONHA FIM A

UM EXERCICIO ESPIRITUAL

IMAGINE TRES GRANDES
VULCOES. O primeiro estd
extinto. Onde antes havia
magma e rocha derretida vemos
hoje pasto e 4rvores, e os animais
crescem e se multiplicam nas
encostas serenas.

O segundo estd dormente.
Como o primeiro, a vida vegetal e
animal é exuberante na superficie,
sob a qual, entretanto, o magma
nio resfriou e solidificou. A paz
aparente serd interrompida pela
forca e poder encerrados na
montanha, pela nova erup¢io que
derramard rochas e cinzas e consu-
mird tudo que é vivo ao redor.

No terceiro vulcao nio hd
flora nem fauna. Em plena
atividade, lanca constantemente
para o exterior gases sulftiricos e
lava que destréi tudo que toca.

Assim é a ira. A irritagio ferve
dentro da pessoa até ser liberada,
causando dor e sofrimento. As
vezes, como um vulcio ativo,
deixamos transparecer nossos

1. Provérbios 18:19
2. Mateus 7:12

sentimentos de decepgao,
irritagdo ou incompreensio. E,
quando despejamos palavras
aquecidas pela ira, ferimos os
demais.

Em outras ocasioes,
guardamos a raiva, hesitantes
de nos comunicarmos com
franqueza a respeito das coisas
que nos incomodam e irritam.
Aos poucos, sentimentos maus
se acumulam, como o magna,
Cuja pressio aumenta nas
entranhas da montanha, até
que um dia de ftiria se mani-
festa cuspindo palavras cruéis
e descontroladas, em agoes
que em nada se assemelham ao
amor.

Um versiculo em Provérbios
diz: “O irmio ofendido é
mais dificil de conquistar do
que uma cidade fortificada,

e as contendas sao como os
ferrolhos de um castelo.” No
fim, nossa ira ergue barreiras
que nos separam daqueles

IRA

que amamos € Somos 0s mais
prejudicados de todos.

A boa nova ¢ que a ira
pode ser desfeita quando
deixamos o Espirito de Deus
operar em nés, ajudar-nos a
ver as coisas pela Sua pers-
pectiva e resfriar o espirito de
ira que, como a lava de um
vulcio, ferve em nos.

Na préxima vez em que
sentir a ira crescer em vocé,
nio a contenha nem exploda.
Respire profundamente e nao
fale dos seus ressentimentos
sem antes orar e pedir a Deus
para trazer paz ao seu espirito.
E possivel que vocé tenha
de, em algum momento,
conversar com a pessoa que
o prejudicou, mas espere
até vocé ter se acalmado,
para que possa escolher suas
palavras com cuidado. Trate
0s outros como gostaria que
vocé fosse tratado,” e serd
muito mais feliz. m



- A CORRIDA

ScorT MONTROSE

ENQUANTO EU CAMINHAVA AS
MARGENS DO RIO, CISNES E OUTRAS
AVES SOMAVAM BELEZA AQUELA
LINDA TARDE DE DOMINGO QUE SE
DESPERDICAVA EM MIM. Os tltimos
anos haviam sido um verdadeiro pesadelo.
O alcoolismo estava me destruindo sob as
nuvens escuras da culpa, baixa autoestima
e desainimo. Perdera o respeito de todos os
amigos e colegas de trabalho. Sentia-me um
fracasso e inttil.

Fui ultrapassado por alguns joggers e
por um grupo de jovens velozes sobre suas
bicicletas. Mal os notei. Minha mente estava
tomada pelos acontecimentos dos tltimos
anos, tentando entender onde me desviara
para aquele lugar horrivel.

Foi quando ouvi uma voz: “Nao desista!
Siga em frente! Nao desista!” Essas palavras
se repetiam em minha mente.

Minha aten¢ao foi capturada por um garoto
que corria na mesma dire¢do em que eu cami-
nhava. Ao passar por mim, virou-se para trds e
gritou para sua irm4, uns dois anos mais nova,
que parecia ter desistido da corrida que os dois
estavam fazendo: “Nao desista agora! Vocé tem
de cruzar a linha de chegada!”

Aquilo me lembrou da cena do filme
Carruagens de Fogo (1981), quando Eric

Liddell, um dos corredores na prova de 400
metros, classificatdria para os Jogos Olimpicos
de 1924, foi derrubado por outro competidor
durante a corrida. Imagino que, enquanto era
ultrapassado por todos os adversdrios, em sua
mente algo lhe dizia: "Desista! Vocé perden! De
nada vale terminar a corrida!” Mas, Liddel se
levantou, retornou a pista e correu como se
fosse vencer a competigio. E venceu!

Relembrar essa cena me fez fazer algo pela
primeira vez em muito tempo: sorrir. Um raio
de luz penetrou minhas trevas. Estava no fundo
do pogo, mas e dai? Para mim, havia apenas
uma saida e essa era para cima! Disse a mim
mesmo que conseguiria me levantar e voltar
para a raia. Talvez ndo conquistasse uma vitdria
tdo dramdtica como Liddell, mas conseguiria
terminar a corrida, a grande corrida da vida.

Desde entdo, j4 faz algum tempo, ainda
estou correndo e ganhei terreno. Hoje sou
um alcodlatra em recuperagio e descobri um
propdsito renovado e satisfagio em uma vida
rededicada a compartilhar o amor de Deus e
esperanga com 0s Outros.

Nunca ¢ tarde demais para levantar e
tentar de novo.

ScorT MONTROSE £ MEMBRO DA FAMiLIA
INTERNACIONAL NO ORIENTE MEDIO. W
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EDUCAR COM O CORACAO

como ensinar as criangas a controlar
os sentimentos negativos

NATALIA NAZAROVA

EDUCAR FILHOS NAO E
TAREFA FACIL E PARA ELA
NAO EXISTEM ATALHOS. O
sempre mutdvel oceano de emogoes
no qual navegam as criangas em
vdrias idades e estdgios constitui-se
no maior desafio para os pais. Aqui
estao algumas coisas que tém me
ajudado a ensinar as minhas criangas
a lidar com as emog6es negativas
que vivenciam.

Encorajar aspectos positivos
como bondade, valoriza¢io dos
outros, gratidao, integridade e
altruismo nas criangas as preparard
para lidar com as situagoes negati-
vas que encontrardo no futuro.

Ler livros cldssicos ou assistir a
filmes que mostrem as recompen-
sas de cultivar atitudes positivas
e de buscar solugoes, tais como
Poliana e Heidi, ensinam impor-
tantes licoes de vida de uma forma
agraddvel e fixam a mensagem.

Ser amigo e confidente dos seus
filhos nos bons momentos facili-
tard quando for preciso discutir e
encontrar solugdes juntos para os
problemas que surgirem.

14

As criangas mais velhas podem
aprender a futilidade de ceder as
emocdes negativas. Equilibre as
conversas com razao, 4nimo e bom
humor, conforme apropriado.

Quando noto tendéncias
negativas nos meus filhos,
pergunto-me primeiro se estariam
espelhando-se em mim. Se for o
caso, conversamos sobre o assunto
e concordamos trabalhar na ques-
tdo juntos. Tenho uma propensio,
por exemplo, a ficar estressada
e a negatividade que vem como
consequéncia. Explicar isso para
as criangas tem nos ajudado a
evitar as situagoes que conduzem
ao problema. Elas entendem agora
que quando ficam acordadas até
muito tarde ou ndo arrumam
seus quartos, contribuem para
meu problema. Por isso, passam
a facilitar as coisas para mim, nio
fazendo essas coisas.

Quando me sinto sobrecar-
regada, paro e oro. Isso produz
pelo menos quatro bons efeitos:
diminui a tensio, coloca as coisas
em perspectiva, d4 a Deus uma

oportunidade de corrigir as
confusdes que criei e serve como
uma boa ligio para meus filhos
sobre gestao de crise.

Meu marido e eu tentamos
ndo oferecer prematuramente
aos nossos filhos solucdes para os
problemas e dificuldades que lhes
causam sentimentos negativos,
mas procuramos ajudd-los a
entender o problema e encontrar
suas proprias solugdes. Jogos que
ensinam a solucionar problemas
também podem ser tteis.

A maioria das situagoes negati-
vas tém também aspectos positi-
vos. Quando seus filhos estiverem
desanimados, ou com uma atitude
errada com relagio a algo, procure
orientd-los a pensar nas facetas
boas da situagio. Se conseguirem
chegar a essas conclusoes por eles
mesmos, os resultados serdo me-
lhores do que se vocé lhes presen-
tear com as solucdes.

NAaTALIA NAZAROVA E MEMBRO
DA FAMIiLIA INTERNACIONAL NA
ARGENTINA.H



O PERDAO NAO MUDA O
PASSADO, MAS AUMENTA AS
OPCOES FUTURAS.

— PauL BoEeske (1668-1738)

Sem o perdao, a vida é governada
por um ciclo intermindvel de
ressentimentos e revanches.

— Roberto Assagioli (1888-1974)

O fraco nunca perdoa. O per-
ddo ¢ a caracteristica do forte.
— Mahatma Gandhi
(1869-1948)

O poder do amor nio cria
historiadores rabugentos. O
amor prefere guardar os erros e
acertos no seio do perdao, e nos
impelir a um novo comego.

— Lewis B. Smedes (1921-2002)

A minha ideia de perdao ¢ abrir
maio do ressentimento e livrar-se
dos pensamentos negativos.

Eles s6 servem para torné-lo
terrivelmente infeliz. Acredite:

LEITURA QUE ALIMENT

Restaurando a tranquilidade

Conte seus problemas a Jesus e
deixe-O carregd-los.

J6 22:21

Salmo 55:22

Joao 14:27

Filipenses 4:6-7

1 Pedro 5:7

PONTOS PARA REFLETIR

Perdéo

vocé pode se irritar e esbra-
vejar o quanto quiser, mas a
pessoa que 0 magoou nao sofre
nada da angustia que vocé

estd passando. — Della Reese

(1931-)

A ira diminui a pessoa,
enquanto o perddo a for¢a a
crescer. — Cherie Carter-Scott

(1949-)

Perdoar é quase um ato egofsta,
por causa dos imensos benefi-
cios que colhe o que concede
perdio. — Lawana Blackwell

(b. 1952)

A atitude que faz crescer a
esperan¢a em meio aos mal-
entendidos ou 2 md vontade ¢é
um espirito de perdao. Em um
ambiente marcado pelo per-
dao, ¢é possivel haver esperanca
e cura. — C. Neil Strait
(1934-2003) =

Mantenha os olhos em Jesus e na Encontre a paz que precisa na
Sua bondade. Palavra de Deus.
Salmo 94:19 Salmo 119:165
Isafas 26:3 Provérbios 3:1-2
Filipenses 4:8 Joao 16:33

Hebreus 12:1-2
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Meu coragao déi por vocé. Vejo sua dor, ira,
remorso, magoa e raiva por conta das falhas,
dos erros e dos pecados dos outros. Sei também
que ¢ proprio da natureza humana querer ir as
forras, em vez de perdoar e esquecer as diferen-
cas. Sem duvida, perdoar e esquecer ¢ dificil.

Somente pelo amor e perdao vocé encontrard
a libertacdo dessas raizes de amargura que hoje
se enroscam no seu coragdo. Eu sou a fonte
desse amor e dessa capacidade de perdoar. Sou
o amor, o perdao e aqui estou, esperando para
alivid-lo do fardo que vocé vem carregando.
Tire-o dos ombros e o entregue a Mim.
Simplesmente diga: “Jesus, tome este fardo.
Nio o quero mais.” Juntos, o enterraremos no
Meu amor. Entao, vocé se sentira leve como
uma pena e o futuro voltard a brilhar, pois vocé
vivenciard a alegria do Meu Espirito e saberd
que mais uma vez o curei.



