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Apresentacao

Ap6s concluir a JORNADA ESPIRITUAL I, andar com Deus diariamente tornou-se o seu estilo de vida.
Na caminhada em busca da santidade pessoal, colocamos em suas maos a JORNADA ESPIRITUAL I,
voltada para o devido cuidado com o templo sagrado do Espirito Santo, que é o seu corpo.

A producao desta Jornada foi feita por uma equipe altamente qualificada e espiritualmente com-
prometida com os principios adventistas de saude e contou a participacao de profissionais das mais
diversas areas da Saude, como médicos, psicélogos, sanitaristas e nutricionistas.

O conteudo é cientificamente atualizado, traz uma proposta equilibrada e de facil assimilacao, e isso,
com certeza, fard de mais esta Jornada uma experiéncia gratificante, recompensadora, pratica e esti-
mulante, pois a cada dia vocé sera desafiado a colocar em pratica aquilo que aprendeu.

Outro ponto a destacar é a base espiritual que norteard as propostas de mudancas, pois entendemos
que nenhum desafio sera completamente vencido sem a acao direta do Espirito Santo, que atuara
num templo vivo e temente a Deus. Mudancas permanentes serdo o resultado de uma vida que se
entrega sem reservas a Ele e anda diariamente na presenca do Senhor Jesus.

Os quarenta dias que mudarao a sua vida estao divididos em cincos partes:
PARTE | - OITO DIAS PARA TER SAUDE FiSICA.

PARTE Il - OITO DIAS PARA TER SAUDE NUTRICIONAL.
PARTE Il - OITO DIAS PARA TER SAUDE EMOCIONAL.
PARTE IV — OITO DIAS PARA TER SAUDE AMBIENTAL.
PARTE V - OITO DIAS PARA TER SAUDE SOCIAL.

Estamos certos de que esta Jornada serd uma impor- . u
tante ferramenta para o cuidado devido do seu corpo,

pois: Melhor podemos servir a Deus no vigor da satide do S
que na apatia da doenga; portanto, deveriamos cooperar

com Deus no cuidado de nosso corpo. — AE, pdg. 115. w w -
I "'-' L ] - -.

Na Jornada I, vocé aprendeu que, para ser um cristao

auténtico, é preciso amar e andar diariamente com

Deus, e isso sera fundamental na mudanca de estilo de

vida proposta nesta Jornada. Sabe por qué? O Espirito

de Profecia nos da a resposta: O amor a Deus é indispensdvel a vida e a satide. A fim de que tenhamos
satide perfeita, deve nosso coragdao estar cheio de amor, esperanga e alegria no Senhor. — AE, pdg. 115.

-

Sinceramente, desejamos que as béncdos do Senhor sejam sentidas como nunca antes em sua vida
fisica, nutricional, emocional, ambiental e social, e que vocé tenha saude perfeita para que possa
desfrutar da verdadeira alegria de servir ao Deus vivo e amoroso, que 0 ama com uma paixao que ja
dura mais de seis mil anos.

C@{/ﬁ/){) e %«’b(i?ﬁ/té %)f{éf/d de
g%/ya Sventista de geiima i da - Dmerica de %&/



A diferenca ¢ a Orago

A oragdo ¢ a resposta para cada problema da vida. Ela nos pie em sintonia
com a sabedoria divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente.
As vezes, deixamos de orar em certas circunstancias porque, a nosso ver, a
Situacdo ¢ sem esperanca. Mas nada ¢ impossivel com Deus. Nada ¢ téo
emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relagéo humana é téo
tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacdo e a compreenso; nenhum
habito & tdo profundamente enraizado que n&o possa ser vencido; ninguem
¢ tao fraco que Ele ndo possa tornar forte. Ninguem ¢ tao doente que Ele
ndo possa curar. Nenhuma mente e to obscura que Ele ndo possa tornar
brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauracdo, amor ¢ pocler.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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PARTE 1

01 - Vocé esta Construindo ou Destruindo sua Saude?
02 - Deus quer que Vocé Viva Mais

03 - Sindrome Metabdlica 1 - Hipertensao

04 - Sindrome Metabdlica 2 — Diabetes e Obesidade

05 - O que Dizem seus Indices Laboratoriais?

06 - Desintoxicacao Organica:o que é e para que Serve.
07 - O Jejum Terapéutico

08 - Habitos para uma Vida Saudavel
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\bcé esta Construindo ou
Destruindo Sua Saude?

“Amado, acima de tudo fago votos por tua prosperidade e
satide, assim como é prospera a tua alma.” 3° Jodo 2.

[ ] 1°Dia

Em nosso pais, nao se ensina a cuidar do corpo na
escola, exceto algumas providéncias elementares de
higiene. Esse é o primeiro desastre, porque ird com-
prometer a sua qualidade vida e afetara em muitos
anos a sualongevidade. Como conseqiiéncia, passa-se
toda a infancia, adolescéncia, juventude e chega-se
aidade adulta sem relacionar os habitos alimentares
com a saude. Mesmo os médicos, em sua maioria,
dizem ao paciente que “basta usar corretamente o
medicamento”, e “pode comer de tudo”. Ha algumas
poucas excegdes, como o “aglcar para os diabéti-
cos” e o “sal para os hipertensos”, mas afora algumas
menc¢odes vagas sobre caminhar e evitar as gorduras,
a énfase é no remédio, freqlientemente imposto ao
paciente “pelo resto da vida”.

Existem trés pressupostos falsos em relacao ao bin6-
mio SAUDE — DOENCA, que se tém tornado as causas
detantainconseqiiéncia em relacao aos cuidados com
0 préprio corpo.

1. A doenca é um acaso.

2. Nada posso fazer para evitar a doenca.

3.Se ficar doente, basta achar um bom médico, tomar
o remédio certo e serei curado.

Esses pressupostos, que tém ares de verdades esta-
belecidas para tantos, sdo completamente falsos, e
assim serd demonstrado. O pior de tudo é que, ao
descobrir o erro, o individuo nado esté diante de um

equivoco sem conseqiiéncias. Podera estar diante
de uma doenca grave ou até mesmo fatal. Vamos
considerar esses trés pressupostos:

1. A doenca é um acaso.

Hipdcrates, o pai da medicina, 500 anos antes de Cristo
ja dizia: “Seja o teu alimento o teu remédio.” Ellen G.
White assinalou, hd mais de um século: “A doenga nunca
vem sem causa. A doenga é um esfor¢o da natureza para
libertar o organismo de condigoes resultantes da violagdo
das LEIS DE SAUDE.” — CBV; pdg.127.

Ha um fator determinante para a construcao do corpo
humano: o alimento. Em média, trés vezes ao dia, o
organismo recebe modificagdes através do alimento
ingerido.

Bom alimento: Bom sangue, forca e vitalidade,
nutricdo para as células, desenvolvimento de vida
saudavel.

Alimento deficiente: Auséncia de nutrientes, sangue
pobre, células depauperadas, toxinas envenenando
os 6rgaos, doenca.

Entende-se por alimento deficiente ndo sé o das
populacdes carentes nas regides pobres do pais, mas
também o alimento refinado: pao branco, biscoitos e
massas refinadas, bem como o arroz polido (branco).
Todos esses alimentos perdem até 80% de suas pro-
priedades nutritivas e fibras com os processos de
industrializacao.

A sessdo SAUDE NUTRICIONAL vai abordar mais
amplamente o tema que ja esta estabelecido desde
este primeiro momento:

VOCE E O QUE VOCE COME.

O exercicio fisico também tem sua parte. O movimento
ao ar livre possibilita a circulacdo sanguinea a todas as
areas do corpo, levando oxigénio e alimento para cada
célula. O sedentarismo, tdo comum principalmente
entre os habitantes das grandes cidades, aliado a ma
alimentagao, permite que os vasos sanguineos sejam
ocupados por gorduras e outros produtos toxicos
que se acumulam nas células e 6rgaos, destruindo-os
progressivamente.

Longe de ser um acaso, a doenca é construida ou
preparada pelo préprio individuo, por seus habitos
nocivos de vida.

Pare! Medite e ore.

A ma alimentacao e o sedentarismo estao presentes
em sua vida? Nao? Agradeca a Deus, fale para Ele
como voce se sente e diga que deseja melhorar a cada
dia. Sim? Vocé esta satisfeito com essa situacao? Fale



para o Espirito Santo que seu corpo é sagrado, que
vocé tem fracassado, mas que deseja mudar. Abra seu
coracao, diga tudo o que esta sentindo.

Que tal iniciaramudanca hoje? Vocé gostaria de pedir
ao Espirito Santo para ajuda-lo a mudar? Quais sao as
trés coisas que gostaria de mudar? Escreva abaixo:

2. Nada posso fazer para evitar a doenca.

Pode-se ver que a propria desmistificacao da primeira
premissa ja comecou a patentear a falsidade do que
parecia total isencao de responsabilidade pessoal.

A universidade de Stanford (EUA) realizou um estudo
sobre quais seriam os fatores determinantes para a
saude e chegou a um resultado surpreendente, como
se observa no gréfico.

Assisténcia Médica
Habito de Vida

Heranga

Genética

Meio Ambiente

Esta é a boa noticia para quem deseja realmente
construir e manter um organismo pleno de saide: Em
83% dos casos, excetuando-se apenas a genética, as
possibilidades estdo em suas maos.

Mesmo o ambiente pode ser atenuado a seu favor
por uma decisdao programada, sem sobressaltos ou
mudancas irrefletidas, que podem se tornar desastro-
sas. Por exemplo, adaptando sua vida e a de sua familia
as condicoes saudaveis das pequenas cidades ou das

propriedades rurais, empreendendo agronegécios.

O Espirito de Profecia, no livro Vida no Campo, pag, 21,
explica: “Se os pobres, agora aglomerados nas cida-
des, encontrassem habita¢des no campo, poderiam
nao somente ganhar a subsisténcia, mas encontrar a
saude e afelicidade que hoje desconhecem. Trabalho
arduo, comida simples, estrita economia, muitas vezes
durezas e privacoes, eis 0 que seria sua sorte. Mas que
béncdo lhes seria deixar a cidade com suas excita¢oes
para o mal, sua agitacao e crime, sua miséria e torpeza,
paraa quietude, a paz e pureza do campo. A presenca
de Deus lhes seria mais real, muitos aprenderiam a
licdo de confianca nEle.”

A ma noticia é que, se os habitos forem ruins, havera
100% de possibilidade de desenvolver doencas, pois
0 meio ambiente é mais prejudicial do que saudavel
nos dias atuais, a genética ndo resiste a uma vida de
agressao por intemperanca e a medicina atual ndo
apresenta a cura para as doencas.

3. Se ficar doente, basta achar um bom médico que
me dé o remédio certo e serei curado.

Embora existam muitos bons médicos que se tornam
conhecidos pelos resultados do seu trabalho com-
petente, se vocé sofrer um infarto fulminante ou
um derrame fatal podera nunca chegar até eles. Ja
pensou nisso? Pois saiba que isto acontece todo o dia
e com muito maior freqiiéncia do que imagina. E se
sua doenca for parkinson, alzheimer, chagas ou ainda
um cancer? O melhor dos médicos pouco poderd
fazer por vocé.

Finalmente, se vocé tiver tempo habil para procurar
e encontrar um bom médico, vai esbarrar no grande
problema da atualidade: os remédios nao curam,
apenas fazem desaparecer os sintomas incoOmodos,
como dores, excesso de agucar no sangue (diabetes),
pressao arterial elevada e focos de infeccoes. Apds
passar o efeito analgésico, as dores voltardo (enxa-
queca), o acucar retirado do sangue pela insulina é
empurrado para dentro das células, destruindo-as
ao longo do tempo (cegueira, diabetes), a pressao
continuara se elevando e exigindo doses maiores de
medicamentos, podendo acarretar um derrame (AVC)
e as infeccoes reaparecerao se nao houver mudancas
nos habitos de vida.

Atencao: vocé ndo deve parar de usar medicamentos.
Se vocé esta doente, siga as orientacdes médicas. No
entanto, é fundamental compreender que é muito
melhor ndo ter doenca alguma. Por isso foi criado o
SEMINARIO DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL Il para
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gerar uma conscientizagao sobre a sua responsabili-
dade no cuidado com o TEMPLO DO ESPIRITO SANTO,
que é 0 seu corpo, e evitar as doencas.

Lembre-se de que para ter saude e bem-
estar hoje, a ordem de Deus para vocé é:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragdo: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faca em Ti.”
Essa é uma questao didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as maos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

OBS.: Hoje é o primeiro dia da Jornada. Entédo, dé
“adeus” a seus velhos habitos e vamos comecar uma
nova experiéncia. Nos proximos 41 dias, vocé vai ini-
ciar uma nova etapa em sua vida e precisa ser firme
para nao falhar nenhum dia. Para comecar a vencer o
sedentarismo e ter mais saude fisica e espiritual pelo
poder do Espirito Santo, faca o seguinte:

+ Ore por cinco amigos ou familiares que ainda nao
sdo crentes durante os préoximos 40 dias.

« Caminhe todos os dias durante o periodo desta

Jornada. Entdo, sem vacilar, pegue seu ténis e... “Perna,
para que te quero?... Vou caminhar!” Ja pensou vocé no reencontro com mais

salde e ainda trazendo cinco pessoas para
glorificar a Deus?

Qual é o seu maior problema hoje?

Va agora a Fonte llimitada do Poder.

s e T = — I == ™™ o ] -
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanga. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacéao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliagao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragdao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Deus quer que vocé
Viva Mais

“Se ouvires atento a voz do Senhor teu Deus e fizeres o que
éreto diante dos Seus olhos, e deres ouvido aos Seus man-
damentos, e guardares todos os Seus estatutos, nenhuma
enfermidade vird sobre ti, pois Eu sou o Senhor Deus que
te sara.” Exodo 15:26.

O Ministério da Saude apresenta, com base em ates-
tados de 6bito de todo o pais, as causas de morte
da populacao brasileira, separadas por faixa etaria.
Abaixo, temos no relatério de 2003 as cinco principais
causas de morte da populacao adulta:

[] 2°Dia

Em Uganda foi implantada, como iniciativa gover-
namental (o primeiro ministro era adventista), a
postura moral que prevé o sexo sé no casamento,
monogamico, com resultado de repercussao mundial:
enquanto ha paises na Africa cuja contaminacéo pela
Aids atinge um terco da populacao, em Uganda o
indice caiu para 5% (cinco por cento)!

O quarto indice, que é o primeiro efetivamente ligado
a alteragdes na saude, registra mortes por doencas
cerebrovasculares. Que doencas sao essas? Sao os
disturbios ocasionados principalmente pela falta
(ISQUEMIA) ou explosao (HEMORRAGIA) sanguinea
no espaco intracerebral. As isquemias devem-se
a auséncia de fluxo sanguineo em uma regido do
cérebro obstruido por um trombo (trombose), for-

mado por uma placa de

Faixa 1o 20 30 40 50 ateroma (aterosclerose) que
etdria escapou de onde estava
25 a 44 Homicidio | Acidente de AIDS Doenga Infarto ade”qaf DEeiE ,cardlaca
. s reumatica também pode

Transito Cérebro .
produzir trombose, bem
Vascular . x ;
- - como inflamagoes nas arté-
45 a 64 Infarto D?enga Outras Diabetes | Hipertensao rias. Sao chamados de AVC
Cérebro D"e’f?as ou acidente vascular cerebral
Vascular | Cardiacas isquémico. Quando ocorre
Acima Doenga Infarto Outras Diabetes Doenga uma isquemia cerebral, todo
de 65 Cérebro Doengas Pulmonar | um conjunto de neurénios
Vascular Cardiacas Cronica morre, ficando paralisada a

Da para ficar observando esse quadro por horas, tao
patético e revelador. Antes da andlise especifica sobre
os fatores de saude, salta aos olhos o que a estupidez
humana pode realizar: na faixa dos 25 aos 44 anos,
quando o ser humano estd no auge de sua forga,
pronto para empreender e realizar projetos, formar
e desenvolver sua familia, os trés maiores indices
de morte no Brasil sdo: 1° homicidio, 2° acidente de
transito, 3° AIDS. Parece inacreditavel!

Acbes mais efetivas por parte de governadores e
empresarios seriam de grande importancia para mudar
as condi¢des miseraveis de grande parte da popula-
cdo. Melhores condicdes sécio-econdmicas prova-
velmente diminuiriam esse alto indice de homicidios.

A oficializacdo da educacdo para o transito nas escolas,
tantas vezes tentada, poderia reduzir as mortes nas
ruas e nas estradas.

E sobre a Aids, o que dizer? Enquanto as campanhas
preventivas limitarem-se a distribuir preservativos,
nada vai mudar por que o problema é de cunho
moral.

parte do corpo comandada
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por aquela regido: bracos, pernas, lado da face,
etc. Isso é conhecido vulgarmente por “derrame”,
denominacao que se aplica melhor as sindromes
hemorragicas.

A hemorragia intracerebral resulta, geralmente, da
ruptura de um vaso deformado por um ateroma
(aterosclerose) exposto longamente a hipertensao
arterial. As hemorragias podem ocorrer, teoricamente,
em qualquer ponto do cérebro. No entanto, até por
conta da maior pressao, ocorrem nas artérias maiores e
proximas de regides vitais, como o tronco cerebral que
controla o coracdo e a respiracdo, tornando-se fatais.

Todos esses eventos citados, formadores de doencas
cerebrovasculares, tém causas mais antigas e pro-
fundas, advindas dos habitos de vida: alimentacédo
baseada em gordura, massas, proteina animal em
elevada quantidade, auséncia de qualquer exercicio
fisico, trabalho sob pressao, stress, etc.

Um dado muito interessante é que todos esses habitos
estdo naraiz de outro desastre, o INFARTO do coracao,
que é o 5° maior motivo de mortes na faixa dos 25
aos 44 anos. Na faixa seguinte, dos 45 aos 64 anos, o
INFARTO salta para o 1° lugar, sequido das doencas
cerebrovasculares, numa inversdo de prioridade. E
como se, tendo alcancado a maturidade e desviando-
se das causas insanas que determinam as primeiras
causas de morte na faixa anterior, os individuos acima
dos 45 anos cedam as benesses da prosperidade ou,
no minimo, da estabilidade, e sejam vitimados pelas
doencas resultantes dos habitos assassinos que desen-
volveram e foram acariciados ao longo da vida adulta,
em lugar de serem substituidos por habitos saudaveis,
produtores de vida longa e de boa qualidade.

Pare! Medite e ore.

Desenvolvendo habitos de vida saudaveis vocé ira
prevenir muitas dessas doencas terriveis e ainda tera
melhores condi¢des para uma comunhao mais intima
com Deus. Vocé gostaria de falar a Pessoa do Espirito
Santo, que estd ai ao seu lado, que vai melhorar a sua

qualidade de vida? Entao, abra-Lhe o seu coracao,
fale sobre o que fez e o que pretende fazer de agora
em diante.

Nesta faixa, em terceiro lugar, vém as doencas car-
diacas (angina, insuficiéncia cardiaca congestiva,
arritmias cardiacas, endocardite) nas quais também
estao implicados habitos nocivos de vida, cuja acdao
deletéria vai se agravando quanto mais cronicos sejam
0s quadros.

Em quarto lugar nas causas de morte na faixa entre
45-64 anos encontra-se o maior de todos os vildes da
saude: o DIABETES. Note-se que o diabetes esta dis-
seminado em todas as idades, mas s6 aparece como
causa principal de morte ap6s os 45 anos porque age
sorrateiramente no organismo, destruindo-o inexora-
velmente, ndo importa quanta medicacao seja usada
e, as vezes, por causa dos seus efeitos colaterais, como
serd explicado adiante.

O quinto fator de morte nesta faixa é a hipertensao
que, na verdade, assina o atestado de ébito, mos-
trando sua verdadeira cara aqui, mas esta presente
de maneira secundaria em praticamente todas as
doencas cardiacas e cerebrovasculares. Na faixa acima
dos 65 anos, as doencas cerebrovasculares assumem
o 1° lugar, seguidas pelo infarto. As outras doencas
cardiacas e o diabetes mantém seus 3° e 4° |lugares,
sendo que nesta faixa as doencas pulmonares croni-
cas superam a hipertensao, matando aquelas vitimas
que fez sofrer durante metade da vida.

A hipertensao aparece em 6° lugar, até porque nesta
faixa o exercicio, que era pouco, desaparece e os medi-
camentos, agora muitos, ja ndo fazem mais efeito.

O que causa mais estupefacao ao analisar esse quadro
das causas de morte no Brasil é que, a parte os trés pri-
meiros indices da faixa etaria 25-44 anos, ja comenta-
dos, todas as enfermidades causa mortis no Brasil séo
passiveis de prevencao, cura ou, no minimo, melhora
em seus efeitos danosos a satide pela substituicao por
habitos construtores de organismos fortes, saudaveis
e resistentes as doencas. Se houvesse levantamento
estatistico de LONGEVIDADE (sem mortalidade
infanto-juvenil) comparando as pessoas que mantém
habitos saudaveis, levando a sério o cuidado com sua
estrutura fisica e mental, em relacdo a populacdo em
geral, a idade média dos primeiros provavelmente
ultrapassaria os 90 anos!

E isto ainda ndo seria tudo. A maior vantagem é chegar
l4 inteiro: correndo, nadando, cantando, escrevendo e
espalhando felicidade a sua volta. Quando veio pela
primeira vez ao Brasil, o Dr. Scharfenberg, ex-profes-
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sor da Universidade de Loma Linda, USA, na area da
Saude, e ex-departamental de Saude da Associacao
Geral, perguntaram-lhe o que achava das pesquisas,
entdo em fase inicial nos Estados Unidos. As pesquisas
comparavam os adventistas com a populacao em
geral e mostravam que 0 nosso povo apresentava
apenas 50% das doencas. “Uma vergonha!”, respon-
deu ele, e acrescentou aos ouvintes estupefatos: “Se
NOSSO povo seguisse a orientacao divina e do Espirito
de Profecia, ndo teria doenca nenhuma.”

Nos anos seguintes, novas edi¢cdes da pesquisa sepa-
raram os adventistas que nao tomam cuidado especial
em relacdo a saude daqueles que seguem um estilo
de vida conforme a orientacao biblica (Daniel, cap.1)
e a mensagem de saude do Espirito de Profecia. A
realidade das palavras do grande educador ameri-
cano apareceu com toda a clareza: “Nestes ultimos,
os indices de enfermidades em relacdo a populacao
em geral apresentaram-se ao redor de 10%.”

Pare! Medite e ore.

Vocé tem feito a sua parte para que o povo de Deus
seja um exemplo para o mundo? Quando se levanta,
vocé temido a presenca do Espirito Santo do jeito que
esta? Vocé sabia que a falta de relacionamento diario
com Deus afeta o nosso discernimento? Fale entdo
para Jesus que vocé quer viver em comunhdo com
Ele para levar a sério as coisas sagradas.

Eisso o que se pretende alcancar com o SEMINARIO
DE ENRIQUECIMENTO ESPIRITUAL II: tornar facil e
pratica para cada familia adventista a adocao de
habitos que trarao saude plena e longevidade a
todos.

Lembre-se deste conselho para viver mais
e com mais saude:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disto vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragao: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servico, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faga em Ti.”
Essa é uma questao didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as mdaos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho para
Cristo, pdg. 70.

OBS.: Orou pelas cinco pessoas? Ja as avisou de que
vocé esta orando por elas? Quando surgir uma opor-
tunidade, ensine a elas o evangelho e convide-as para
um Pequeno Grupo. Depois, leve-as para uma classe
biblica. J4 pensou como sera o dia do Reencontro,
ao levar os seus amigos, que ja estdo freqiientando a
igreja, para glorificar a Deus?

Bem, vamos caminhar? Que tal, para amanha, con-
vidar um amigo (a) de Jornada para caminhar com
vocé? Coloque em sua mente: Estando com Deus,
desenvolverei novos habitos nesses 40 dias, e depois
continuarei a melhorar, sempre. Daqui a 38 dias sera
o Reencontro e chegarei Ia novinho, espiritual e fisi-
camente.

Vocé quer estar em sintonia com a sabedoria
divina?
V4 agora a Fonte llimitada do Poder.
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele nao possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Sindrome Metaholica
Parte [ - Hipertensao

[ ]3° Dia

“Quanto a mim, confio em Ti, Senhor. Eu disse: Tu és o
meu Deus.” Salmo 31:14.

Durante anos, a medicina preocupou-se com as doen-
cas de per si, especificamente. Ha até quem diga que
a medicina tradicional preocupa-se com as doencas
e ndo com os doentes. A segmentacao dos médicos
por especialidades, necessaria para o estudo, pesquisa
e melhor compreensao das patologias, distanciou-os
do trato e do cuidado do doente como um todo.

Em nosso pais, trés eventos vieram atenuar esta situa-
¢do. Primeiro, e isto ja data de alguns anos, a chegada
da medicina psicossomatica, que ndo é uma especia-
lizagdo, mas uma abordagem do médico diante do
paciente, independentemente de qual especialidade
ele exerce.

E o médico que leva em conta ndo apenas o disturbio
que o paciente carrega em uma parte do organismo,
mas o mal que isto faz psicoldgica e afetivamente a sua
auto-estima. Todo paciente sente-se mais bem ampa-
rado por um profissional com essas caracteristicas.

O outro aspecto, mais recente, é a implantacdo do
Programa Saude da Familia nas cidades mais interio-
rizadas, onde o médico sai do seu consultério e vai as
residéncias para cuidar das pessoas em seu convivio,
orientando-os em todos os aspectos que tenham a
ver com a prevencao e preservacao da saude.

Finalmente, e ndo é o ultimo dos trés eventos, a com-
preensdao da medicina de que as doencas de uma
populacao, fragilizada pelo estilo de vida sedentario

e “gorduroso”, estao entrelagados num mesmo indi-
viduo, multiplicando seus problemas e sofrimento.
Isso se constitui numa sindrome e o caso que se quer
abordar aqui é o da SINDROME METABOLICA: a pre-
senca do diabetes, da hipertensao e da obesidade,
ou de pelo menos duas dessas doencas no mesmo
individuo.

E um quadro complexo que, por isto mesmo exige
um acompanhamento multidisciplinar por médicos
clinicos, endocrinologistas, cardiologistas, nutrélogos,
nutricionistas, professores de Educacao Fisica, todos
interagindo interdependentemente em beneficio do
paciente.

Pode parecer muito bonito ver-se assim cercado de
tanta atencao, e os convénios de saude (na verdade
custeiam doencas) estdo af para garantir isso. Assim,
é facil encontrar, nas ante-salas dos consultérios,
obesos, diabéticos e hipertensos conversando anima-
damente sobre suas mazelas como quem fala sobre
grandes viagens realizadas ao Oriente ou a Europa.
Sentem-se importantissimos.

Mal sabem que, ficando apenas a esperar pelos
profissionais que os atendem e pelos medicamentos
que tomam, sem aperceber-se de que devem fugir
urgentemente dessa situacdao tomando decisivas
providéncias na mudanca de seus habitos alimentares
e de vida, irdo, antes que se déem conta, engrossar
os indices de mortalidade ja analisados no capitulo
anterior. Para melhor entendimento, serdo expostas
asimplicacdes dessas enfermidades separadamente,
demonstrando a solucado global para as trés.

Pare! Medite e ore.

Vocé é um dos atores desta peca? Que tal sair de
cena e mudar de vida? Ou prefere continuar obeso,
diabético e hipertenso? Como o seu Héspede Divino
vai se sentir? E dificil e possivelmente vocé ja esteja
chorando, mas entregue seu problema a Deus e Ele
vai dar-lhe forcas para sair dessa. Fale para o Espirito
Santo que quer mudar e que vai levar a sério todas as
orientacoes desta Jornada.

HIPERTENSAO

Para que o sangue chegue a cada ponto do orga-
NismMo, 0 coragao precisa exercer pressao ao bombea-
lo. Estima-se que se fosse feito um corte na base da
artéria aorta que sai do coragao, no momento da sua
contragao, em um homem de 1,70m, o sangue jorraria
a uma altura de 15 metros, tal é a forca do jato.

Até o ano de 2002, utilizava-se o indice 120x80mmHg,
ou 12x8, como a pressao arterial (PA) ideal, como se



os diferentes biotipos de pessoas pudessem encaixar-
se em uma Unica medida. A partir de 2003, vieram
a tona resultados de importantes pesquisas norte-
americanas mostrando que esse indice ja denota
alteracdo. Hoje é aceita como ideal a PA 11x7 para os
homens e 10x6 para as mulheres. Essa é a pressao
arterial freqUentemente obtida por individuos que
se submetem a exercicios fisicos diarios e utilizam
alimentacao vegetariana.

Segundo resultados preliminares do maior estudo
epidemiolégico da histéria da cardiologia no Brasil,
realizado pela Sociedade de Cardiologia/FUNCOR
e publicados na Folha de Sao Paulo em 27/04/05, é
alarmante o indice dos pacientes hipertensos que
nao atingem a pressao ideal mesmo usando medi-
camentos: 93,5% (noventa e trés e meio por cento)!
Essa pesquisa, denominada “Coragdes do Brasil”, ouviu
2.500 pessoas em 77 cidades brasileiras.

Estima-se que 25% da populacao brasileira com mais
de 20 anos seja hipertensa e metade desse contin-
gente desconhece o fato porque, na maioria abso-
luta dos casos, a doenca é assintomatica (a pessoa
nao sente nada). O dado mais preocupante é que,
mesmo entre 0s que tomam conhecimento de ter a
doenca, 48% nao se tratam. Segundo levantamento
da Associacao Paulista de Assisténcia ao Hipertenso,

“falta informacdo ao paciente sobre o controle da
doenca desde o inicio do tratamento. Eles ndo sdo
conscientizados sobre os riscos da doenca, a impor-
tancia da mudanca do estilo de vida e os problemas
gue podem surgir com a falta de controle”.

Nao deixa de ser interessante ver estampado num

grande jornal do pais as observacbes feitas por entida-
des cientificas, cujo teor ja estava registrado nos livros
de saude da escritora Ellen White ha 140 anos!

Nenhum hipertenso deve suspender abruptamente o
uso de medicamentos. Nesse caso, ficara sem cober-

turaalguma; e é bom saber que os ataques do coracao
manifestam-se dez vezes mais nos hipertensos que
nao usam medicamentos (e ndo tomam nenhuma
outra medida contra a doenca) em relacao aos que
estdo atentos ao controle de enfermidades através de
remédios. Deve ficar bem claro que toda e qualquer
providéncia a ser tomada sé devera ser efetivada
mediante conhecimento, orientacao e acompanha-
mento médico.

A dieta para quem deseja curar-se da hipertensédo
deveria privilegiar as frutas pela manh4, as hortalicas
cruas no almoco e frutas, se possivel, exclusivamente
a noite. Os alimentos de origem animal deveriam
ser suprimidos, pois sdo grande fonte de colesterol.
Deveriam ser usados os alimentos integrais, respei-
tando a combinacao de alimentos apresentada na
secdo saude nutricional. Agua e sucos devem ser
usados nos intervalos no lugar de lanches e merendas.

Pare! Medite e ore.

Como é a sua alimentagdo? Frutas e hortalicas sao
alimentos indispensaveis para quem quer curar-
se de hipertensdo e para manter a saude. “Eu nao
gosto disso...”, poderd alguém dizer. “Eu nao consigo
comer...". Tudo bem, vocé tem direito de dizer, pensar
e gostar do que quiser, mas fale tudo isto ao Espirito
Santo e peca a Ele para santificar o seu gosto. Diga-Lhe
por que seu paladar ficou assim. Por que ndo gosta do
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que Deus criou para o seu bem? Pode abrir o coracao.
Ele vai ouvir vocé e vai ajuda-lo a mudar.

Além da dieta, a pratica de exercicios é fundamen-
tal. Caminhar todos os dias, durante uma hora, é o
melhor remédio contra a hipertensao, o colesterol, a
obesidade, ainsonia, o estresse e a depressao. Comece
com 30 minutos, sem forcar, e aumente de maneira
gradual. Se praticar outro tipo de exercicio, faga-o em
acréscimo. Jamais substitua a caminhada, se deseja
viver mais, melhor e sem hipertensao.

Pare! Medite e ore.

Fale para Deus em ora¢do que vocé vai caminhar
todos os dias durante esta Jornada. Peca a Ele para
tirar a sua vontade de comer aquilo que prejudica a
sua saude. Esta com receio? Receio de qué? Abra o
seu coracao. A mudanca que vai ficar é a que Deus
opera, o resto é passageiro.

Esta é a promessa de Deus para sua vida: “Porque te
restaurarei a saiide e curarei as tuas chagas.” Jeremias
30:17 (14 parte).

Lembre-se de que, sem Deus diariamente em sua vida,
vocé ndo irda mudar. Entdo, obedeca ao mandamento
divino:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragdo: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faga em Ti.”
Essa é uma questao didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele nao possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as maos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

OBS.: Ja manteve contato com as pessoas por quem
vocé esta orando? Agora, saia para caminhar. Seus
amigos ou amigas de caminhada também ja estao
prontos? Sim? Otimo! Antes de sair, ndo se esqueca de
tomar agua. Durante a caminhada conversem sobre
o0 assunto de hoje.

Parabéns! Hoje ja é o terceiro dia em que vocé estd
caminhando. Ja pensou, 40 dias depois, como vocé
vai estar? No Reencontro, vocé vai ser a pessoa mais
felizdo mundo!

Vocé quer ter a sabedoria divina?

V4 agora a Fonte Ilimitada do Poder.
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4° Dia

¢ Sindrome Metabolica
Parte 2 - Diahetes ¢ Obesidade

“Ele é quem perdoa todas as tuas inigiiidades, quem sara
todas as tuas enfermidades.” Salmo 103:3.

DIABETES TIPO I

O diabetes é uma das mais antigas doencas da huma-
nidade. E uma doenca cronica ocasionada por altera-
¢6es no metabolismo da glicose. Seu nome cientifico,
diabetes melittus, significa urina doce, que é o que
ocorre quando o organismo tenta livrar-se da glicose
excessiva na corrente sanguinea através da filtracao
renal e, conseqliientemente, pela urina.

O surgimento do diabetes deve-se a dois motivos
basicos: primeiro, o sangue carrega a glicose que foi
tornada disponivel pela alimentacao para que as células
produzam a energia necessaria ao exercicio e traba-
Iho fisico. Ocorre que, no mundo moderno, a maioria
das pessoas tem vida sedentaria, ndo reservando
tempo para o exercicio fisico. Como resultado disso,
a necessidade de energia é muito pequena e a célula
nao requer nem aceita a glicose circulante no sangue.

Segundo motivo, uma vez que tém menor des-
gaste fisico, os sedentarios deveriam comer menos.
Entretanto, a maioria ndo estd preocupada com essa
I6gica. Ao contrdrio, pela facilidade existente em cada
esquina, eles comem até mais do que atletas e traba-
Ihadores bracais, na maioria das vezes. Sua alimentagao
usual tem ainda o agravante de basear-se em massas
e gorduras. Massas vao transformar-se em grande
quantidade de glicose e gorduras, constituindo-se,
conseqlientemente, em um complicador do diabetes.

Pare! Medite e ore.

Comer em excesso e nao fazer exercicio, fazem parte
de seu estilo de vida? Por que isso esta acontecendo?
Fale para o Espirito Santo que vocé esta vivendo esta
realidade, mas deseja mudar para ouvir com mais
clareza as coisas de Deus. Sem receio, apresente seu
dilema a Cristo Jesus e pode ter certeza de que Ele vai
ajuda-lo a mudar.

Ha um elemento-chave para o carreamento da gli-
cose disponivel no sangue para o interior da célula: a

insulina, produzida pelo pancreas. As células possuem
receptores de insulina que, ndo sendo acionados,
perdem sua funcdo, como toda estrutura fisica em
desuso no corpo. Estudos cientificos revelam que a
gordura em excesso agrava o quadro, pois é meta-
bolizada na célula para producao de energia em
detrimento da glicose. Esta passa a sobrar na corrente
sanguinea, elevando a glicemia ao mesmo tempo em
que falta dentro da célula. Esse fenédmeno produz
sensacdo de fome insacidvel, cansaco constante,
excesso de urina, dor de cabeca, nduseas e vomitos,
sintomas da doenca.

A férmula mais conhecida de tratamento do diabetes
é o uso de drogas redutoras da glicemia elevada na
corrente sanguinea. Seu uso é iniciado por comprimi-
dos matinais com dosagem crescente, proporcional
ao agravamento da enfermidade, chegando ao uso
da insulina através de aplicacdo subcutanea. Esse
método de tratamento apenas ataca o efeito e ndo a
causa, dai o consenso de que diabetes ndo tem cura,
0 que ndo é necessariamente uma verdade. Varios
estudos cientificos demonstram que os habitos de
vida influenciam diretamente no surgimento do dia-
betes, por isso, muitos médicos estdo empenhados
em orientar seus pacientes sobre a necessidade de
mudanca desses habitos.

Sabe-se que, se ignorada, a elevacdo do indice de
glicose no sangue levard ao agravamento dos sinto-
mas ja mencionados. Uma vez mantida sob controle
dentro das células, mas a custa de doses crescentes
de medicamentos, a glicose em excesso fard muito
mal ao organismo. As células vao sendo destruidas
progressivamente, espalhando a faléncia pelo orga-
nismo, a partir das areas mais frageis e vulneraveis
em cada paciente.

Diante disso, qual é a maneira de tratar o diabetes? E
importante mencionar a existéncia de pacientes que,
sem medicamento, mantém seus exames periddicos de
glicemia dentro da normalidade ha anos. Outros redu-
ziram a dose diaria para 10% da insulina que chegaram
a usar. Tudo em funcao da reformulacdo no estilo de
vida. De modo geral, queremos enfatizar que é indis-
pensdvel o acompanhamento médico durante o pro-
cesso, como garantia de seguranca na sua condugao.

As providéncias para a cura do diabetes sdo as
mesmas da hipertensao: dieta sauddvel e exercicios.
E indispensavel o uso de frutas pela manha e a noite,



saladas cruas ao meio-dia e cereais integrais. Ha que
se levar em conta a supressao de acucar, doces, mel,
melaco de cana e cereais refinados. Essa é a parte que
corresponde a vocé no cuidado da saude e, com cer-
teza, Deus cumprird a Sua promessa de curar também
essa enfermidade.

OBESIDADE

A acado de maior visibilidade do inicio do governo
LULA, no Brasil, em 2002, foi sem duvida o programa
FOME ZERO. O presidente imaginava e disse, desde
eleito, que ao final do mandato iria ver todos os
pobres do pais fazendo trés refeicées ao dia. Além
dos problemas enfrentados para implantacdo do
programa, previsiveis pela magnitude da tarefa, no
meio do mandato, o IBGE expds publicamente um
quadro jamais sonhado: o Brasil tem mais gente acima
do peso do que famintos. Em nimeros: o programa
FOME ZERO tem como alvo atender 44 milhdes de
pessoas. Segundo o IBGE, o Brasil tem 70 milhdes de
pessoas com excesso de peso, ou seja, a assustadora
marca de 40% da populagao. O mais incrivel é que ha
obesos inclusive nas faixas mais humildes.

Levantamentos feitos pelas autoridades sanitdrias
em favelas do Rio de Janeiro ja revelavam, bem antes
dessa marca apontada pelo IBGE, que a obesidade
apresenta-se mais prevalente que a desnutricao.
“Enquanto nos EUA a obesidade infanto-juvenil cres-
ceu 66% nos Ultimos 20 anos, dando lugar até a acdes
na justica por parte de familias com adolescentes,
contra cadeias de lanchonetes, no Brasil, o cresci-
mento foi de 239%, com ritmo especialmente acele-
rado nas camadas sociais mais baixas”, segundo dados
da Federacdo Latino-Americana das Sociedades de
Obesidade, citados na revista Epoca de 25/08/03.

Embora a obesidade ndo apareca como causa mortis

nas estatisticas de 6bitos do Ministério da Saude,
estima-se que 30% das mortes no Brasil sejam acar-
retadas por ela, uma vez que a obesidade abre a
porta para a sindrome metabdlica, diabetes (90% sao
obesos) e hipertensao (75% dos hipertensos ou car-
diopatas sao obesos) e mais de 20 (vinte) outras doen-
¢as graves, como disturbios respiratérios, esteatose
hepdtica (gordura no figado), reducao da fertilidade,
perda de memodria e risco mais elevado de cancer.

Ha um padrao mundial para avaliar o grau de obesi-
dade, que é o indice de massa corpdrea, assim calcu-
lado: IMC= peso/(altura2).

Pare! Medite e ore.

Calcule o seu indice de massa corpérea.

Condigao IMC
Abaixo do peso Menos de 19
Peso sauddvel 19a 24,9
Sobrepeso 25a299
Obesidade 30a 399
Obesidade Morbida 40 ou Mais

Peso saudavel? Parabéns! Fale para o Espirito Santo
gue vocé se compromete a manter-se assim para
que Ele Se sinta bem em vocé. Esta com sobrepeso?
Estd quase obeso? Entregue seu problema a Deus e
peca a Ele para ajuda-lo a pagar o preco. Mudanca
sem intervencao do Espirito Santo ndo resultard em
coisa boa.

Finalmente, como se resolve o problema da obesi-
dade? Vocé talvez ja tenha visto, ou até experimen-
tado o efeito sanfona: aquele “perde X ganha”, que
vira um tormento quando se perde pouco e se ganha
muito. A tarefa que parece impossivel para o exército
de gordos que enchem os consultérios, na verdade,
nao é tao inalcancavel assim. A boa noticia é: FAZER
DIREITO DA CERTO! Todos sabem para que rumo ir
quando se torna imperativo perder peso, quando o
excesso de peso ameaca a saude: dieta, exercicios e
psicoterapia. A questao, segundo os médicos, é que
muitos de seus pacientes deixam de fazer uma coisa
ou outra, ou as fazem de maneira incompleta.

Lamentavelmente, muitos esperam pelas drogas,
medicamentos ou férmulas para emagrecer, como
panacéia curadora. O Dr. Elias Oliveira Lima, neu-
rologista e nutrélogo, adverte sobre o perigo das
férmulas, pois a interacdo medicamentosa de muitas
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drogas potencializa os seus efeitos colaterais, gerando
quadros graves que podem exigir até mesmo hospi-
talizacao.

Nao é o caso de deter-se a analisar a cirurgia para redu-
zir o estdbmago, uma vez que é uma automutilagao
6bvia. O quefazerentdo? Aquiestao 10 conselhos que,
seguidos a risca, poderao dar fim a esse sofrimento ja
vencido por muitos:

DEZ
PASSOS
DE
SUCESSO
PARA

EMAGRECER

1. Livre-se das tentacdes alimentares em casa, na gela-
deira, no trabalho, no restaurante.

2. Comece hoje a caminhar. Nao deixe que nada o
impeca.

3. Livre-se da ansiedade. Busque ajuda especializada:
psicoterapia.

4. Substitua as merendas por sucos e muita dgua.
5. Retire massas, biscoitos e pao de sua alimentacao.
6. Evite fugas e compensagdes via satisfacdo oral.

7. Aumente o consumo de alimentos crus (manha: frutas;
almoco: saladas).

8. Substitua o jantar por frutas, exclusivamente.

9. Esqueca o tempo. Estima-se em dois anos para o corpo
habituar-se ao novo peso.

10. Peca ajuda divina, mas, ndo seria esse 0 1° passo?

Ai estd o grande erro. Em relacao a cura das doen-
¢as, muita gente deixa o problema literalmente nas
maos de Deus e continua sua vida sempre espe-

rando “o milagre” que Ele vai operar. Seja em rela-
¢do aobesidade, a qualquer outra doenca ou, ainda,

a qualquer mobilizacdo em sua vida, SEJA RADICAL
no que diz respeito as suas decisdes e providéncias
pessoais para mudanca. Deus, por certo, completara
a boa obra comecada. “Tu me fards ver os caminhos da
vida; na Tua presenga hd plenitude de alegria, na Tua
destra, delicias perpetuamente.” Salmo 16:11.

Lembre-se:

Para evitar ganho de peso, ndo consulte o seu gosto
ou apetite, consulte a prudéncia; e sendo uma pessoa
intima de Deus, vocé conseguira.

O equilibrio em tudo sé se consegue andando
segundo a programacdo didria que Deus tem para
nossa vida. Entao:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragdo: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faca em Ti.”
Essa é uma questao didria. Cada manhd, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as maos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

Agora, saia para caminhar. Seus amigos ou amigas de
caminhada também jd estdo prontos? Sim? Otimo!
Antes de sair, ndo se esquega de tomar dgua. Durante
a caminhada, conversem sobre o assunto de hoje.

Parabéns! Hoje ja é o quarto dia em que vocé estd
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caminhando. Ja pensou, 40 dias depois, como vocé Vocé ja manteve contato com as pessoas por quem
vai estar? No Reencontro, vocé ser a pessoa mais feliz
do mundo.

esta orando? Anote o nome delas abaixo e se houver

um pedido especial anote também:

Vocé gostaria que Deus ajustasse todas as coisas de
sua vida? Vd agora a Fonte Ilimitada do Poder.

Estou Orando por:

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele nao possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

£ eV SN, SN
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O que Dizem Seus
Indices Laboratorials?

[ ]5° Dia

“Estatuto perpétuo serd durante as vossas geracoes, em
todas as vossas moradas; nenhuma gordura nem sangue
. . b s

jamais comereis.” Leviticos 3:17.

Durante muitos anos, desde que os chamados Planos
de Saude comecaram a ser implantados no Brasil, os
portadores desses recursos habituaram-se a fazer
um “check-up” anual. Ao receberem os resultados
analisados pelo médico com uma ou outra observa-
cao, davam-se por satisfeitos. Recentemente, mais
especificamente nesta década, pesquisas médicas
originaram um movimento internacional de revisao
nesses indices laboratoriais e biométricos, tornando
bem mais restritas as faixas de seguranca dos indices
em relacao as doencas mais prevalentes.

Para muitos pacientes atendidos em consultério,
essa restricao progressiva tem-se constituido em mas
noticias. Pior: a medicina denomina esses pacientes
que apresentam dados limitrofes superiores de pré-
doentes. Essa, porém, é uma visdo equivocada. O que
estd ocorrendo é que os cientistas, em todas as areas
da Saude, estdo buscando encontrar os verdadeiros
indices dentro dos quais se podera viver com segu-
ranca e melhor qualidade de vida. Vejamos:

COLESTEROL

Para quem estava fazendo um esforco tremendo
para manter o indice de colesterol em algo préximo a
220/230 mg/dl, ou seja, abaixo do indice antigo, soou
desanimador o novo parametro de 200 mg/dl.

Em 2002, médicos europeus reunidos em Salvador,
Bahia, no Congresso Luso-Brasileiro de Medicina
Interna, apresentaram uma pesquisa demonstrando
que portadores de indices de colesterol total 160 a
200 mg/dl apresentaram depdsito de colesterol nas
artérias corondrias. Foi sugerido como indice seguro,
a partir dessa constatacao, o patamar 160mg/dl. Para
quem se limita apenas ao uso de medicamentos, essa
€ uma missao impossivel.

No entanto, esses indices sdo mantidos tranquila-
mente por pessoas que seguem principios alimen-
tares e de exercicios. Se vocé ndo tem qualquer
problema de saude, mas quer ter melhores indices,
procure um profissional da Saude que possa orienta-
lo no sentido de eliminar a carne e outros alimentos
de origem animal de sua alimentacao.

E isso ndo implica em risco de ingestao insuficiente
de proteina. E um erro pensar que s ha proteina nos
alimentos de origem animal. O que é exclusividade
do reino animal é o colesterol. Os alimentos vegetais
nao possuem colesterol, mas possuem proteina.
Uma alimentagdo vegetariana balanceada, como
sera demonstrado na secdo SAUDE NUTRICIONAL,
preenche todas as necessidades de aminoacidos que
0 organismo humano precisa para produzir proteina
da melhor qualidade, do mesmo modo como a pro-
cessam os animais (o boi, o elefante e o cavalo), a
partir dos vegetais que comem, pois eles nao comem
proteina de “segunda mao”.
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Em se tratando de colesterol, portanto, a seguranca
esta nos alimentos vegetais; mas o préprio corpo
nao produz 80% do colesterol que usa? Sim, mas, a
partir do que lhe oferecemos. Quem ja ouviu falar do
colesterol “bom” e “mau”?

O colesterol “bom” é assim chamado porque traz
beneficios para o organismo. Seu nome, HDL, signi-
fica “lipoproteina de alta densidade”. Seu indice ideal
situa-se, mais comumente, acima de 60mg/dl. Para
que esse indice seja atingido, é necessario ingerir
boas quantidades das gorduras vegetais monoinsa-
turadas, presentes no azeite de oliva, no abacate e
nas castanhas.
J& o colesterol “mau”, como é dessa forma conhe-
cido, denomina-se LDL, ou “lipoproteina de baixa
densidade” e, embora seja também utilizado pelo
organismo, sua densidade faz com que ele se deposite
nos vasos sanguineos, formando a perigosa ateros-
clerose, da qual resultam a hipertenséao, os infartos
e os derrames. Seu indice nao deve ultrapassar 100
mg/d|. Ele é formado a partir dos alimentos ricos em
gordura saturada, como a carne vermelha, frango,
queijos, ovos e embutidos.

TRIGLICERIDES

Muita gente, preocupada com o colesterol, esta
retirando da dieta as gorduras e descuidando-se dos
triglicérides. Eles também sdo gorduras (glicerol),
formadas principalmente pelo uso de massas em
excesso. De forma geral, depositam-se no tecido
adiposo e contribuem para a obesidade.

Embora os laboratérios variem sobre o limite superior
dos trigliceridios como 120/140 mg/d|, a seguranca
estd em manté-los abaixo do limite de 100 mg/dl. Ha
individuos magros, que por isso mesmo abusam das
massas, apresentando indices de trigliceridios supe-
riores a 300 mg/dl e até mais. E vivem despreocupa-
dos, pois “nao sentem nada...". No entanto, precisam
saber que o excesso de trigliceridios forma as VLDL,
ou seja, lipoproteinas de densidade muito baixa que,
mais que as LDL, sdo depositadas nos vasos sangui-
neos, podendo provocar isquemias perigosas para o
cérebro e o coragdo.

GLICEMIA

Para os individuos com tendéncia a indices elevados
de glicemia, é preciso saber que ha um consenso de
que o teor maximo aceitavel de glicose na corrente
sanguinea é de 100 mg/dl.

Até o ano 2002, usou-se o limite de 110 mg/dl para
considerar uma pessoa saudavel em relacao ao

diabetes. Em face da pesquisas dando conta de que
pacientes da faixa 100/120mg/d| evoluiram para a
doenca, passou-se a fixar 100mg/dl como limite de
seguranca e a faixa imediatamente acima, denomi-
nada como pré-diabetes. Obviamente, isso provocou
um aumento consideravel de pré-diabéticos entre
pessoas que até entao se consideravam sadias.

Muitos comecam a usar medicamentos, mas ai
estd o equivoco. Como sera visto na préxima licao,
SINDROME METABOLICA, o diabetes é uma enfermi-
dade decorrente diretamente de habitos de vida. Em
lugar de medicamentos que ndo curam a doenca, a
providéncia a ser tomada deveria ser a mudanca no
estilo de vida, compreendendo exercicios diarios,
diminuicao da ingestdo alimentar de doces e massas
e a utilizacao de dgua e sucos sem adocar.

Pare! Medite e ore.

Vocé tem feito exercicio diariamente? Ele é tado
importante quanto o alimento. Que tal entregar esse
problema a Deus agora e agir? Fale para o Espirito
Santo sobre o seu desejo de mudanca.

Estd vendo como Deus pode ajuda-lo a vencer as suas
deficiéncias? Portanto, quando terminar esta Jornada,
pegue a sua ferramenta (ténis, bamba, conga, etc.)
e comece a caminhar ainda hoje. Faca isto todos os
dias, até o término desta Jornada e, com certeza,
terd um lindo testemunho para contar no dia do
Reencontro.

HEMOGRAMA
Desde bem pequenas, as criancas em idade escolar ja
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sabem que devem fazer exame de sangue para saber
se estdo com anemia. Essa é uma boa preocupacao.
Um hemograma, de resultados tdo rapidos nos equi-
pamentos de hoje, é uma “fotografia” que mostra
como se encontram os elementos que compdem a
corrente sanguinea.

Ha muitas informacbes que o médico clinico sabera
interpretar, mas a mais comum é o rebaixamento
nos indices de hemdcias e hemoglobina, revelando a
anemia. Para muitos profissionais da Satide e muitos
pacientes que até insistem nisso, é necessario usar
imediatamente um suplemento (sulfato ferroso, por
exemplo) para corrigir a deficiéncia de ferro no orga-
nismo. Nao é esse, no entanto, o melhor caminho.
Se ha um problema, o principal a fazer é pesquisar a
causa. Comecar a usar medicamento como primeira
providéncia é “jogar a sujeira embaixo do tapete”. Os
indices do préoximo hemograma estardo melhores,
porém, mascarados pelo medicamento. O problema,
provavelmente, permanecera escondido e podera
piorar.

LEUCOGRAMA

Do mesmo modo que os indices do hemograma, os
marcadores do leucograma sao importantissimos,
pois se referem aos leucdcitos, os soldados de defesas
do organismo. Tem-se tornado comum ouvir pessoas
que, ao receberem exames de sangue apontando o
leucopenia, dizem: “Oh, 0 meu leuco é baixo mesmo!”
Essa é uma situacao anormal que nao pode e nao deve
ser aceita, sob pena de estarem as defesas do corpo
comprometidas. Um leucograma baixo no total, ou
nos elementos figurados, deve ser alvo de criteriosa
investigacao. Apenas como exemplo, no consultério
de um neurologista, o fator mais freqliente de leuco-
penia é o efeito colateral de remédios para dormir ou
contra ansiedade e nervosismo.

Cuide dos seus indices criteriosamente ou de nada
adiantara seu convénio médico. Faca exames peri6-
dicos, pelo menos a cada 6 (seis) meses, ou segundo
as condicoes lhe permitirem, para prevenir surpresas
desagraddveis quanto ao seu patriménio mais impor-
tante: sua saude.

Lembre-se: Deus tem uma programacao didria para a
sua vida. Para descobri-la, va a presenca de Deus, do
jeito que vocé se levantar.

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragao: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece

O Programa de Deus para hoje:

comigo, e permite que toda a minha obra se faga em Ti.”
Essa é uma questdo didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as mdaos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

Chegamos ao quinto dia de caminhada. Que bom,
vocé nao faltou nenhum dia! Vi em frente. Uma
pessoa de sucesso faz o que deve ser feito todos os dias,
até formar um hdbito. Fazendo a Jornada e cami-
nhando todos os dias, vocé vai chegar ao Reencontro

mais sauddvel, fisica e espiritualmente.
Vocé estd se sentindo triste e sem esperanga?

Vi agora a Fonte Ilimitada do Poder.
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Dormir cedo, acordar cedo para ir a presenca de Deus,
tomar dgua, interceder por cinco pessoas ndo crentes
diante do Espirito Santo e caminhar logo em seguida,
sozinho ou com amigos - Isso vai ser uma béncao
para sua vida.

Estou Orando por:

. S

No poder de Jesus sua vida sera transformada, vocé
serd uma nova pessoa com saude fisica, mental e
espiritual. Vocé serd salvo por Jesus diariamente.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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£ Desintoxicacao Organica

O O que e e para que Serve

“Nao sabeis que sois Santudrio de Deus, e que o Espirito
Santo habita em vos? Se alguém destruir o santudrio de
Deus, Deus o destruird, porque o santudrio de Deus, que
sois vos, é sagrado.” 1° Corintios 3:16 e 17.

Para a maioria das pessoas, o uso da palavra “desin-
toxicacao” estd ligado ao tratamento de individuos
que estdo impregnados por produtos téxicos, como
drogas, cigarro, alcool, tintas ou outros produtos
quimicos.

O sentido esta correto. O que as pessoas nao suspei-
tam é que residuos de gordura, proteina, alimentos
refinados e medicamentos acumulados cada dia ao
longo dos anos produzam depdsitos téxicos que
travam o funcionamento da maravilhosa maquinaria
viva, que € 0 N0SsO COorpo.

Alguns exemplos:

1. Os pediatras sabem que remédios antiinflamatorios
sao constituidos por substancias que se depositam
nas cartilagens infantis, tornando-se perigosos dep6-
sitos geradores de doencas durante o crescimento.

2. Alguns antibidticos sao tdxicos, ou seja, poten-
cialmente perigosos aos canais auditivos. Se o uso
tornar-se continuado e forem acumulados depdsitos
nessa regiao, podera causar surdez e/ou tumores nos
delicados 6rgaos do aparelho auditivo.

Basta ler qualquer bula de medicamento para perce-
ber que o seu processamento e excre¢do passam pelo
figado ou rins, e que a eliminacao se da até proximo
de 100%, mas esse indice nao é assegurado.

Da paraimaginar o prejuizo ao funcionamento desses
6rgaos, ocasionado por esse percentual minimo que
fica se acumulando por décadas de vida, a cada dor
de cabeca, gripe, dores nas costas, etc. para 0s quais
se utilizaram drogas medicamentosas?

3. A utilizacao de alimentos como os de fast-food por
criangas, jovens e adolescentes, o mau habito que
algumas donas-de-casa tém de “beliscar” enquanto
cozinham, ou mesmo as guloseimas escondidas
nas gavetas de profissionais, como secretarias, por
exemplo, tudo isso provoca, em decorréncia do refi-
namento desses alimentos e auséncia de fibras, um

grave bloqueio nos intestinos desses consumidores. O
resultado é unanime: todos fazem filas nos consult6-
rios neurolégicos, queixando-se de dor de cabeca.

A dor de cabeca ou cefaléia nao é, de inicio, uma
enfermidade: é um aviso de que algo vai mal no
organismo. Como a medicina age sobre a cefaléia com
analgésicos, que apenas “apagam” o registro da dor
no sistema nervoso, o problema piora com o passar
do tempo, levando a nduseas e vomitos pelo simples
motivo de que o entupimento do tubo digestivo nao
deixa passar mais nada.

Entdo, corre-se para a emergéncia de um hospital e
constata-se uma terrivel doenca: enxaqueca. Esse é o
quadro de crises agudas. Pense no que esses depdsi-
tos fazem, anos a fio, fermentando, produzindo gases
altamente téxicos, como o metano, deteriorando
um lugar de importancia capital para a sua saude,
onde todos os alimentos deveriam ser aproveitados
nas melhores condicdes possiveis para se tornarem
nutrientes para suas células.

4.0 excesso de alimentos de alto teor protéico (carnes
queijo, requeijao, etc.), usual na alimentacao de hoje,
acarreta grande sobrecarga aos 6rgaos internos, prin-
cipalmente aos rins, que sao literalmente destruidos
com o passar dos anos, dando lugar as infec¢des urina-
rias freqUentes, nefrites, atingindo a insuficiéncia renal
com hipertensao maligna decorrente, hemodialise e
a perda do érgao na maioria dos casos.

5. Todos os que pensam que a flatuléncia é apenas a
presenca e emissao de gases incOmodos pelo intes-
tino, ficariam surpresos em saber o que esses mesmos
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gases fazem no cérebro, levados pela corrente san-
guinea. Do mesmo modo que o figado produz bile,
os pulmdes promovem a oxigenagao do sangue e 0s
rins a sua depuracao, o trabalho mental do cérebro é
produzir pensamentos. Quando o cérebro esta bem
oxigenado e alimentado saudavelmente, produ-
zird pensamentos construtivos, geradores de bons
sentimentos. No entanto, se a corrente sanguinea,
que leva oxigénio e nutrientes ao cérebro, estiver
carregada com excesso de gorduras e gases, isso
acarretard um ambiente propicio a pensamentos
negativos, destrutivos e sentimentos melancélicos
cuja repeticao frequente levard a pessoa a depressao
ou agressividade.

Pare! Medite e ore.

Por que é importante ter um cérebro sadio? Porque
Deus Se comunica conosco pela mente e nos educa
para a eternidade. Agora, leia:

“Quando a mente de um homem é posta em comunhdo
com a mente de Deus, o finito com o infinito, o efeito
sobre o corpo, a mente e a alma vao além do admissivel.
Em tal comunhdo, é encontrada a mais alta educagdo. E
o método de desenvolvimento usado por Deus. ‘Une-te,
pois, a Ele’, é a mensagem do Senhor a humanidade.” J6
22:21. — Atos dos Apdstolos, pdg.125.

No siléncio desta madrugada, fale com o Espirito
Santo sobre o que Ele lhe ensinou e diga o que pre-
tende fazer de agora em diante. Ndo tenha medo,
é Ele quem vai operar em sua vida “tanto o querer
como o efetuar”.

A INTIMA LIGACAO MENTE-CORPO

Uma jovem bancaria, adventista recente, chegou a
Clinica Nat, em Salvador, na Bahia, com histérico de
enxaqueca, depressao e sindrome do panico havia
oito anos. Ela ndao dormia, apresentava quadro de
agarofobia, claustrofobia e outras fobias globais,
como a de ir ao dentista. Seu emprego no banco
estava em risco, seu casamento abalado e seu filho
de nove anos estava sofrendo com a falta de apoio e
referéncia, uma vez que o trabalho do pai o obrigava
a viajar toda a semana.

Embora usasse uma série de medicamentos e man-
tivesse tratamento intensivo com acompanhamento
psiquidtrico, a situacdo havia se deteriorado a um nivel
insuportavel. Na clinica, foi submetida a um processo
de desintoxicacdo organica, compreendendo limpeza
do tubo digestivo, através de alimentacdo liquida

(sucos de frutas e vegetais intercalados e muita dgua),
enemas, laxativos e muito exercicio fisico. Participou
de psicoterapia em grupo e de sessdes individuais. Os
medicamentos foram suspensos progressivamente
pelo Dr. Elias Oliveira Lima, médico neurologista e
nutrélogo que dirige a Clinica. Ao final de 12 dias, ela
recebeu alta do tratamento, sentindo-se tao bem que
fez uma viagem de uma semana com o marido e o
filho, “comegando vida nova”, como afirmou. Voltou
ao trabalho e ao tratamento dentdrio abandonado.
Apds um ano sem medicamentos, sem dores de
cabeca, sem crises depressivas, sem conflitos no lar
e no trabalho, mencionou estar feliz “como nunca
antes”. Mantém o acompanhamento psicoterdpico
que Ihe tem sido fator de crescimento pessoal.

O que revela esse relato? Esse e tantos outros regis-
tros de cura de disturbios psicoemocionais a partir
da limpeza do organismo constituem-se evidéncia
eloqiiente dainteracdo e completa interdependéncia
entre corpo e mente. Mostra também que os habitos
de vida, principalmente alimentares, a falta de sono,
gue depaupera agressivamente o sistema nervoso,
e a falta de exercicios sdo os grandes conspiradores
contra a integridade psicoemocional.

O Espirito de Profecia diz: “Os drgdos digestivos desem-
penham parte importante na felicidade de nossa vida.
Pessoas que tém azia possuem, em geral, md disposigao.
Tudo parece ser-lhes contrdrio e eles sdo inclinados a tor-
narem-se mal humorados e irritdveis.” CSRA, pdg. 112.

“A variedade de alimentos numa mesma refeicdo produz
indisposi¢do. Criam-se perturbagoes mediante combina-
coes impréprias de alimentos, hd fermentagdo, o sangue
fica contaminado e o cérebro confuso.” CSRA, pdg. 110.

O corpo prejudica o cérebro e, ato continuo, o cére-
bro prejudica o corpo. “Muito intima é a relagao que
existe entre a mente e o corpo. Quando um é afetado, o
outro se ressente. O estado da mente atua muito mais
na satide do que muitos julgam. Muitas das doengas
sofridas pelos homens sao resultado da depressao mental.
Desgosto, ansiedade, descontentamento, remorso, culpa,
desconfianga, todos tendem a consumir as for¢as vitais e
a convidar a decadéncia e a morte.” CBV, pdg. 241.

A essa altura, parece estar bem claro, para quem se
imaginava perfeitamente sauddavel até antes desta
leitura, que é tempo de rever seus conceitos. Para
que o organismo seja verdadeiramente saudavel,
permitindo a morada do Espirito Santo, faz-se neces-
sario urgentemente submeté-lo a um processo de



desintoxicacao.

Por desintoxicagao entenda-se uma limpeza dos
sistemas descritos, a fim de que o metabolismo, que
é conjunto de rea¢des que mantém a vida dentro do
corpo humano, seja realizado plenamente. O primeiro
passo para isso € o jejum curativo, que é o préximo
assunto.

Lembre-se: Para ter saude, paz, alegria e sucesso, o
segredo é andar com Deus.

Consagrai-vos a Deus pela manhd; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragdo: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faca em Ti.”
Essa é uma questdo didria. Cada manhad, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as mdos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

Terminou a Jornada! Agora, beba dgua... pé no ténis,
bamba ou conga e... “Perna, pra que te quero?...
Vou caminhar!” Este é seu sexto dia de caminhada.
Parabéns! Gente de sucesso faz o que deve fazer até
se acostumar. Fazendo a Jornada e caminhando todos
os dias, vocé vai chegar ao reencontro mais saudavel,
fisica e espiritualmente. Alguns dos amigos escolhidos
ja estdo estudando a Biblia com vocé? Continue a
interceder e com certeza o Espirito Santo ira atuar e
o milagre vai ocorrer.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele nao possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Vocé estd achando que a sua situagao é impossivel de
ser resolvida? Va agora a Fonte llimitada do Poder.

O Programa de Deus para hoje:

JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE coM DEeus E um DiA PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



O Jejum
Terapeutico

[ ]7° Dia

Para se ter a idéia correta do beneficio terapéutico
do jejum, é necessario entender o METABOLISMO,
um conjunto de transformacgdes quimicas que se pro-
cessam no organismo, mantendo a vida. Pois bem, o
metabolismo possui duas fases principais:

Anabolismo

Assimilacao, construcdo de moléculas complexas a
partir de moléculas simples.

Catabolismo

Processo inverso, incluindo a eliminacao dos residuos
e 0s excessos dos materiais necessarios a composicao
organica, como a uréia e outros.

As estruturas de que o organismo dispde para elimi-
nacao constituem-se da pele (suor) e 6rgaos que com-
pdem os sistemas respiratoério, digestivo e urindrio.

E interessante observar que um organismo intoxicado,
com o sistema urindrio comprometido, vai buscar
uma derivagdo da eliminagdo téxica como a pele,
por exemplo, gerando problemas dermatolégicos
0s mais diversos.

Dizia o grande médico portugués, Dr. José Lyon de
Castro: “O suor, as fezes, a urina e as excregoes das muco-
sas retinem matérias residuais e toxicas cuja presenga 1o
sangue e tecidos, além de certos limites, é causa das mais
variadas enfermidades, com classificagoes diferentes, mas
com a mesma origem: substdncias toxicas. Em medicina
natural, a eliminagdo das toxinas é fundamental para a
cura do doente.”

Assim sendo, como acelerar ou voltar o organismo a
um processo de limpeza, buscando de modo rapido
livra-lo de grande parte dos agentes corrosivos que o
bloqueiam, enfraquecem e destroem? Com o procedi-
mento natural que Arnold Ehret chamou de “maravi-
lhosa cirurgia da natureza, sem bisturi”: o jejum.

E necessario esclarecer, desde j&, que esse jejum néo
é a suspensao total de comida e dgua que alguns
fazem, como se fosse uma peniténcia. A comecar da
noite anterior, para que nao haja uma “janta” abarro-
tando o estbmago e estragando o beneficio do jejum,
deve-se tomar sucos apenas durante um ou dois dias.
Nao é aconselhavel passar do almoco do terceiro dia.
Usar sucos puros, de frutas ou vegetais (intercalar,
jamais misturar), de trés em trés horas, sem adocar,
obviamente, pois estamos promovendo uma limpeza.
Tanto que a agua deve ser o ingrediente constante,
a cada hora.

E como se efetua essa cirurgia natural? Ela ocorre
em todas as areas do corpo humano, que, sem o
dispéndio da energia exigida pela digestao, aliviado
da agressao representada por um regime alimentar
carreador de entupimentos, putrefacdes e depdsi-
tos venenosos, aciona seus mecanismos de defesa.
Através da corrente sanguinea, respiracao, suor, urina
e fezes, promovem uma verdadeira desintegracdo de
escorias e toxinas.

Pare! Medite e ore.

Vocé ja praticou esse jejum terapéutico?

Leia novamente a parte acima, que estd em desta-
que. Fale para o Espirito Santo, sem esconder nada,
se estd ou ndo cuidando devidamente do templo
em que Ele habita. Esse tipo de conversa com Deus
nem sempre confortavel, mas é necessaria, porque
mudar para melhor sé é possivel pela intervencao
direta do Espirito Santo. Combine com Ele quando
vocé vai comecar. Deus o0 ama e quer comunicar-Se
com vocé sem ruido ou interferéncia de doencas e
outros empecilhos.

Vocé percebera os primeiros sinais dessa mobiliza-
¢ao organica, como um gosto amargo, mau halito,
urina escura, forte odor na transpiracdo. Podera
sentir ainda tonturas, nduseas, dores, sintomas de
enfermidades que imaginava curadas e fadiga, com
sonoléncia durante o dia e insdnia a noite. Procure
relaxar, exercitar-se levemente e repousar ao maximo.
E disso que seu corpo mais necessitara. Ele sera por
alguns dias um vulcdo em erupc¢do. Ajude-o, se suas
evacuacgoes sdo menos que trés ao dia, utilizando, ao
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final da tarde, antes da ultima refei¢do, algum recurso
para limpeza intestinal, como um simples supositério
indicado para desobstruir antecipadamente as vias
mais sobrecarregadas, pois as eliminagdes téxicas
via intestinos formam gases que produzirdo muito
mal-estar se forem retidos.

Longe de pretender assustar, busca-se aqui situar de
forma ampla um quadro geral para evitar surpresas
desagradaveis. Podera ocorrer apenas uma ou outra
das sensa¢des mencionadas, uma vez que sdo propor-
cionais ao grau de impurezas presentes no organismo.
Quanto mais depositos retidos, maiorincobmodo para
eliminda-los. Muitas pessoas acham que ir ao vaso sani-
tario uma unica vez ao dia é “normal”. Pode até ser o
usual, porque a maioria das pessoas sao sedentdrias
e sofrem de séria obstipacao intestinal (prisdo-de-
ventre), sem suspeitar. Apos cada refeicdo, deveria
ocorrer um processo de eliminacao. Isso é fisiologia,
e é denominada reflexo gastrocélico.

Deve ficar bem claro que estas instru¢cdes sao para
pessoas que estdo em boas condi¢des, mas sentem
que precisam melhorar os habitos de vida para ter
plena saude. Se alguém esta doente, deve procurar
um médico. E bom lembrar que, em nosso caso,
estamos partilhando um jejum de sucos que hidra-
tam o organismo e, sendo de frutas ou vegetais crus,
carreiam para a circulagdo sanguinea nutrientes que
a vitalizam. A plena saude estd intimamente ligada
ao bom sangue e a boa circulacao.

Pare! Medite e ore.

Devo cuidar da minha saude somente quando per-
cebo que estou doente? Converse com Deus sobre
isso. E prudente cultivar habitos que vocé sabe que
prejudicam a saude que Deus Ihe da? Vocé quer mudar
ou melhorar seu estilo de vida? Mudar ou melhorar
em qué? Abra seu coragdo a Pessoa do Espirito Santo.
Ele estd ai, ao seu lado e, com certeza, vai abencoa-lo.
Quer a béncao? Entao peca.

Além da extraordindria limpeza e revitalizacdao orga-
nica, no entanto, essa experiéncia conduz a outros
resultados benéficos, como o desenvolvimento da
forca de vontade para livrar-se dos vicios alimentares,
liberacao da energia vital obstruida e ampliacao do
percentual de assimilacao dos alimentos.

Por vicios alimentares entenda-se nao sé alimentos
nocivos em quantidade e qualidade, mas o nimero
de vezes em que se ingere comida durante o dia,
sobrecarregando o estdbmago e gerando problemas
gastricos. Alias, as pessoas que sempre condescen-

deram com o apetite ndo podem imediatamente ter
prazer em um regime simples, saudavel e nutritivo. No
século passado, ja advertia Ellen G. White em seu livro
Conselhos Sobre o Regime Alimentar: “Seu paladar
estd tdo pervertido que ndo tém apetite para um regime
de frutas e verduras. Se ndo podem, a principio, sentir
prazer em alimentos simples, devem JEJUAR até que o
possam. Esse jejum se lhes demonstrard de maior beneficio
do que remédios, pois o abusado estdomago encontrard o
descanso de que hd muito vinha necessitando, e a verda-
deira fome pode ser satisfeita com um regime simples...
A perseveranga no procedimento correto quanto a comer
e beber logo tornard saboroso o alimento sauddvel.”
— CSRA, pdg. 190.

Pare! Medite e ore.

Esta assombrado? Estd com vontade de orar? Entéo,
ore. Pode perguntar ao Espirito Santo. Ele serd o seu
professor durante a madrugada.




Uma adverténcia importante: a pessoa que faz um
jejum tem sensa¢des de mal-estar. Geralmente, esse
individuo e seus familiares atribuem isso a falta de
alimento, mas é bem conhecido, nas clinicas espe-
cializadas, que os pacientes que jejuam estdo mais
fortes no sétimo do que no segundo dia. Essa é uma
prova de que a vitalidade nao depende tanto do ali-
mento quanto da circulacdo sem obstrucdes. E claro
que essa experiéncia de agora é bem mais simples,
mas nao menos eficaz. O aumento da vitalidade vira,
por certo.

Finalmente, ha o aspecto em que todos os que pas-
saram pela experiéncia sao unanimes: o pensamento
clareia e o raciocinio se torna agil. Isto se deve também
ao fato de que o cérebro, embora represente apenas
2% do corpo humano, deve receber 20% da circula-
¢do sanguinea e, consequentemente, oxigénio. Se
vocé tornar seu sangue puro, o resultado aparecera.
Desfrute dos bons resultados! Vocé merece!

<« . Z Z . z .

E assim, se alguém estd em Cristo, é nova criatura; as
coisas antigas jd passarams; eis que se fizeram novas.” 2
Corintios 5:17.

Lembre-se de que para tornar-se limpo por dentro e
por fora vocé precisa andar com Deus todos os dias:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragao: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servigo, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faga em Ti.”
Essa é uma questdo didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme

o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as maos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

Terminou a Jornada. Agora, tome agua... pé no ténis,
bamba ou conga (se vocé é daquele tempo, se nao
as marcas sao outras), e... “Perna, pra que te quero?...
Vou caminhar!” Gente de sucesso faz o que deve
fazer até se acostumar. Fazendo a Jornada, tomando
de 6 a 8 copos de dgua e caminhando todos os dias
vocé vai chegar ao Reencontro mais saudavel, fisica
e espiritualmente. Com uns quilinhos a menos, vai
ficar melhor!

Vocé esta se sentindo emaranhado e cheio de proble-
mas? Va agora a Fonte llimitada do Poder.

O Programa de Deus para hoje:

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Habitos para
Uma Vida Saudavel

“Amado, acima de tudo fago votos por tua prosperidade e
satide, assim como é prospera a tua alma.” 3¢ Jodo 2.

[ ]8° Dia

Apos sete dias estudando a respeito da dimensao
fisica e os danos da vida moderna ao organismo, é
razoavel supor que vocé, quer seja um jovem prati-
cante de esportes ou mesmo um adulto cujo corpo
ainda ndo vergou sob o peso de uma dessas doencas,
teve seu interesse despertado para um cuidado maior
com tudo o que diz respeito a sua saude. Ja esta cons-
ciente de que bons habitos nos dardo boa saude e de
que nao vale a pena viver escravizado pela tirania do
corre-corre da vida moderna.

Se os habitos de vida sao definidores de sua condicao
de saude numa média de 53%, conforme o que foi
visto no primeiro dia da Jornada, é ai que vocé deve
investir. Aqui estdo alinhados os cinco pilares que
poderao proporcionar a vocé boa salde, qualidade de
vida e longevidade. Evidentemente, ndo pretendemos
ter a perfeicao do decdlogo nem sao excludentes,
como podera ver pelo ultimo item.

DORMIR CEDO

Um bom dia comeca com uma boa noite de sono.
Para as criancas e adolescentes, o assunto do sono
é primordial. E nas primeiras horas da noite, se o
individuo estiver dormindo em quarto escuro, que a

hipoéfise libera na corrente sanguinea o hormonio do
crescimento. Por primeiras horas da noite entenda-
se 19h ou no maximo 20h. Sdo muitas as criancas

que ficam em frente a TV até altas horas, comendo
pipoca ou outras guloseimas que tornam o abdémen

um “bujao de gas” e tém o repouso comprometido
pela necessidade de o estdbmago livrar-se do grande
volume de comida em fermentacdo. Essa tarefa que
dura a noite toda, pois o metabolismo é bem mais
lento durante o sono, indispde o sistema nervoso,
deixando a crianga irritada, agressiva, hiperativa e
com grande dificuldade de concentragdo.

Nos adultos, o quadro ndo é muito diferente porque,
se ndo precisa mais crescer, ha a necessidade de
reposicao celular. As hemacias, células do sangue,
precisam ser totalmente renovadas a cada 120 dias,
ou seja, um ritmo de milhdes de células a cada dia.
Por isso, o horario de dormir nao deveria ultrapassar
as 21:00 horas.

O Espirito de Profecia menciona, a respeito desse
assunto: “As horas de sono que antecedem a meia noite
tém o dobro de qualidade das horas da madrugada.”

CAMINHAR DIARIAMENTE

Muitos adultos contrapdem-se ao argumento médico
exposto noitem 1, pelo fato de nao sentirem sono no
comeco da noite, portanto, nao precisam de tantas
horas de sono. Nada mais falso. O que essas pessoas
tém, em virtude da falta de exercicio, é a deficiéncia
de serotonina e melatonina, hormonios que propor-
cionam bem-estar e sono adequado.

Quem nao anda, ndo dorme, simples assim. Mesmo o
exercicio em academias, com seus equipamentos de
musculacdo que parecem concebidos para naves espa-
ciais e deslumbram a juventude, pouco podem fazer
pelo sono porque sao em sua maioria anaerébicos. Ou
seja, ndo provocam a revolu¢ao metabdlica e oxigena-
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¢ao do sangue que uma simples caminhada faz.

Pare! Medite e ore.

Quem nao faz caminhada, ndo dorme com facilidade,
e, sem dormir bem...

Vocé tem levado a sério o incentivo e motivacédo
que temos dado nesses primeiros sete dias da nossa
Jornada? Se nao, por qué? Fale para o Espirito Santo
por que tomou essa deciséo.

“Sim, tenho levado muito a sério.” Entdo, parabéns!
Fale para ao Espirito Santo como esta se sentindo. As
coisas sagradas sao santissimas e devem ser encaradas
com muita seriedade. Nosso corpo é santo e é proprie-
dade de Deus; quem destruir o corpo estara compro-
metendo a parte que lhe cabe na Nova Jerusalém.

Existem dois tipos de fadiga: hipertonica e hipotonica.
Muita gente hoje trabalha demais, mantendo a mente
sob pressao o dia todo. Quando chega a noite deita-
se, mas ndo consegue dormir. Embora esteja exausto,
o individuo esta com os nervos literalmente a flor da
pele e essa excitacdao do sistema nervoso coloca-o
em alerta maximo, impedindo qualquer forma de
repouso. Esta é a fadiga hipertonica.

Por outro lado, o trabalhador bracal volta para casa
apds um dia na lavoura ou em trabalho fisico ao ar
livre e, mal toma banho e come alguma coisa, dorme
facilmente. Esta é a fadiga hipotonica, predomi-
nantemente muscular. Como ter fadiga hipoténica
mantendo trabalho sedentario? Caminhando todos
os dias. Se quiser, faca outros exercicios em outros

hordrios, mas habitue-se, assim que despertar pela
manha ou voltar do trabalho, a calcar o ténis e sair
para caminhar.

“O ar puro contém vida e saiide. Ao ser inspirado, tem
efeito revigorante em todo o organismo.” (White, 1903)

REFEICOES: METADE COM ALIMENTOS CRUS

Os chamados tempos modernos trouxeram muitas
mudancas para os moradores das cidades. Uma
que se mostra grandemente prejudicial a saude é a
mudanca alimentar. Como nao ha tempo pela manha,
a pessoa sai de casa sem comer direito. Na verdade,
o problema comeca com o jantar, a noite, ainda nao
digerido, como explicado no item referente ao sono.
No meio da manha, vem a fome e apela-se para um
lanche aparentemente inocente: biscoitos, salgadi-
nhos, refrigerantes.

Ao meio-dia, o tempo exiguo impde uma refeicdo
indigna: fast-food na lanchonete da esquina ou praca
de alimentacdo do Shopping. Perto do final da tarde,
um lanche, porque ainda ha horas de trabalho e é
longa a volta para casa ou estudo a noite. Finalmente,
em casa, a janta, com tudo o que sobrou do almoco.

Esse esquema é “suicida”, ndo sé pelo excesso de
carboidratos refinados, proteina e gordura animal,
como pela falta de vitaminas, sais minerais e fibras,
imprescindiveis como reguladores de todas as acoes
do metabolismo organico.

Pare! Medite e ore.

O que diz 0 sexto mandamento? “Ndao mataras.” Vocé
esta se matando? Como vimos no segundo dia de
nossa Jornada, Deus quer que vocé viva mais e melhor,
e isso é possivel. Fale sobre esse assunto agora com
o Espirito Santo; ndo deixe para tratar disso somente
quando estiver num hospital, numa situacdo mais
delicada. Ele vai ajuda-lo a efetuar a mudanca.

Decida-se hoje a prover alimento saudavel para seu
Corpo e comece por usar em suas refeicoes 50% de
alimentos crus, vivos, carreadores da seiva rica do solo
e de outros beneficios naturais, como a energia solar,
para o fortalecimento e bom funcionamento de suas
células. Use frutas pela manha, hortalicas cruas no
almoco e exclusivamente frutas na refeicao noturna.

Pela manha e ao meio-dia, acrescente alimentos
integrais e proteinas de origem vegetal, vantajosas e
isentas de colesterol. Isso lhe dard sono regular, boa
memodria, raciocinio e uma qualidade de vida que vocé
poderd comecar a comprovar antes que terminem
estes quarenta dias de estudo.

Salde ¢ Adoraco - Oito Dias para ter Satde Fisica (X



INTERVALOS: SO LIQUIDOS

Poucos se ddo conta do principal motivo pelo qual
se recomenda a auséncia de alimentos sélidos nos
intervalos entre as refeicdes. Todos os érgaos do corpo
precisam de descanso. Por mais incrivel que possa
parecer, até o coracdo “descansa”. No momento de
contracao (sistole) o esforco muscular é imenso, para
que o sangue atinja todas as partes do organismo. No
momento seguinte, no entanto, esse poderoso 6rgdo
relaxa e recebe o sangue venoso de volta. Ou seja,
tempo de descanso igual ao tempo de esforco.

O estdbmago também deveria trabalhar assim. Ap6s
receber a refeicdo, esse 6rgéo, que parece uma beto-
neira, exerce atividade durante 2 a 3 horas promo-
vendo a digestao do alimento, transformando o que
era solido, quebrado apenas pela mastigacdo, em um
liquido rico em nutrientes que envia para absorcdo
intestinal. Nesse momento, exausto, deveria descansar
por tempo igual ao trabalho, recebendo Unica e exclu-
sivamente agua em grande quantidade e sucos natu-
rais, sem adocar, para lava-lo, literalmente, e mantera
hidratacdo essencial as fun¢des dos intestinos.

Uma refeicdo estaria assim distanciada da outra por
um periodo de cinco a seis horas. Isso é totalmente
recomendavel para quem deseja economizar a pro-
pria energia e promover o bom desempenho dos
sistemas digestivo, urindrio e circulatério. Nao é isto o
que acontece no dia-a-dia da maioria das pessoas. Nao
descansando, o estdbmago acabara entrando em um
processo de exaustao total e inflamacdo cronica que
gerara dores de cabeca. Na verdade, sao “avisos” de
que algo esta errado no funcionamento do 6rgao. O
aviso serd prontamente anulado com um analgésico,
mas a situacao ira se agravar. Com o passar do tempo,
a cefaléia ird tornar-se grave e crénica, passando a
constituir-se na enxaqueca. Ela continuara sendo
tratada com medicamentos para a cabeca e, por ndo
se atacar a causa, nao se resolvera, permanecendo o
conceito de “incuravel” para uma enfermidade cuja
solucao é tao simples: substituir os lanches e meren-
das por dgua e sucos e o jantar por frutas.

ESPACO PARA VOCE

Os quatro itens anteriores constituem-se numa base
sobre a qual vocé podera melhorar de forma signifi-
cativa sua saude fisica, que é o alvo desta secao. No
entanto, seriam os aspectos emocionais, familiares e
profissionais tdo importantes para o éxito navida? As
outras secoes tratarao disso, porém, como este é um
momento de mudancas, de assumir novos propdsitos
para uma vida vitoriosa, escolha uma das perguntas a

-

P

\\uz‘"*;’

-
i 5
i N
/ S A
y AT

{ &

seguir, buscando definir onde esta o seu ponto mais
vulneravel — aquele ponto que, de tanto gerar difi-
culdades, tornou-se o ponto da discérdia, a pedra de
tropeco, um prejuizo para a suaimagem pessoal, 0 seu
grande defeito, afinal. Feito isso, determine-se a fazer
algo, a construir um habito que venha de encontro
com essa caracteristica negativa sua, substituindo-a
ou anulando-a, completamente. Utilize as linhas no
final para registrar seu novo habito e siga-o, sendo fiel
a vocé mesmo e, com ajuda de Deus, venca!

1. TRABALHA SEM ALEGRIA?

Faca algo de que goste ou aprenda (urgentemente)
a gostar do que faz. Frustracdo pode fazer vocé ado-
ecer.

2. NAO SABE RELAXAR?

Se vocé vive tenso, com medo de errar, de se expor,
aprenda a rir de si mesmo - esta é a suprema matu-
ridade.

3. PREOCUPA-SE MUITO COM VOCE MESMO?

Nao ha quem goste de viver com alguém que exige
atencao todo o tempo para si. Saia do casulo e faca
alguma coisa por alguém que necessite de vocé. Isso
Ihe trard alegria de viver.



4. USA MUITOS MEDICAMENTOS?

Nao ha saude na farmacia. Assumir este programa
completamente provera para vocé esse dom precioso.
Faca a sua escolha!

5. ESTA SEMPRE ATRASADO?

Quem deseja “abarcar o mundo com as pernas” con-
seguira apenas fazer um bocado de coisas incomple-
tas, deixando uma esteira de insatisfacao atras de si.
Entenda que as atividades demandam mais tempo do
que imagina. Comece cumprindo o horario do com-
promisso mais importante de cada dia. Faca menos
coisas e faca-as bem feitas.

Meus Novos Habitos

g’; ‘.2;1 “\? _T =S

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

“Tudo que te vier as mdos para fazer, faca-o conforme as
tuas forcas.” Eclesiastes 9:10.

Lembre-se de que para desenvolver habitos de vida
saudaveis o segredo é:

Consagrai-vos a Deus pela manha; fazei disso vossa
primeira tarefa. Seja a vossa oragio: “Toma-me, Senhor,
para ser Teu, inteiramente. Aos Teus pés deponho todos os
meus projetos. Usa-me hoje, em Teu servico, permanece
comigo, e permite que toda a minha obra se faca em Ti.”
Essa é uma questao didria. Cada manha, consagrai-vos a
Deus para esse dia. Submetei-Lhe todos os vossos planos,
para que se executem ou deixem de se executar, conforme
o indique a Sua providéncia. Dia a dia podereis entregar
as maos de Deus a vossa vida, e assim ela se moldard
mais e mais, segundo a vida de Cristo. — Caminho a
Cristo, pdg. 70.

Aqui terminamos a primeira parte da Jornada, mas a
pratica deve continuar até a volta de Cristo. Os proxi-
mos 32 dias serdo decisivos para que esses habitos se
incorporem definitivamente ao seu estilo de vida.

Terminou a Jornada? Agora, tome agua... pé no ténis,
bamba ou conga e... “Perna, pra que te quero?... Vou
caminhar!” Gente de sucesso faz o que deve fazer
até se acostumar. Fazendo a Jornada, tomando de
6 a 8 copos de dgua e caminhando todos os dias,
vocé vai chegar ao Reencontro mais saudavel, fisica
e espiritualmente. Com uns quilinhos a menos, vai
ficar melhor!

Vocé estd se sentindo tenso e preocupado?

V& agora a Fonte llimitada do Poder.

Salde ¢ Adoracdo - Oito Dias para ter Saude Fisica €E
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O homem é originariamente vegetariano, como se
Ié no livro de Génesis, capitulo 1, verso 29: “Disse
Deus ainda: Eis que vos tenho dado todas as ervas que
ddo semente e se acham na superficie da terra, e todas
as drvores em que hd fruto que dé semente; isso vos serd
para mantimento”.

Pode-se perceber claramente, portanto, a recomen-
dacao dAquele que criou o ser humano para que
utilizasse uma alimentacao constituida de hortalicas,
cereais, frutas e sementes.

NA INFANCIA

O ser humano é formado de pequenas unidades fun-
cionais denominadas células, que ao longo do tempo
multiplicam-se fazendo o corpo desenvolver-se até
chegar a idade adulta. Nos primeiros seis meses de
vida, o bebé dobra seu peso e, para isso, alimenta-se
exclusivamente do leite materno; pelo menos deveria
serassim. A introducéo de alimentos diferentes antes
da fase indicada é imprépria, pois o corpo das criangas
ainda ndo estd pronto para receber farinhas e engros-
santes que provocam aumento de peso e problemas
respiratorios, entre outros.

[ ]9° Dia

Apos os seis meses, a crianca deve receber novos ali-
mentos, de forma lenta e gradual, iniciando com sucos
de frutas doces, seguindo-se os sucos acidos diluidos,
sopas e purés. Em seguida, com o aparecimento dos
dentes, vém os alimentos rigidos. Nessa fase, a crianca
passa a ter as refeicdes em horarios mais esparsos,
sentada a mesa juntamente com 0s pais, copiando

o modelo alimentar que eles praticam, ou 0 modelo
que elas observam em outras pessoas.

Cada célula do corpo humano é formada a partir dos
nutrientes contidos nos alimentos. A implantacao de
um estilo de vida saudavel comeca ainda nessa fase
da vida, através dos alimentos ingeridos em cada
refeicdo. A qualidade de vida tem relacao direta com
o tipo de alimentacao que se come. A forma de cada
pessoa comer influencia no funcionamento do corpo,
oferecendo condic¢bes para o surgimento de doencas
na idade adulta ou até mesmo antes.

Pare! Medite e ore.

A maneira como alimentamos os nossos filhos vai
determinar a saude que eles terdo quando adultos.
Que tipo de alimento vocé tem levado para alimentar
seus filhos? Tem adquirido o que é saudavel ou tem
introduzido em seu lar alimentos impréprios? Em
oragao, apresente esse assunto a Deus. Fale para o
Espirito Santo do seu desejo de mudanca. Pense quao
importante é ver os filhos com salide e com disposicao
para buscar a Deus diariamente.

COMO SE ALIMENTAR

Ninguém pode negar o desenvolvimento da industria
de alimentos, com sua capacidade de producao, esto-
que, oferta de cores, sabores e aromas, mas também
nao podemos nos esquecer de que a humanidade
viveu durante séculos com alimentos naturais, em
boas condicdes de vida, e que muitas doencas comuns
nos dias atuais, ndo existiam. Ndo é de hoje que os
homens insistem em “tentar a Deus nos seus coragaes,
pedindo alimento que lhes fosse do gosto.” Salmo 78:18.

Parece que o ser humano se esquece do plano origi-
nal do Criador, trocando-o por alimentos alterados
em seu sabor original e realcados nas cores e aromas
por recursos artificiais, ndo importando o preco que
pagarao por isso no decorrer da vida.

E do conhecimento das pessoas a necessidade de
comer devagar, em ambiente tranquilo, mastigando
bem os alimentos. Coloca-se o meio ambiente, a
correria e a falta de tempo como responsaveis pela
impossibilidade de executar esse processo. No
entanto, a cena comum de todo dia, em que a crianca
é incentivada a comer rapidamente para nao atrasar
0 pai ou ndo perder o transporte para a escola, passa
despercebida. E ainda se espera, como resultado, um
adulto com tempo para comer.

“Dize-me com quem andas, e te direi quem és” é um
adagio popular. Poderiamos parafrasea-lo afirmando:
“Dize-me o que comes, e te direi como é a tua saude.”

JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE com DEeus E UM Dia PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



O estado de saude das pessoas tem relagao intima
com o alimento utilizado, a forma de seu preparo
e consumo. Na sociedade atual, existe uma grande
cobranca estética; mas a opgao por dar praticidade
pelo alimento industrializado tem superado o enfo-
que da saude e bem estar. Jovens que passam quase
todo o tempo na frente do computador beliscando
salgadinhos estdo vivendo em condicdes favoraveis
para o desenvolvimento de doengas, como a obe-
sidade, anemia, diabetes, obstipacao intestinal e
subnutricdo.

Pare! Medite e ore.

Obesidade, anemia, diabetes... Essas doencas estao
presentes em vocé e sua familia? Qual é a causa? Este
é momento para o enfrentamento. Sem receio, fale
com Deus a respeito do assunto. Acredite! Ele pode
ajuda-lo a encarar e mudar essa realidade. Apresente
agora ao Espirito Santo o seu problema.

GRUPOS ALIMENTARES

Para usar bem os alimentos, convém conhecer um
pouco de suas funcdes. Os alimentos sdo classificados
em trés grandes grupos, de acordo com sua constitui-
¢do e seu papel dentro do organismo.

Alimentos reguladores

Como o préprio nome identifica, esse grupo é
constituido por alimentos que apresentam a funcao
reguladora dos diversos processos organicos, desde a
digestao até a sintese de nutrientes essenciais a vida.
Esses alimentos sao ricos em vitaminas, sais minerais,
agua e fibras. Sdo as frutas e as hortalicas.

Alimentos energéticos

Esse grupo é formado por alimentos ricos em glici-
dios, fornecedores de energia para o movimento e
a realizacdo dos processos organicos. Sao os cereais,
as raizes feculentas, o mel, o melaco, a rapadura e o
agucar. Os lipidios, conhecidos como gorduras e 6leos,
também fazem parte desse grupo.

Alimentos construtores

Esses alimentos sdo ricos em proteinas, que tém o
papel de construir o corpo. Sdo essenciais nas fases
de crescimento e desenvolvimento, como a infancia,
adolescéncia, gestacdo e amamentacao. Nesse grupo,
estdo as leguminosas e oleaginosas (feijoes e casta-
nhas, respectivamente), ovos, laticinios desnatados e
os concentrados a base de soja.

PRATO COLORIDO
Existem muitas regras de alimentacao saudavel, mas

ha uma regra bdsica que costumo usar para meus
pequenos e grandes pacientes: “Alimentacao sauda-
vel é alimentacao naturalmente colorida. Portanto,
olhe para seu prato. Ele estara equilibrado se estiver
como o desenho de uma crianca, cheio de cores.”
Preferencialmente, metade dele preenchido pelos
alimentos de origem vegetal, oferecendo abundante
quantidade de fibras, vitaminas e sais minerais. Isto
vale para todas as refeicdes. No desjejum, use frutas.
No almo¢o, comece com uma salada de hortalicas. No
jantar,uma leve refeicdo a base de frutas ou hortalicas.
Nos intervalos, use dgua e sucos de frutas.

Pare! Medite e ore.

Vocé tem levado a sério esse assunto? Ou acha que
isso nao é espiritual e que ndo é tao importante? O
seu corpo é sagrado. Ele é o templo do Espirito Santo.
O assunto é mais sério do que imaginamos. Diante da
Trindade, no siléncio desta madrugada, leve a Deus
essa questao em oracao.

LEMBRE-SE DESTAS DICAS

Como ter um resultado completo na sua alimentagao:
- Coma um alimento de cada grupo nas refeicdes principais.
« Varie as cores das hortalicas e frutas a cada dia.
- Coma alimentos crus em todas as refeicdes.
« Faca as refeicdes em hordrios regulares.
« Mastigue bem os alimentos.
« Use muito liquido entre as refeicdes.

« Coma alimentos integrais.

Salde ¢ Adoracdo - Oito Dias para ter Saude Nutricional €x



Receitas

Alméndegas de castanha

1 xicara de castanha de caju triturada no liquidifica-
dor

2 xicaras de farinha de rosca
2 ovos

1 cebola ralada

Sal

Agua suficiente para modelar

Modele as almoéndegas e leve para assar em forma untada.

Prepare um molho de tomate de sua preferéncia e coloque
sobre as almondegas.

Estrogonofe de palmito

400 gramas de palmito

3 tomates sem casca e sem semente
1 cebola ralada

2 dentes de alho amassados

Azeite de oliva

1 pote de iogurte natural ou 1/2 copo de leite de
coco

2 colheres de sopa de farinha de trigo ou amido de
milho

Dissolva o amido de milho ou a farinha em um pouco de
dgua com sal. Reserve. Leve o tomate picado junto com
a cebola e o alho em uma panela ao fogo brando por 5

Cordipios =S oges'fﬁey

1. Aiméndegas de castanh
2. Bolinho de cenoura +
3. Charutinho de couv
4. Cozido de grao

5. Rocambole

7.Lasanha de acelga com ricota +.arroz |
g. Torta salgada de palmito + arroz

i recheada com rico )
> AbObnnh?O suflé de chuchu +arroz integral + feijao de corda

a + macarrao integral + ervilha cozida.
puré de aipim + feijao verde (s'em arroz).
e+ arroz integral + vagem com milho verde).
de bico com verduras e pirao (sem arro;a.
de arroz com palmito + lentilha + couve refogada.

integral+ puré de abobora.
ntegral + feijao verde.
ta + macarrao integral + ervilha.

minutos. Junte o amido dissolvido e mexa até formar
um creme. Acrescente o palmito e deixe cozinhar por 5
minutos, mexendo sempre. Desligue o fogo e adicione o
azeite de oliva e o iogurte, misturando suavemente.
Rocambole de arroz com palmito
2 xicaras de arroz integral cozido
1 xicara de farinha integral
2 ovos
1 copo de iogurte
1/2 copo de 6leo de milho
Leve tudo ao liquidificador e forme uma massa grossa.
Unte uma forma e despeje a massa. Leve ao forno para
assar por 30 minutos. Prepare o recheio de palmito picado
ou couve-flor (ou outro de sua preferéncia), refogando os

temperos e deixando secar bem o caldo. Desenforme a

massa, recheie e enrole. Sirva com molho de tomate ou
molho branco.

Quibe simples

500 gramas de trigo para quibe

1 maco pequeno de hortela picadinha
1 cebola grande picadinha

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de cominho

1 colher de sopa de farinha integral

Coloque o trigo de molho em bastante dgua durante meia
hora. Escorra e lave bem. Tempere, acrescente a farinha

e leve ao forno pré-aquecido em forma untada durante
20 minutos.

JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE com DEus E UM Dia PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



Bolinho de cenoura

3 cenouras raladas

1 cebola ralada

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara de coco ralado

1 pires de tempero verde picado

Misture todos os ingredientes, modele os bolinhos e leve
ao forno para assar por 20 minutos. Sirva com molho de
tomate e cenoura.

Cada dia do cardapio deve seracompanhado de dois a
trés tipos de saladas cruas, temperadas com sal, liméao,
cheiro verde e azeite de oliva, devendo ser comidas
antes dos alimentos cozidos.

E importante experimentar, como fez Daniel, que por
dez dias comeu apenas legumes e bebeu dgua (Daniel
1: 12 a 15 e 20). Como resultado, Deus o abencoou
com saude, boa aparéncia, sabedoria e inteligéncia
dez vezes superior aos seus concorrentes na corte da
Babil6nia. Comece ja!

Lembre-se: Nosso relacionamento diario com Deus
afeta nosso discernimento em todos os aspectos da
vida. V4 a presenca de Deus todos os dias, do jeito
que vocé estiver ao se levantar.

“Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Nao espereis sentir que estais sdo. Crede
na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis forcas. Seja qual for a md pratica,
a paixdo dominante que, devido a longa condescendén-
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Terminou aJornada. Agora, tome dgua, e... pé no ténis,
bamba ou conga e... “Perna, pra que te quero?... Vou
caminhar!” Gente de sucesso faz o que deve fazer até
se acostumar. Fazendo a Jornada, tomando de 6 a 8
copos de dgua e caminhando todos os dias, vocé vai
chegar ao “Reencontro” mais saudavel fisica e espiri-
tualmente. Quais as frutas do desjejum desta manha?
Ao final dos 40 dias, todos estaremos melhores e con-
tinuaremos melhorando até a volta de Jesus.

Vocé esta sentindo necessidade de reconciliar-se
com algumas pessoas? Va agora a Fonte llimitada
do Poder.
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Obesidade
na Infancia e
Adolescéncia

[ ]10° Dia

“Ensina a crianga no caminho em que deve andar,
e, ainda quando for velho ndo se desviard dele.”
Provérbios 22:6.

A obesidade é uma doenca de extensdo mundial, que
atinge principalmente os paises de primeiro mundo
e aqueles que estao em fase de desenvolvimento.
Caracteriza-se pelo excesso de gordura, que pode ser
geral ou localizada. Quando ocorre naidade adulta, é
causada geralmente pelo aumento do tamanho das
células de gordura. Nos casos de obesidade em crian-
cas e adolescentes, ocorre o aumento do nimero de

células de gordura e quando eles se tornarem adultos
estardo sob maior risco.

Atualmente, a obesidade é considerada um problema
de saulde publica, superando a desnutricao e as doen-
cas infecciosas em alguns paises e regides. No Brasil,
40% da populacao estad acima do peso ideal, sendo
que 11% sao obesos. A obesidade é um fator de risco
que expde as pessoas a outras patologias, como a
hipertensdo, o diabetes e as cardiopatias.

Essa patologia pode ser influenciada por fatores
genéticos, ambientais, psicolégicos ou culturais, mas o
fator determinante sao os habitos de vida. Segundo a
Universidade de Stanford, os habitos influenciam em
até 53% a saude das pessoas.

Pare! Medite e ore.

O estilo de vida acaba fazendo a diferenca. Creio que
vocé ainda nao se esqueceu dos oito remédios de
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Deus, encontrados na da leitura do livro A Ciéncia do
Bom Viver. Vocé tem usado esses remédios todos os
dias? Se ndo, por qué? Apresente a Deus, em oracao,
esse assunto. Fale das dificuldades que esta enfren-
tando, peca ao Espirito Santo para ajuda-lo a mudar.
Apresente a sua oracdo e fique esperando. Com cer-
teza, Ele vai lhe responder.

Qual foi a resposta? Escreva abaixo as orientacdes
recebidas.

A Resposta de Deus:

Existem diversos programas de reducao de peso, a
exemplo das dietas acrescidas de féormulas medi-
camentosas que produzem efeito rapido, mas sdo
perigosas pelo efeito depressivo e pela dependéncia
quimica que podem causar. Outros métodos adotados
para o0 processo sao os jejuns, as dietas comerciais e
dietas de moda, normalmente restritivas. E o caso
da dieta da lua, do abacaxi, da uva, do limao ou da
sopa. Esses métodos podem ocasionar reducao da
imunidade e caréncia nutricional.

Também podem ser relacionadas as dietas preconiza-
das pelos spas, que provocam rapida perda de peso,
logo depois recuperado com a mesma velocidade
pelos seus adeptos.

Nesses casos, as pessoas continuam comendo o que
gostam, mas em quantidades menores, ou seja, nao
ha mudancas de habitos de vida.

O programa eficaz de reducao de peso é o que utiliza
educacao alimentar, exercicios e mudanca de habi-
tos de vida. O sucesso para alcancar o peso ideal sé
acontece com investimento de tempo, geralmente
entre um e dois anos, dependendo do peso atual. E
necessario que aconteca uma adaptagdo do corpo
aos novos habitos alimentares, suplantando o periodo

estacionario quando nao ha perda de peso e parece
que o esforco e as restricbes ndo estao produzindo
nenhum efeito. Mesmo quando se alcanca o peso final
desejado, é necessario manter o controle alimentar
por mais tempo. Ha estudos que falam em se manter
a dieta por tantos meses quantos forem os quilos a
serem perdidos, mesmo que se alcance o resultado
antes disso. Por exemplo: Perdeu oito quilos, mante-
nha entao o controle alimentar por oito meses.

Outro fato que pode acontecer geralmente pelo
abandono da dieta e do exercicio é o “efeito san-
fona”, quando o individuo recupera o peso perdido.
Isto ocorre porque a pessoa ndo mantém os habitos
adquiridos até que o corpo se adapte ao novo peso,
ou seja, até que as células de gordura entendam que
a mudanca corporal é definitiva.

No caso da crianca e do adolescente, o processo de
perda de peso é mais amplo e envolve toda a familia.
Eles nao podem sentir-se excluidos. Portanto, reco-
menda-se que a alimentacdo da casa seja saudavel
e, para todos, pobre em gordura saturada e massas.
Deve ser rica em frutas, verduras, sucos e alimentos
integrais. Os beneficios serao para toda a familia.

Provérbios 24, verso 3, diz para “ndo cobigar os delicados
manjares, pois sao comidas enganadoras”.

Os alimentos muito elaborados, ricos em acucar e
gordura constituem esta classe de comida. Por outro
lado, o alimento criado por Deus, no jardim do Eden,
contém todos os nutrientes necessarios e com a
vantagem de promover a saude e prevenir doencas
como a obesidade.

Pare! Medite e ore.

Vocé esta usando o alimento original provido pelo
Criador? Quando vocé nao puder fazer tudo o que
precisa ser feito, faca entdo o que estiver ao seu
alcance. Caso vocé tenha dificuldade de encontrar
esses alimentos onde mora, peca ao Espirito Santo
para ensina-lo a fazer o melhor. Converse com Ele
sobre esse assunto agora.

Seguindo essa orientacao, devem ser evitados os
molhos gordurosos, maioneses e geléias. Deve-se
manter a geladeira cheia de frutas, iogurte desnatado
e hortalicas. A énfase deve ser no alimento que pode
ser ingerido, procurando oferecer sempre opgoes
saudaveis.

Pare! Medite e ore.

Vocé teria coragem de falar para o Espirito Santo o que
estd agora em sua geladeira? Nao entenda mal essa
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pergunta, ndo é para o constranger. E somente para
refletir, pois Ele sabe de tudo. Abra o seu coracao e
diga-Lhe o que pretende fazer de agora em diante.

A atividade fisica deve ser estimulada e o alimento
nao deve ser usado como recompensa. Explique por
que se deve ou nao comer determinado alimento e
elogie qualquer progresso. Nunca repreenda a crianga
nem a critique durante as refeicdées para que ela ndo
descarregue suas emocdes no excesso de alimento.

O exemplo dos pais é uma grande motivacdo para os
pequenos e até mesmo para a fase da adolescéncia.
“Ensina a crianga no caminho em que deve andar, e ainda
quando for velho nao se desviard dele.” Provérbios 22:6.
E importante lembrar que a crianca e o adolescente
copiam modelos, portanto, o que fala mais alto ndo é
a voz, mas o comportamento dos pais e professores.

Durante a sua formacao, o adulto pode ter vivido sob
restricdes alimentares. Quando tem melhor condicao
financeira, exagera no comer, podendo ganhar ou
nao um peso extra. Mas a crianca em formacao tera
suas células de gordura multiplicadas e aumentadas,
ampliando as chances do desenvolvimento precoce
da obesidade e outras complicacdes.

A adolescéncia é uma fase de preocupacao com o
corpo e aparéncia. E também quando acontecem
as mudancas hormonais. Além disso, o adolescente
come para saciar a fome e néo relaciona o alimento
com saude, necessidade de nutrientes e desenvol-
vimento fisico. Somado a tudo isso, existe ainda a
necessidade de sair do controle familiar, busca de
autonomia e identidade pessoal. Um habito alimentar
pode ser usado como forma de contestar a familia e
ao mesmo tempo ser aceito pela turma.

Nessa fase, tem inicio o interesse pelo sexo oposto.
O adolescente que alcangou esse estagio com peso
acima do normal pensa que nao vai atrair ninguém. Se,
em vez de buscar saida para o problema ele se retrai,
permanecendo em casa, na frente da TV, computador,
videogames acompanhados de salgadinhos, sandu-
iches e refrigerantes, o resultado sera mais aumento
de peso, pois geralmente a baixa auto-estima é com-
pensada no excesso alimentar.

Quando a obesidade infantil esta instalada, o envol-
vimento da familia é fundamental, junto ao trabalho
do médico e do nutricionista. Algumas estratégias
podem ser Uteis:

* Estimule a crianca a comer nos hordrios certos e
sentada a mesa.

* Cuide para ter alimentos adequados em casa.

* Mantenha todo alimento guardado em armdrios ou
geladeira.

* Planeje as refeicdes e descarte as sobras.

* Motive a crianca a comer devagar, saboreando o
alimento.

+Nao combine a refeicdo com outra atividade (assistir
TV, por exemplo).

* Nao coloque vasilhas com alimentos sobre a mesa,
fora das refeicoes.

Lembre-se: Nossa especialidade é fazer o que nédo é
correto; somente pela comunhéao diaria com Deus
seremos pessoas equilibradas e auténticas. Portanto,
a ordem do Mestre é:

«c

Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Ndo espereis sentir que estais sao. Crede
na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis forcas. Seja qual for a md prdtica,
a paixdo dominante que, devido a longa condescendén-
cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Ao final desta Jornada, teremos o “Reencontro”. Sera
um dia de vitéria, louvor, testemunho e gratidao.
Portanto, ndo esqueca de:

« Orar por cinco pessoas amigas ou da familia que
ainda ndo sao crentes.

« Caminhar diariamente.

* Tomar de 6 a 8 copos de dgua por dia.

* Dormir de 6 a 8 horas por noite.

* Colocar em pratica o que aprender cada dia.
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Vocé estd com algum habito tdo enraizado que nao consegue vencer? Va agora a Fonte llimitada do Poder.
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos p6e em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndo possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacgdo ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauracdo, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Alimentacdo Natural -
Quebrando Mitos

“Guardai-os, pois, e cumpri-os, porque isto serd a vossa
sabedoria e o vosso entendimento perante os olhos
dos povos que, ouvindo todos estes estatutos, dirdo:
Certamente este grande povo é gente sdbia e entendida.”
Deuteronémio 4:6.

Quando falamos em hébitos saudaveis todos pensam
em dificuldades, em alimentacdo deficiente, riscos
nutricionais. Na verdade, existem varios mitos e pre-
conceitos em relacdo a alimentacdo vegetariana: a
alimentacdo ndo é saborosa, é mais cara, é incompleta,
ha pouca variedade de alimentos, ndo podemos viver
sem carne ou leite, enfim, que essa é uma alimentacao
“de risco”. Todos esses sdo conceitos equivocados e
sao também comprovadamente falsos.

O que diz a sabedoria divina? Onde estd o nosso
entendimento? Estamos sendo reconhecidos como
gente sabia e entendida?

[ ] 11°Dia

Vamos comecar pelo preconceito de que “nao pode-
mos viver sem leite”. Para inicio de conversa, cada
espécie tem a fase para alimentar-se de leite, pas-
sando depois a outros tipos de alimentos a medida
que os seres se desenvolvem. S6 o ser humano insiste

em continuar usando leite, e de outra espécie, apds a
fase de amamentacao. Isto ocorre por habito e ndo por
necessidade, pois os diversos alimentos que ingerimos
contém proteina e calcio de forma suficiente a atender
nossas necessidades.

O medo da falta desses nutrientes é totalmente
infundado para aqueles cuja alimentacdo é consti-
tuida de vegetais, principalmente cereais integrais
e hortalicas verdes. Além disso, a digestdo do leite
exige a presenca de bactérias existentes no trato
gastrintestinal de bebés e criancas, cuja quantidade
vai sendo reduzida a medida que crescem, tornando
invidvel o completo aproveitamento do leite. Sendo
assim, caso haja uso de laticinios, é aconselhavel que
seja na forma de iogurte para o melhor metabolismo
e absorcdo pelo organismo.

Quanto aidéia de ndo podermos viver sem carne, seria
desacreditar da orientacdo divina sobre o alimento
ideal ser o de origem vegetal. “E disse Deus ainda: Eis
que vos tenho dado todas as ervas que ddo semente e se
acham na superficie de toda a Terra, e todas as drvores
em que hd fruto que dd semente; isso vos serd para man-
timento.” Génesis 1:29.

Em nossos dias, ha um grande movimento em favor
do vegetarianismo, em revistas, pela televiséo e sites
da Internet. Além disso, temos a propria histéria da
humanidade, individual e coletivamente, apontando
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para os beneficios dessa alimentacao. Isso podemos
ver nos povos indianos, chineses, vietnamitas, cuja
alimentacgao é baseada em cereais, frutas e vegetais
em geral.

O povo indiano, conhecido pela sua indole pacifista,
teve como exemplo maior o lider Mahatma Ghandi,
responsavel por uma mudanca na histéria mundial.
Entre os chineses, observamos uma grande nacdo em
ndmero, capaz de se suster gragas ao consumo de
dois grdos: arroz e soja, a ponto de convencer outros
povos da riqueza desta leguminosa. Os vietnamitas
venceram uma guerra contra os Estados Unidos,
nag¢ao com o maior avanc¢o tecnolégico do mundo,
alimentando-se basicamente de arroz e frutas. Esses
povos tém outras religides e, no entanto, vivem a
realidade determinada pelo Criador ha seis mil anos
no passado. Tudo isso, sem carne.

Quanto a variedade, esse é o argumento mais fraco
de todos. Quem se alimenta de modo onivoro,
geralmente consome carnes e cereais refinados. Pao
pela manha, feijdo, arroz e carne no almoco e jantar
semelhante a uma das duas refeices, acrescentando
sopa. Usam refrigerantes e lanches rapidos e, quando
tomam sucos, sao industrializados e engarrafados.
Pensam que comem frutas e vegetais, mas estao longe
do ideal preconizado pela Organizacdo Mundial de
Saude que recomenda nove porcdes de vegetais por
dia, entre frutas e hortalicas.

Os vegetarianos usam abundante quantidade de
frutas, hortalicas, folhosas ou nao, cereais integrais,
raizes, sementes, o que lhes oferece uma variedade
maior. Nesse caso, a oferta de nutrientes, como vita-
minas, sais minerais e proteina sao de superior quali-
dade. Os alimentos de origem vegetal oferecem tudo
que o ser humano precisa para ter uma alimentacao
saudavel, completa e equilibrada.

Pare! Medite e ore.

Vocé fica incomodado quando esse assunto é abor-
dado? Como pode perceber, o regime vegetariano
é um dos habitos que deveria ser adotado por todo
aquele que quer ter melhores condi¢des de saude.
Tendo boa saude, vocé podera fazer mais pela causa
do Evangelho e terd mais clareza de pensamento. Vocé
é vegetariano? Se ndo, por qué? Fale para o Espirito
Santo a respeito de suas dificuldades para adotar essa
recomendacao.

Caso prefirauma margem de seguranca maior, adote
a alimentacao ovo-lacto-vegetariana, lembrando de
usar ovos sem hormonios e ndo cometer excessos nos

dois primeiros itens: ovos, no maximo, duas vezes por
semana; e laticinios, s6 desnatados. Nos casos de into-
lerancia ou alergia, prefira o leite de soja, desenvolvido
inicialmente por um médico adventista na China, na
década de 70. O Dr. Harry Miller foi cirurgiao e mis-
siondrio, e até os 90 anos trabalhou como consultor
para a Organizacao Mundial de Saude.

O sabor da alimentacao natural é bem diferente do
sabor dos alimentos carneos e vai levar um tempo
para vocé se acostumar com o sabor suave das frutas
e hortalicas. Aproveite para fazer um jejum de sucos
e use bastante agua nos intervalos, limpando suas
papilas gustativas e familiarizando-as com os novos
sabores.

Pare! Medite e ore.

Faltam 29 dias para o “Reencontro”. Gostaria de fazer
um teste, adotando a dieta vegetariana até nosso pro-
ximo encontro? Quem sabe, vocé passa a aprecia-lae
podera ser um vegetariano em definitivo. Fale agora
com Espirito Santo sobre isso. Ele vai ajuda-lo a tomar
a decisdo correta.

Prepare alimentos de forma simples e abuse dos tem-
peros, como alho, cebola, tempero verde em geral e
cominho, se ndo houver intolerancia.

Quanto ao custo dessa alimentacao, se vocé a con-
sidera realmente mais cara, eu ousaria fazer a per-
gunta de Eunice Leme: “Entdo Deus errou desde o
principio?” A sabedoria deve ser usada ao preparar a
refeicdo, considerando a regiao do pais que o produz
e a época do ano. Na Regido Nordeste do Brasil, a
comida deve ser baseada em produtos locais, como
o milho e a castanha de caju. Se for no Sul, o pinhdo
€ mais comum, e no Norte, use a castanha-do-par4,
ou castanha-do-brasil, como é conhecida no exterior.
A mandioca pode ser encontrada em toda a América
do Sul, apenas com denominac¢des locais, como
macaxeira (PE) e aipim (BA), mandioca e guacamote

Salde ¢ Adoragdo - Oito Dias para ter Saude Nutricional @&



nos paises hispanicos. Assim também é o caso do
milho ou maiz. A dupla “feijdo com arroz” é fantastica,
sustentou-nos por tantos anos e agora vem sendo
abandonada pela populacao brasileira com prejuizos
a saude. Mantenha-se fiel!

Evite alimentos com excesso de agrotéxicos, como
batata inglesa e morango. Substitua-os nas receitas
por produtos similares e utilize os temperos aos quais
vocé estd acostumado. Quando comprar vegetais,
prefira os menores, sem rachaduras e com colora-
cao uniforme, principalmente no caso do tomate,
cenoura, beterraba e rabanete. Ao fazer seus célculos,
lembre-se de considerar seus gastos com medica-
mentos, faltas ao trabalho e a escola, com as dores
de cabeca e outros incbmodos didrios que roubam
o prazer de viver.

Porfim, o segredo para tornar a alimentacao saborosa,
além de usar os temperos frescos e do jejum sugerido
para redescobrir o real sabor desses alimentos, é viver
com sabedoria e colocar seu coragcao nesse projeto de
vida. Também fazer essa alimentagdo com amor, com

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

o0 mesmo amor que o Criador sentiu ao crid-la para
vOCé, para sua saude, seu prazer e seu bem-estar.

“Feliz é o homem que acha sabedoria, e 0 homem que
adquire conhecimento; porque é melhor o lucro que ela
dd do que o da prata, e melhor a sua renda do que o ouro
mais fino.” Provérbios 3:13 e 14.

Lembre-se: “Deus pode até aceitar a minha ignoran-
cia, mas Ele nao aceita a minha falta de sinceridade”.
Para ndo cair na tentacao de querer enganar a Deus,
areceitainfalivel é: ““Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-
vos levantar em satide e paz. Nao espereis sentir que estais
sao. Crede na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade
ao lado de Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em
obediéncia a Sua palavra, recebereis for¢as. Seja qual for
a md prdtica, a paixao dominante que, devido a longa
condescendéncia, prende tanto a alma como o corpo,
Cristo é capaz de libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard
vida aos seres ‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em
liberdade o cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas
cadeias do pecado.” — CBV, pdg. 85.

Ao final desta Jornada, teremos o “Reencontro”. Sera
um dia de vitéria, louvor, testemunho e gratidao.
Portanto, ndo se esqueca de:

« Orar por cinco pessoas amigas ou da familia que
ainda ndo sao crentes;

« Caminhar diariamente;

* Tomar de 6 a 8 copos de dgua por dia;

* Dormir de 6 a 8 horas por noite;

* Colocar em pratica o que aprender cada dia.

Vocé estd se sentindo fraco e debilitado? V4 agora a
Fonte llimitada do Poder.

JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE com DEeus E UM Dia PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



AS Cores
da Saude

“Do solo fez o Senhor Deus brotar toda sorte de drvores
agraddveis a vista e boas para alimento...”. Génesis 2:9.

Este é um tema agradavel de abordar: AS CORES DA
SAUDE. E um assunto muito atual, comentado pela
midia e tema de um livro que faz sucesso. Lembro
sempre de meus sobrinhos que ja aprenderam
que prato sauddvel é prato naturalmente colorido.
Criancas adoram alimentos coloridos, portanto, abuse
das cores naturais nas refeicoes.

[ ] 12° Dia

Desfrute das cores também através de sucos naturais
de frutas ou hortalicas. Os efeitos e a influéncia das
cores sobre os seres humanos sao muito variados.
Esses efeitos sdao captados pelo sentido mais atuante,
o davisado. A natureza apresenta cores tranquilizantes
em sua maior extenséo. E o caso do azul, que perce-
bemos ao olhar para o céu ou para o mar, reflexo do
primeiro. Quando o dia estd nublado, temos a opcao
doverde que, além de tranquiilizar, ainda nos propor-
ciona a sensacao de frescor.

No meio desse verde, outros pigmentos podem ser
encontrados: vermelhos, amarelos, alaranjados, roxos,
e tantas outras nuances, todos criados por Deus com
0 propésito de atrair o homem e ao mesmo tempo
oferecer-lhe prazer ao ver, cheirar e degustar o ali-
mento. Por tras dessas cores estdo as substancias
benéficas a saude.

O livro do Génesis fornece-nos importantes razoes

para usar esses alimentos. “Do solo fez o Senhor Deus
brotar toda sorte de drvores agraddveis a vista e boas
paraalimento.” Génesis 2:9, 12, parte. O amor de Deus
manifestou-se na sua preocupagao em criar para o
homem o melhor alimento, belo, atraente, colorido,
cheio de aromas e sabores, oferecendo-nos provisao
e prazer para vida.

Pare! Medite e ore.

Quando olhar para uma melancia, manga, banana
nanica amadurecida no cacho naturalmente, mamaéo,
tomate, cebola e outros alimentos, vocé ja agradeceu
a Deus pela bondade dEle em disponibilizar todos
esses alimentos? Faca isto agora, reconheca o amor
manifesto nessas béncéos. Fale para Ele em lingua-
gem simples, mas de coracao.

Nos alimentos, o efeito das cores é muito importante.
Na verdade, nés comecamos a comer com os olhos.
Existem cores que atraem e exercem influéncia posi-
tiva, outras geram o sentimento de repulsa ou aversao.
Nesse ultimo caso, estdo especialmente duas cores, o
marrom e o cinza. Elas denotam a idéia de alimento
deteriorado.

As cores que realcam o alimento e motivam o con-
sumo sao: o verde, o vermelho, o amarelo, o ala-
ranjado e, em menor intensidade, o azul e o roxo.
Além do aspecto estético e visual, esses pigmentos
importantes ndo apenas exercem o papel atrativo,
mas revelam também a presenca de substancias com
efeitos benéficos sobre a nossa saude.

Verde

Vamos comecar pela corem moda no momento. Essa
é a cor do suco de clorofila, substancia presente nas
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folhas das plantas. Sua funcao é reter a luz solar, per-
mitindo a realizacdo do processo mais importante na
cadeia alimentar, a fotossintese. A clorofila ndo serve
como alimento para os seres humanos, mas, ao tomar
um suco a base de folhas ou comer uma salada de
vegetais verdes, recebemos diversos nutrientes, como
ferro, acido félico, vitamina K e outros carotendides.

Diversos alimentos oferecem ferro: é o caso da couve,
do brocolis, do espinafre, da mostarda, do pimentdo
verde. Outras fontes de ferro sdo os feijoes, o acai
e a uva roxa. Um detalhe importante: para que a
absorcao de ferro aconteca, é necessdria a associacdo
com a vitamina C. Isso é facil de resolver, utilizando
alimentos que contenham essa vitamina. Exemplo:
limdo, laranja, acerola, tomate, pimentdo, uva, aba-
caxi. Receita deliciosa é o suco de acai com laranja
ou acerola.

Amarelo

Outra cor importante em nossa alimentacédo é o
amarelo. Alimentos com essa coloracdo contém
betacaroteno, que se transforma em vitamina A em
nosso organismo,que fica reservada no figado para
ocasides de necessidade. Podemos citar a manga, o
melao, a cenoura, aabodbora. Esse pigmento também
esta presente na couve e no pimentao, sob a cor mais

intensa, que é o verde. A vitamina A é responsavel
pela saude da pele, dos olhos e dos cabelos, além de
combater os radicais livres.

Alguns alimentos de cores diferentes possuem subs-
tancias com efeitos singulares, é o caso da luteinae da
zeaxantina, encontrados no espinafre, milho e outros
vegetais amarelos ou verdes, que estao envolvidas
nos processos preventivos da degeneragao ocular.
Isto nos faz pensar que devemos ingerir ndo apenas
algumas porg¢des didrias de vegetais, mas em varie-
dade suficiente para obtermos os efeitos benéficos
dessas e outras substancias.

Vermelho

A cor vermelharevela a presenca de outra substancia
antioxidante: o licopeno. Ele existe em maior concen-
tracdo no tomate e na melancia, mas também pode
ser encontrado no mamao, no pimentdo vermelho e
no morango. Estudos recentes demonstram o efeito
protetor dessa substancia para a proéstata.

Vermelho arroxeado

Essa cor define o grupo que contém antocianinas,
poderosos antioxidantes com acao inibidora da for-
macao de codgulos sanguineos e conseqliente efeito
benéfico sobre as doencas cardiacas. E o caso da uva,
ameixa, berinjela e beterraba.
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Branco

Nossas refeicdes também devem contemplar vegetais
brancos. como alho, cebola, nabo, rabanete. O alho
contém alicina, substancia com capacidade de reduzir
a pressao arterial. Os alimentos que apresentam cor
branco-esverdeada contém flavondides, elementos
que possuem acao antioxidante, preventiva do enve-
Ihecimento celular.

As cores sao indicativas também do grau de matu-
ridade de uma fruta ou hortalica, ponto em que seu
sabor e valor nutritivo estdo no maximo. E importante
lembrar que nés comemos o que compramos. Se ndo
comprarmos um alimento e o colocarmos na nossa
cozinha, ele jamais serd consumido, por isso, dé uma
olhada em sua cozinha e encha-a de alimentos natu-
ralmente coloridos, que originalmente protegem seu
corpo e sua saude.

Pare! Medite e ore.

Que tipo de alimento vocé tem levado para dentro
de sua casa? Tem gastado o dinheiro do Senhor em
coisas nocivas para a sua saude e da sua familia? Fale
agora em oracgao ao Espirito Santo. Ele vai orienta-lo.
Escute-O com muita atencao!

Lembre-se de que para nao errar ao glorificar a Deus
com aquilo que trouxer para dentro de casa, a receita
é: “Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Nao espereis sentir que estais sdo. Crede na
palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis for¢as. Seja qual for a md prdtica,
a paixao dominante que, devido a longa condescendén-

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Vai a feira ou ao supermercado hoje? Procure pra-
ticar o que aprendeu. Compre alimentos de cores
variadas.

Este é o décimo segundo dia da Jornada, como esta
se sentindo? Estd caminhando todos os dias?

As cinco pessoas da corrente de oracao ja receberam
alguma visita sua?

Faltam 28 dias para o “Reencontro”. Serd um dia de
vitdria, louvor, testemunho e gratidao.

Que tal um jejum no préximo sabado, como gratidao
a Deus por essas mudancas que Ele tem operado em
sua vida? Mantenha-se firme. Gente de sucesso faz o
que deve ser feito até se acostumar.

Vocé gostaria de ser curado de todas as suas enfermi-
dades? V& agora a Fonte llimitada do Poder.
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Amigas
Essenciails

[ ]13°Dia

“Filho Meu, ndo te esquegas dos Meus ensinos, e o teu
coragdo guarde os Meus mandamentos; porque eles
aumentardo os teus dias e te acrescentardo anos de vida
e paz.” Provérbios 3:1 e 2.

A caréncia de vitaminas pode causar pequenas ou
grandes alteracdes na saude das pessoas. Assim como
0s sais minerais, elas sao encontradas em maior con-
centragao nos alimentos denominados reguladores.
Fazem parte desse grupo de alimentos as frutas e
hortalicas.

As vitaminas estédo classificadas em dois grupos: as
hidrossoluveis, que se perdem facilmente durante o
processamento de cozimento dos vegetais e ndo sao
armazenadas pelo organismo, e as lipossoluveis, que
sdo soluveis em gordura (A, D, E e K), que podem ser
reservadas durante algumas semanas pelo figado.
Para que o organismo receba a quantidade necessa-
ria de vitaminas, é preciso o consumo de trés a cinco
porcdes de vegetais e de duas a quatro de frutas
todos os dias.

Quando adotam o regime ovo-lacto-vegetariano,
algumas pessoas preocupam-se com eventuais carén-
cias de vitaminas, mas ha fonte de todas elas nesse
tipo de alimentacao. A Biblia nos diz que “o justo tem o
bastante para satisfazer ao seu apetite.” Provérbios 13:25.

Ou seja, seguindo as recomendacgdes dadas pelo
Criador, o individuo obterd o suficiente para atender
as necessidades do corpo.

Pare! Medite e ore.

O nosso Mantenedor proveu entao tudo o que neces-
sitamos para um viver sauddvel. Fale para Ele de sua
gratidao, por haver tomado todas essas providéncias.
Peca que Ihe dé sabedoria para decidir adotar habitos
saudaveis e promotores da boa saude.

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

A vitamina A é a responsavel pela saude da pele, dos
olhos, dos cabelos e fortalece o sistema imunolégico.
Sua caréncia pode causar problemas de visao, cegueira
noturna, pele desidratada e baixa resisténcia as infec-
¢bes. A falta dessa vitamina é comum em criancas des-
nutridas. No entanto, sua suplementacao s6 deve ser
feita sob supervisao médica, pois, em excesso, pode
ser téxica ao organismo. Ela pode ser encontrada em
frutas e hortalicas alaranjadas (cenoura, abdébora) e
verde escuras (couve, espinafre).

A vitamina D tem a funcdo de promover a adequada
absorcao do célcio e do fosforo. Em doses elevadas,
também tem efeito téxico, devendo ser administrada
sob orientacdo médica, quando necessario. Essa vita-
mina é produzida pelo corpo através da acdo do Sol
e a dose didria é bastante pequena (5mcg/dia). Sua
eventual caréncia pode causar deformidades dsseas
em criancas e adultos. Para possibilitarmos ao corpo
a producao desta vitamina, precisamos receber a luz
do Sol nas primeiras horas da manha.

Pare! Medite ore.

VITAMINA D, GRATIS! Saindo para caminhar pela
manha, ja é mais um beneficio que vai ter. Caso tenha
falhado um dia nas caminhadas, fale para o Espirito
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Santo que vocé néo vai mais falhar até o final da
Jornada. Abra seu coracao, pois é assim que vamos
matando o “velho homem”, que nao quer que tenha-
mos saude para buscar diariamente a Deus.

Avitamina E apresenta efeito antioxidante. Tem acdo
benéfica no sistema reprodutor, retarda os efeitos
do envelhecimento celular e aumenta a resisténcia
as infeccoes. Sua caréncia produz fraqueza muscular
e possibilidade de aborto. Os cereais integrais cons-
tituem sua fonte principal, mas também pode ser
encontrada nas sementes oleaginosas, gema de ovo
e gérmen de trigo.

A vitamina K tem papel importante no processo de
coagulacdo do sangue e sua falta, em casos graves,
pode causar hemorragias. Nesse caso, é necessaria
a suplementacao medicamentosa sob supervisao
médica, porém, isso pode ser evitado com o uso diario
de vegetais verdes.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

A vitamina C tem a fama de combater gripes e
resfriados, mas é bom lembrar que esse efeito s6 é
alcancado com o uso diario de suas fontes, que assim
fortalecerdo preventivamente o organismo. Na ver-
dade, além de aumentar a resisténcia contra infeccoes,
acelera o processo de cicatrizacao e a saude celular.
Sua deficiéncia pode causar infeccdes, hemorragias,
sensibilidade nas gengivas e, em casos graves, o
escorbuto. Pode ser encontrada em diversas frutas,
como a laranja, acerola, abacaxi, kiwi, e em algumas
hortalicas, como o pimentdo e o tomate.

A vitamina B1 tem papel importante na saude do

sistema nervoso e muscular, principalmente cardiaco
e intestinal. Sua falta pode causar perda de apetite,

irritabilidade e confusdao mental. Em casos extremos,
acarreta uma doenca chamada beribéri, com quadro
de insuficiéncia cardiaca e alteracdes no sistema ner-
voso. Os cereais integrais apresentam grande oferta
desta vitamina, assim como a levedura de cerveja.

Avitamina B2 atua na saude dos tecidos e participa da
sintese de glicose. Sua falta é facilmente perceptivel
através de inflamacéo dos labios e lingua, rachaduras
nos cantos da boca, descamacgao do couro cabeludo
e grande sensibilidade a luz. Para solucionar o pro-
blema, convém alimentar-se de iogurte.

A vitamina B12 é essencial para o crescimento e
na formacao das células do sangue e do tecido
nervoso. Sua deficiéncia pode causar alteracoes
neuroldgicas graves. Ela pode ser encontrada em
ovos e laticinios.

O Acido félico é uma vitamina necessaria na produ-
¢ao dos glébulos vermelhos e do material genético,
sendo imprescindivel durante a gravidez. As hortalicas
verdes e os cereais integrais sdo a maior fonte desta
vitamina, que tem como importante caracteristica a




grande sensibilidade ao calor. Os alimentos cozidos
podem perder até 90% do conteudo vitaminico
original.

Também faz parte desse conjunto a vitamina B5, que
auxilia na saude da pele, dos cabelos e do sistema
nervoso, e a vitamina B6, que participa da formacao
dos glébulos brancos. Os feijoes, cereais integrais, a
levedura de cerveja e as oleaginosas sao fontes dessas
vitaminas.

A forma, preparo e armazenamento inadequado
podem comprometer a oferta de vitaminas dos ali-
mentos. Para que isso ndo aconteca, alguns cuidados
sao essenciais:

« Compre frutas e hortalicas na época de sua safra.

* Armazene frutas em lugar ventilado e sem umi-
dade.

» Guarde hortalicas em sacos plasticos na parte baixa
da geladeira.

+ Corte frutas e hortalicas apenas no momento de
sua utilizacao.

+ Cozinhe hortalicas no vapor ou em pequena quan-
tidade de agua.

* Aproveite caldos de cozimento.

Pare! Medite e ore.

Vocé tem praticado o que aprendeu até aqui? Peca
ajuda ao Espirito Santo para que Ihe dé sabedoria para
utilizar os alimentos da forma correta e disposicao
para cumprir a Sua vontade.

Lembre-se de que para nao errar ao glorificar a Deus
nas escolhas que fizer, a receita é:

«c

Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Ndo espereis sentir que estais sdo. Crede
na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis for¢as. Seja qual for a md pratica,
a paixdo dominante que, devido a longa condescendén-
cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Ao ir a feira ou ao supermercado, procure visualizar
nas frutas e verduras as vitaminas que o Criador
colocou a nossa disposi¢dao. Quanto mais variados os
alimentos que trouxer para casa, mais vitaminas seu
corpo e o de sua familia estardo recebendo.

Este é o décimo terceiro dia da Jornada, como esta se
sentindo? Esta caminhando todos os dias?

Continua orando pelas cinco pessoas escolhidas por
vocé? Faltam 27 dias para o “Reencontro”. Sera um
dia de vit6ria, louvor, testemunho e gratidao.

Continue firme! Gente de sucesso faz o que deve ser
feito até se acostumar.

Em Sua sabedoria, Deus colocou a nossa disposicao
tudo o que necessitamos.

Vocé precisa de sabedoria para viver melhor? Va agora
a Fonte llimitada do Poder.
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele nao possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndo possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Energia Natural
e Integral

[ ] 14° Dia

“Tomou, pois, o0 Senhor Deus ao homem e o colocou
no jardim do Eden para o cultivar e o guardar.”
Génesis 2:15.

Entre os muitos preconceitos da alimentacdo vegeta-
riana estd o mito de “quem nao come carne fica fraco” e
“quem trabalha no pesado precisa comer carne”, COmo se
elafosse fonte de energia. A carne é fonte de proteina,
necessaria para o crescimento e reposicdo celular
que naturalmente acontece no sangue e na pele, por
exemplo. A grande fonte de energia sao os alimentos
energéticos, que sdo todos os que contém amido. Em
ultima instancia, o amido vai se transformar na sua
maior parte em glicose, e essa é a verdadeira fonte
de energia do organismo humano.

Os alimentos energéticos sdo formados basicamente
de carboidratos ou glicidios, como sao denominados
atualmente na Nutricado. Sao facilmente identificados
por serem utilizados para preparar pratos de massas.
Fazem parte desse grupo de alimentos os cereais que
crescem em espigas, como o trigo, o milho, a aveia, e
todos os seus subprodutos, o pao, o cuscuz, o biscoito,
o bolo e outros semelhantes. Também estao incluidas
nesse grupo as raizes que contém fécula. E o caso
da mandioca, tdo popular no Brasil e na América do
Sul, também conhecida como macaxeira ou aipim,
suas gomas e farinhas, além de outras raizes, como
o inhame e o cara.

Tanto as raizes feculentas quanto os cereais integrais

sao chamados de carboidratos complexos, pela sua
riqueza em fibras naturais. Essa caracteristica faz
com que tais alimentos oferecam energia ao corpo,
gradativamente. A curva glicémica desses alimentos
é suave, devido a presenca das fibras. Elas impedem o
aumento subito da glicemia, sendo imprescindivel seu
consumo por atletas e até mesmo por diabéticos.

Alias, o principio é este: Quem realmente precisa de
mais carboidratos sao as pessoas que gastam muita
energia. E o caso do trabalhador bracal e do atleta, que
utilizam a energia de seu préprio corpo para produzir
seu sustento, cujo esforco muscular é imprescindivel
em sua rotina de trabalho.

“Comer demais, continuamente, consome as for¢as
vitais, e priva o cérebro de energia para efetuar sua obra.”
— Temperanga pdgina 162.

Pare! Medite e ore.

Como é medida a quantidade de alimentos que vocé
tem comido? Tem comido para “encher a barriga” ou
para matar a fome?

Quem come demais, morre mais cedo. Mexeu com
vocé? Estd doendo? Quer encarar essa situagao? Sim?
Otimo! A béncéo ja esta a sua disposicdo. V4 agoraem
oracao e fale ao Espirito Santo o que vocé quer.

As pessoas citadinas, urbanas, sedentarias, precisam
dar atencdo a quantidade de alimentos energéticos
que consomem. O maior esfor¢o energético destas
pessoas é a propria digestéo. Isto vale inclusive para
quem faz uma hora de exercicio diario. Os atletas e
lavradores exercitam-se de seis a oito horas por dia,
uma realidade bem diferente.

Quem come carboidratos em excesso corre o risco
de ter varias doencas, principalmente se forem refi-
nados. Esse excesso ocasiona obesidade, diabetes e
hipertrigliceridemia. Nesses casos, vale a sabedoria de
uma pequena palavra — a palavrinha “OU”. O segredo
para evitar os excessos é usar a palavra ao escolher o
carboidrato da refeicdo: pdo ou cuscuz ou aipim, ou
arroz ou batata ou macarrao. Viu como é facil? Dessa
forma, vocé terd dupla vantagem: sem excessos e com
variedade para os dias que se seguirem.

Pare! Medite o ore.

Gostou da orientacao? Sim! Repita-a para si mesmo
diante de Deus e diga que vocé vai coloca-la em pra-
tica de agora em diante.

Ha muitas coisas que sao danosas na alimentacao,
como a gordura, o agucar e a carne, mas ndo ha nada
pior do que o excesso de comida. H4 sabedoria no
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ditado popular que diz: “Devemos comer para viver e
ndo viver para comer.” Até fisiologicamente é necessa-
rio levantar da mesa com um pouco de espaco para
que o alimento possa movimentar-se no estdbmago.

Esse excesso de amido, massas, carboidratos, quando
ndo é queimado através de exercicios fisicos vai
transformar-se em reserva, na forma de gorduras,
localizadas na regido abdominal, mais nos homens,
ou quadril, como acontece com freqiiéncia no caso
das mulheres. Além do efeito estético desagradavel,
existem complicacdes mais sérias, como a dificuldade
do retorno venoso, pela compressao provocada pelo
excesso de gordura na regido abdominal, o que pode
provocar desde inchaco nas pernas, até problemas
cardiovasculares mais sérios.

Pare! Medite e ore.
Vocé tem feito exercicio todos os dias?

Ja pensou que béncao é comer apenas o suficiente
para viver e ainda fazer a famosa caminhada diaria?
Pois é, se vocé decidir andar com Deus diariamente,
o Espirito Santo vai ajuda-lo a mudar.

Vocé quer mudar? Diga para Ele o que deseja, Ele esta
ai ao seu lado e pode abrir-lhe o coracao.

A energia é necessaria a todos os processos bioqui-
micos que acontecem no corpo humano, desde a
respiracao e a digestao até a comunicacao cerebral,
quando pensamos e estudamos. Contudo, ao comer-
Mos em excesso, essas atividades tao delicadas serdao
comprometidas em seu desempenho, reduzindo a
concentracao, o poder do raciocinio e até mesmo a
tomada de decisdes importantes.

Além da quantidade, outro aspecto importante esta
na qualidade dos alimentos energéticos. Eles devem
ser integrais, regionais e de época prépria, ricos em
fibras, preparados de forma saudavel (cozidos ou
assados) e, preferencialmente, organicos. O alimento
em sua forma integral apresenta maior valor nutri-
cional.

Quanto ao custo, é sempre bom observar as possi-
bilidades do aproveitamento integral do alimento,
incluindo folhas, talos e sementes. Como exemplo,
temos a abdbora, hortalica de baixo custo, que tem
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a polpa rica em vitamina A. Quanto as sementes, sao
excelente fonte de ferro e proteina. A dica é remové-
las, lava-las, salgar levemente e levar ao forno sé para
secar. E suplemento alimentar rico e saboroso para o
desjejum e o almoco.

Lembre-se de que ao mesmo tempo em que essa
energia é vital, ou seja, essencial, deve ser também
vitalizante. Em outras palavras, ela deve oferecer ao
corpo ndo apenas pura e simplesmente energia, mas
uma série de outras substancias benéficas associadas.
Nos cereais integrais, por exemplo, encontra-se vita-
mina E. Essa vitamina lipossoluvel, importante para
o sistema reprodutor, estd presente no gérmen das
sementes. S6 no alimento original, criado por Deus,
vai ser encontrada a energia vital que comunica vida
as células do corpo humano.

Lembre-se: “Portanto, quer comais, quer bebais, ou fagais
outra coisa qualquer, fazei tudo para gléria de Deus.” 1
Corintios 10:31. Para isso, o Senhor esta ao seu lado, é
s6 atender ao seu chamado:

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

«c

Queres ficar sao’? Jodao 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Nao espereis sentir que estais sdo. Crede
na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis for¢as. Seja qual for a md pratica,
a paixdo dominante que, devido a longa condescendén-
cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Hoje é o décimo quarto dia da Jornada e, gracas a
ajuda do Espirito Santo, vocé caminhou todos os dias.
Parabéns! O cristdo que quer vencer faz isto mesmo.
Coloque em sua cabeca: Gente de sucesso faz o que
deve ser feito até se acostumar.

As cinco pessoas da corrente de oracao ja receberam
alguma visita sua?

Que tal convidar as pessoas de sua igreja para faze-
rem a Jornada do préximo sabado, na igreja, e logo
em seguida tomar o desjejum todos juntos? Convide
seus cinco amigos de oragdo. Certamente Ele vai tra-
balhar no coracao de cada uma para que entendam
e aceitem a mensagem.

Tem tomado de 6 a 8 copos de dgua por dia?
Tem dormido cedo?

Tem sido fiel na guarda do sdbado e na devolugéo dos
dizimos e ofertas?

Vocé estd se sentindo ansioso e preocupado?

V4 agora a Fonte Ilimitada do Poder.
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A Riqueza da
Proteina \kgetal

[ ] 15° Dia

“E importantissimo reconhecer, de uma vez por todas,
que os alimentos, ao serem ingeridos, passam por um
processo de decomposicio até o nivel de moléculas. E com
essas moléculas que o organismo, basicamente o figado,
vai formar as células de que o corpo estd necessitando.
Nao se pode, portanto, imaginar que os alimentos sao
incorporados tal qual ingeridos: carne vira carne, gor-
dura vira gordura, leite vira leite, etc”. — Sete Dias para
Comegar a Viver.

A alimentacao onivora, que inclui a carne, foi uma
adaptacdo que o ser humano fez e hoje traz sérios
prejuizos a sua satde. O Dr. Aureo Augusto, médico e
escritor, diz que: “Quase todas as pessoas pensam que a
carne é a melhor e maior (se ndo a inica) fonte de prote-
inas.” Muitas pessoas ndo acreditam ser possivel viver
sem comer proteina. O mesmo autor ainda comenta
que chega a ser comico o nivel de desinformacéo
das pessoas e de como ainda assim emitem opinides.
Pensar que muitos povos ndo ingerem carne, como
na india e na China. Que os vietnamitas venceram os
poderosos exércitos norte-americanos alimentando-
se de arroz, frutas e raizes silvestres. No entanto, ao
mesmo tempo, essa ignorancia € cara. Fontes vegetais
de proteinas ndo sao conhecidas como tais e as pes-
soas perdem dinheiro e a saide consumindo carne.

O risco da falta da proteina tem sido utilizado pelos
defensores da carne contra o vegetarianismo. Na ver-
dade, as proteinas sdo constituidas por aminoacidos

em proporgoes diferentes. Assim como escrevemos
inumeras palavras, sentencas e livros com as 23 letras
do alfabeto, é também possivel construir um sem-
numero de proteinas com os 20 aminoacidos.

Por exemplo: a molécula da hemoglobina é for-
mada por aproximadamente 600 combinagdes
dos aminoacidos. Existem proteinas compostas de
mais de 4.000 aminoacidos. Dos 20 aminodacidos,
oito nao sao produzidos pelo corpo humano. Sao
eles chamados de Aminoacidos Essenciais e sdao
fornecidos pela alimentacéao.

Os alimentos vegetais também contém os aminodci-
dos em quantidades diversas, que se completam. Para
citarapenas um exemplo, a proteina dos cereais é rela-
tivamente pobre em lisina, enquanto as leguminosas
contém muita lisina. Por outro lado, os cereais contém
metionina, que ndo sdo abundantes nas leguminosas.
Portanto, basta que haja leguminosas e cereais para
que a necessidade protéica do ser humano seja satis-
fatoriamente atendida por alimentos vegetais.

Além disso, a proteina vegetal vem acompanhada
de outros nutrientes, como vitaminas e sais, além de
enzimas, que facilitam o seu aproveitamento pelo
organismo. A carne, além de ser pobre em vitaminas e
em minerais, vem acompanhada de substancias dano-
sas, fruto do metabolismo do animal quando estava
vivo, como a uréia e o acido latico, e outras que foram
liberadas no momento da morte, como a histamina e
a,adrenalina, além de produtos da putrefacédo iniciada
logo apds a morte. Sabemos do seu efeito como fator
causal da arteriosclerose, cardiopatias e cancer.

Outro fator a considerar é o aspecto em que a carne,
ao ser processada, cozida, assada ou frita, sofre desi-
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dratacdo, concentrando uma quantidade de proteina.
A proteina de origem vegetal sofre processo inverso
de hidratagao durante o seu preparo, reduzindo a con-
centragao e exigindo menos dos 6rgaos responsaveis
pelo seu metabolismo (figado e rins).

Pare! Medite e ore.

As orientacdes de Deus sdo sempre as melhores para
nossa vida. Vocé acredita nisso? Diga ao Espirito Santo
que sim! Ele é o seu professor. A sua alimentacao ulti-
mamente tem honrado e glorificado o Criador?

Ao criar o ser humano, Deus deixou um cardapio. “E
disse Deus ainda: Eis que vos tenho dado todas as ervas
que dao semente e se acham na superficie de toda a Terra,
e todas as drvores em que hd fruto que dd semente; isso
vos serd para mantimento.” Génesis 1:29.

Esses alimentos seriam suficientes para a provisao
do homem, e mais, iriam protegé-lo das enfermida-
des fisicas e morais. “Se as frutas, verduras e cereais
ndo eram suficientes para satisfazer as necessidades do
homem, entdo o Criador cometeu um erro ao prové-los
para Addo... Deus ndo reteve a carne dos hebreus no
deserto simplesmente para mostrar Sua autoridade, mas
para beneficio deles, para que conservassem a resisténcia
fisica e moral.” — Temperanga, pdg. 160.

Mais tarde, o Senhor liberou o consumo de carne
em situagdes adversas, no dildvio e no deserto. No
primeiro evento, 0 homem passou a viver menos
anos, retardando a proliferacdo de sua maldade. No
deserto, onde nao ha vegetais, Deus primeiramente
providenciou um alimento divino, 0 mana. Contudo,
o homem, em sua dureza, clamou por carne, e comia
de tudo, tendo que ser advertido quanto aos animais
imundos, impréprios para consumo mesmo em situa-
¢Oes extremas. Esses animais sao assim considerados
por produzirem substancias téxicas ou pelo seu papel
de higienizadores do meio ambiente.

« L . .

Os animais estdo se tornando mais e mais enfermos, e
ndo demorard muito até que o alimento cdrneo tenha
que ser abandonado por muitos, além dos Adventistas
do Sétimo Dia.” — CSRA, pdg. 167.

Grupos de pessoas estdo se tornando vegetarianos
conscientes pela forma cruel em que os animais
sdo criados e pela inutilidade da morte deles para a
subsisténcia da espécie humana. E vocé, o que esta
fazendo?

Hoje, a situacao é de alto risco, e Deus, em sua miseri-
cordia adverte o Seu povo, falando de doencas sérias
que acometem os animais, com graves consequéncias
para os seres humanos. Estd na midia a doenca da

“vaca louca” e a “gripe do frango”, que matam as
pessoas, fora os problemas menores que ndo sdo
comentados, como as alergias, as doencas crénicas e
degenerativas, sem falar no aumento da agressividade
e da criminalidade. Os animais sdo criados de forma
antinatural, sem respeito, nem ética, alimentados de
forma antiecoldgica: ossos e fezes sao colocados na
racdo de animais originalmente vegetarianos, forca-
dos a se tornarem canibais, sem nenhuma considera-
¢ao com as repercussdes dessas mudancas.

Pare! Medite e ore.

O tipo de alimento que uso vai influenciar a qualidade
da minha relacdo com Deus. Pense neste momento
sobre isso. Fale com o Espirito Santo como esta lhe
afetando, se positiva ou negativamente.

Através dos escritos de Ellen White, Deus deixou
recomendacdes para este tempo quanto ao mudar
o uso de alimentos de origem animal e sua substi-
tuicao por outras fontes de proteinas. Nesse grupo
estao incluidas as leguminosas e as oleaginosas, ou
seja, todos os feijoes e castanhas. As pessoas ficam
preocupadas com o contelido protéico dos vegetais
e com as substituicdes da carne, sem razdo. Existem,
ao contrario, razdes de sobra para adotarmos uma
alimentacao vegetariana.

Algumas
Razoes

Para Ser
Vegetariano

1. Deus deixou uma alimentacao original-
mente vegetariana para o ser humano.

2. Deus conhece tudo e sabe o que é
melhor para a saude das pessoas.

3. Deus abencoa os que lhe sao fiéis e
obedientes.

4. Quem come carne diariamente, utiliza
proteina em excesso, sobrecarregando os
rins e o figado.

5. A ciéncia médica confirma que os vege-
tarianos tém mais longevidade e qualidade
de vida.
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Observe a tabela do médico nutrélogo
Dr. Elias Oliveira Lima, que comparou
a Proteina Vegetal e a Proteina Animal.
Extraida do livro “Sete Dias para Comecar
a Viver”.

Proteina Animal x Vegetal (% em 100g)

Carne boi magra crua 21,0
Carne frango crua 197
Bacalhau 18,0
Carne de carneiro crua 17,0
Peixe (média) 16,0
Ovo galinha inteiro cru 12,3
logurte 3,5
Sementes abdbora 36,9
Soja crua 36,1
Queijo soja (tofu) 26,7
Amendoim 28,1
Queijo minas (frescal) 18,0
Feijdo, guandu, andu 25,8
Feijao fradinho 24,1
Castanha de caju 17,8
Castanha do Pard 17,0

Se vocé quer mais razoes, é s6 olhar as revistas de
maior circulagcdo no pais, acessar os sites na Internet ou
assistir aos Congressos e Encontros de Medicina, prin-
cipalmente nas areas de cardiologia, pediatria, nefro-
logia, entre outras. Tome uma decisdo hoje, agora, em
favor de sua saude fisica, mental e espiritual.
Lembre-se:

Decisdo séria, sem Deus na vida didria, ndo vai levar a
lugar algum. Somente o Espirito Santo pode efetuar
mudancas permanentes em sua vida. E entao...

«c

Queres ficar sao’? Jodo 5:6 manda-vos levantar em
satide e paz. Nao espereis sentir que estais sio. Crede
na palavra do Salvador. Ponde vossa vontade ao lado de
Cristo. Determinai servi-Lo, e, agindo em obediéncia a
Sua palavra, recebereis for¢as. Seja qual for a md pratica,
a paixao dominante que, devido a longa condescendén-
cia, prende tanto a alma como o corpo, Cristo é capaz de
libertar, e anseia fazé-lo. Ele comunicard vida aos seres
‘mortos em ofensas’. Efésios 2:1. Pord em liberdade o
cativo, preso por fraqueza e infortiinio e pelas cadeias do
pecado.” — CBV, pdg. 85.

Hoje é o décimo quinto dia da Jornada e, gracas a
ajuda do Espirito Santo, vocé caminhou todos os
dias. Parabéns! O cristdo que quer vencer faz isso
mesmo. Coloque em sua cabe¢a: Gente de sucesso

faz o que deve ser feito até se acostumar.

As cinco pessoas da corrente de oragdo jd rece-
beram alguma visita sua? Que tal convidar as
pessoas de sua igreja para fazerem a Jornada do
proximo sdbado, na igreja, e logo em seguida
tomar o desjejum todos juntos? Convide seus
cinco amigos de oragdo. Certamente, o Espirito
Santo vai trabalhar no coragdo dessas pessoas
para entenderem e aceitarem a mensagem.

* Tem tomado de 6 a 8 copos de dgua por dia?
* Tem dormido cedo?

« Tem sido fiel na guarda do sdbado e na devo-
lugao dos dizimos e ofertas?

* Vocé tem freqiientado um pequeno grupo?
* Tem adorado a Deus nos cultos.

Vocé estd ansioso por sua restauragdo? Vd agora
a Fonte Ilimitada do Poder.
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O Programa de Deus para hoje:

O

. e : . —— |
A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndo possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacgdo ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauracdo, amor e poder.”

. Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Combinar os Alimentos
8 Facil?

A Organizagao Mundial da Saude declara que saude
nao é apenas auséncia de doencas, mas o bem-estar
completo, mental, social e fisico. Eu acrescentaria
também a dimensao espiritual, até porque nds fomos
criados a imagem e semelhanca de Deus,0 que torna
essa dimensao a mais significativa. Todas essas dimen-
soes precisam ser alimentadas diariamente. A falta do
cultivo diario da dimensao espiritual acaba afetando
as demais areas. Sem Deus em primeiro lugar, nao
existe bem-estar em nenhuma dimensao da vida.

[ ]16° Dia

Pare! Medite e ore.

Leia novamente o texto.

Agradeca ao Espirito Santo, pois Ele o tem despertado
todas as manhas e vocé pode ir a presenca de Deus
do jeito que se levanta. Deixar para depois é perigoso,
pois o coragdo pode nos trair e enganar.

Leia Deuteronémio 11:16.
Agora, fale com Jesus em oracéao.

0O nosso corpo precisa de cuidados para estar em bom
funcionamento: cuidados higiénicos, de descanso,
de exercicio, de lazer e de alimentac¢do. Na verdade,
cada célula do corpo é formada a partir daquilo que
comemos. A qualidade e a quantidade de alimento
que ingerimos vao determinar a qualidade de vida e
a saude do corpo, templo do Espirito Santo de Deus,
como esta registrado pelo apéstolo Paulo no livro
de 1° Corintios, capitulo 3, verso 16: “Ndao sabeis vis que
sois santudrios de Deus, e que o Espirito de Deus habita
em vis?”

Alguns aspectos sao mais relevantes quando se fala
de alimentacdo. Como se transforma ela para ser
possivel sua assimilacao e aproveitamento pelo nosso
corpo? Através da digestdo. Esse processo que acon-
tece varias vezes todos os dias de nossa vida passa
despercebido até que aconteca algum problema. Os
desconfortos abdominais, a obstipacao intestinal, os
problemas respiratorios, o excesso de peso, a enxa-
queca, o diabetes, a hipertensao e outras doencas
cronicas dos dias atuais tém relacao direta com a
alimentacao.

O processo digestivo acontece por conta de duas
fases. Uma é a fase mecanica, que envolve a masti-
gacao, os movimentos de mistura e os movimentos

peristalticos que empurram o bolo alimentar em seu
percurso. A outra é a fase quimica, relacionada com os
sucos digestivos e com a combinagao dos alimentos.
Essa parte da digestdo normalmente é negligenciada
pelas pessoas. Quando acontece algum problema, as
vezes freqliente, as pessoas utilizam medicamentos
de forma abusiva e ndo buscam a causa e a solucdo
efetiva do problema.

Existem diversas tabelas de combinacdes de alimen-
tos, mas nés vamos utilizar um modelo simplificado
que ja é conhecido de alguns. Trata-se do “Trevo que
Combina os Alimentos”, elaborado e registrado pelo
Dr. Elias, e é parte integrante do livro Sete Dias Para
Comecar a Viver.

Existem trés grandes grupos de alimentos classifica-
dos de acordo com sua funcdo. Antes de qualquer
explicacdo sobre eles, é necessario apresentar duas
regras basicas da alimentacéo:

1. Use sempre um alimento de cada grupo em cada
refeicao.

2. Sempre acompanhe as refeicdes com alimentos
crus (saladas).

No caso do desjejum, a base sao as frutas, acom-

panhada de um tipo de alimento energético e um
alimento protéico. Prefira frutas mais consistentes.

Veja estes exemplos:

1. Mamao e banana (reguladores), aipim (energético)
e ovo cozido (construtor).

2. Mac¢a e mamao (reguladores), pao integral (ener-
gético) e iogurte integral (construtor) com granola
e mel.

E JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE com DEeus E UM Dia PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



No almocgo, a base é uma salada de hortalicas com
cores variadas. Sirva com azeite de oliva e molho de
sua preferéncia. Em seguida, utilize:

1. Arrozintegral (energético), feijao verde (construtor)
e quiabo com abdbora (regulador).

2. Puré de aipim (energético), grao de bico (constru-
tor) e berinjela com molho de tomate (regulador).

A noite, substitua seu jantar por frutas, que vao
prover descanso ao sistema digestivo e ao seu cére-
bro também. Pela manh4, vai acordar com “fome de
elefante”, que é o maior animal terrestre, com maior
forca, e é vegetariano. Aproveite a disposicdo para
comecar o dia com uma boa caminhada.

Os alimentos reguladores, representados pelas frutas
e hortalicas sao extremamente importantes em nossa
alimentacao. Eles fornecem as enzimas responsaveis
pelo preparo do organismo para o processo digestivo.
Também se constituem na principal fonte de sais
minerais e algumas importantes vitaminas (A, C, K,
Acido Félico). Além disso, fornecem fibras que faci-
litam o transito dos alimentos e a formacao do bolo
fecal. No caso das fibras insolUveis, elas perdem a rigi-
dez e suas propriedades apds o cozimento, portanto,
é imprescindivel usa-las cruas na alimentacao.

GRUPOS DE ALIMENTOS

ENERGETICOS

Sdo alimentos que ddo energia ao corpo.

Cereais - Arroz, aveia, cevada, milho, sorgo, trigo.
Mel, Melado e rapadura — Poderosos energéticos.

Feculentos — Aipim (mandioca), batata, batata-doce,
card, inhame, mandioquinha.

REGULADORES

Sao os alimentos ricos em vitaminas, sais minerais,
fibras e agua.

Frutas — Abacaxi, acerola, amora, araca, caja, caram-
bola, framboesa, jenipapo, laranja, limao, maca verde,
maracuja, morango, néspera, pitanga, seriglela,
tamarindo, tangerina, umbu, uva, ameixa, banana,
caju, caqui, cereja, damasco, figo, goiaba, ing4, jabu-
ticaba, jaca, jambo, jameléo, laranja-lima, lima, maca
vermelha, maméo, manga, marmelo, melancia, meldo,
nectarina, péra, péssego, pinha, sapoti.

Hortalicas — Abdbora, acelga, agrido, aipo, alcachofra,
alface, alho, alho-poré, aspargo, berinjela, beterraba,
brécolis, cebola, cebolinha, cenoura, chicéria, coentro,
couve, couve-flor, chuchu, erva-doce, escarola, espi-
nafre, horteld, jil6, manjericdo, manjerona, mostarda,
maxixe, nabo, pepino, pimentdo, palmito, quiabo,
rabanete, repolho, salsa, taioba, tomate, vagem.

CONSTRUTORES

Sao os alimentos em proteinas e aminoacidos, subs-
tancias responsaveis pela construcao dos tecidos de
NOSSO COrpo.

Leguminosas — Andu, ervilha, fava, feijao, feijao-verde,
grao-de-bico, lentilha, mangalo.

Oleaginosas - Améndoa, amendoim, aveld, azeitona,
castanha de caju, castanha-do-para (castanha-do-
brasil), coco, nozes, peca.

Sementes — de abdbora, de girassol, de jaca.
Azeite - de oliva, puro.
Oleos vegetais — girassol, milho.

Laticinios — Derivados do leite desnatado ou do leite
de soja.

Ovos - Caipira ou de quintal.

Observe a variedade de alimentos que o Criador nos
proporcionou. Todos saudaveis, preparados com o
Seu amor para beneficiar cada habitante do planeta
Terra. Nao é sem causa que o salmista louva a Deus
pelo cuidado com Sua natureza, a fim de que ela
produza o necessario para manter a vida, ao afirmar:
“Fazes crescer a relva para os animais, e as plantas para
o servigo do homem, de sorte que da terra tire o seu pdo.”
Salmo 104:14.

Pare! Medite e ore.

Que tal experimentar viver sem comer carne até o
“Reencontro”?

Seu organismo logo vai se acostumar com frutas,
verduras e cereais.
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Muitas pessoas voltaram ao natural e ja nem se lem-
bram da carne como alimento.

Fale com o Espirito sobre isso e veja que orientacao
Ele vai Ihe dar.

Lembre-se: As mudancas que ddo certo sdo as que
fazemos sob a direcao da Pessoa do Espirito Santo.
Entao, leve a sério esse conselho divino:

“Quando vos assaltam tentagdes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-dao ao brilho de
Sua presenca. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragdo, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de vos.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de nés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o préprio eu se perca nEle. Abandone a dividas;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Hoje é o décimo sexto dia da Jornada e, gracas a
ajuda do Espirito Santo, vocé caminhou todos os dias.
Parabéns! O cristdo que quer vencer faz isso mesmo.
Tenha sempre em mente: Gente de sucesso faz o que
deve ser feito até se acostumar. Que tal experimentar
a viver sem comer carne até o “Reencontro”?

Seu organismo pode comecgar a se acostumar com
frutas, verduras e cereais.

Vocé quer ter poder para vencer todas as coisas?

V& agora a Fonte Illimitada do Poder.

-
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgado é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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PARTE 3

17 - Maturidade Emocional

18 - Em Busca de Nossa Identidade

19 - Atitude Apropriada Diante da Vida

20 - Aprendendo a Lidar com as Emocgdes - |
21 - Aprendendo a Lidar com as Emocdes - I
22 - Pratique Introspeccao e Meditacao

23 - Desenvolva Valores e Habitos

24 - Oracao
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Maturidade
Emaocional

[] 17° Dia

“Todos nés sempre cometemos erros. Quem nio comete
nenhum erro no que diz é uma pessoa madura, capaz de
controlar todo o seu corpo.” Tiago 3:2, NTLH.

“Uma pessoa correta traz béngao para a vida dos outros,
e quem aumenta o niimero de amigos é sabio.” Provérbios
11:30, NTLH. Nos préximos dias, estaremos traba-
Ihando nosso ser espiritual para que possamos ser
uma béncado aos que nos cercam, na medida em que
investirmos tempo para lidar com as nossas emocoes.
A cada dia estaremos dando um passo para desenvol-
ver e melhorar nossa maturidade emocional.

Ao longo do tempo, tenho entrado em contato com
pessoas que deixaram suas igrejas e tenho reparado
que uma boa parte delas ndo o fez por problemas
doutrinarios, mas por magoas que sofreram por parte
de alguém que ndo as tratou como gostariam. Por
outro lado, quantas pessoas sofrem em seus lares, no
trabalho ou na escola porque tém dificuldades em
se relacionar, seja por estarem cercadas de pessoas
“dificeis”, seja pela prépria incapacidade de lidar com
as suas emocoes.

Quando Deus nos criou, também determinou que
passassemos por um periodo de desenvolvimento.
Ndo nascemos prontos. Leva um bom tempo até
chegarmos ao pleno potencial de nosso ser. Nao
podemos exigir de uma crianga as mesmas respostas
de um adolescente, que também nao sao as mesmas
respostas de um adulto. Até mesmo a vida espiritual
exige desenvolvimento. “E quando uma pessoa ainda
estd vivendo de leite, isso demonstra que ela ainda nao
foi muito longe na vida cristd, e ndo sabe muito sobre a
diferenca entre o certo e o errado. Ainda é um cristao
bebé! Vocés nao poderdo comer alimento espiritual
sélido enquanto nao se tornarem melhores cristaos, e nio
aprenderem a distinguir o certo do errado por meio da
experiéncia em fazer o que é correto.” Hebreus 5:13 e 14,
BV. A maturidade envolve alcancar o pleno potencial
do nosso ser, conforme o plano do Criador para cada
um de nos.

A maturidade pode ser dividida em quatro dimensoes
principais:
Maturidade fisica

Engloba o desenvolvimento das caracteristicas fisicas,
estatura, peso, sexo, etc.

Maturidade social
Compreende a evolucédo da sociabilidade, no sen-
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tido de superacao do
egocentrismo infantil,
na contribuicdo para
0 bem-estar social
e a participagcao nas
decisoes de interesse
social.

Maturidade intelectual

2

Refere-se a maneira
como a pessoa vai
conhecendo-se a si
mesma e o mundo que
a cerca.

Maturidade emocional

Diz respeito a expressao e ao
controle das emocdes no decorrer

dos anos — parte fundamental da vida
humana.

Livros como Inteligéncia Emocional, escrito por
Daniel Goleman, refletem a importancia que o mundo
tem dado a maturidade emocional. Ndo basta apenas
ter a capacitacao técnica (o saber fazer) para se ter
sucesso, é preciso saber relacionar-se, e isso envolve
a capacidade de lidar com as préprias emocoes e as
dos outros.

Da mesma forma que o exercicio fisico ajuda no
desenvolvimento do corpo, é possivel também o
desenvolvimento emocional.

Nos proximos dias, ofereceremos algumas ferramen-
tas que poderao auxilia-lo nessa tarefa.

A pessoa madura tem um sentido pratico do que
pode e ndo pode fazer. Geralmente, sente-se feliz
em ser uma pessoa que usa e desenvolve a maior
parte dos seus talentos e do potencial que possui.
Reconhece suas limitacdes, mas isso ndo é motivo
para deixar de realizar o que precisa ser feito.
Paulo afirma: “Agora, sinto-me feliz em me gloriar
de ser tdo fraco; estou feliz em ser uma demonstra-
¢do viva do poder de Cristo, em vez de alardear meu
proprio poder e meus talentos.” 2° Corintios 12:9, BV.

Pare! Medite e ore.

Vocé se sente uma pessoa madura emocional e espi-
ritualmente? Sim? Entado glorifique a Deus agora.
Agradeca a Ele por ter Ihe concedido essa béncéo.

N&do? Por que ainda ndo amadureceu? O que lhe
falta? O que depende de vocé e o que depende do
Espirito Santo? Abra agora o seu coracao a Jesus.
Ele deseja, mais do que ninguém, que vocé se torne

maduro em todos os aspectos da vida.

O individuo emocionalmente maduro é ativo e
produtivo. A pessoa madura nao se considera
uma vitima passiva das circunstancias. Vé seu tra-
balho como um importante meio de sua prépria
expressao e como uma ajuda para seu crescimento
pessoal. E capaz de ser espontaneo e vive sua vida
de forma completa e criativa.

Um outro sinal de maturidade emocional é a capa-
cidade de renunciar aos prazeres de curto prazo em
beneficio dos objetivos de longo prazo. Dessa forma,
exerce um controle racional sobre suas emocoes e
desejos. Quando alguma satisfacdo imediata entrava
seus planos, é capaz de disciplinar-se e evita-la. Todavia,
ndo é uma pessoa reprimida. Ndo deseja nem requer
autodisciplina estrita: s6 a necessaria para viver feliz.
“Todas as coisas me sdo licitas, mas nem todas convém.
Todas as coisas me sdo licitas, mas eu ndo me deixarei
dominar por nenhuma delas.” 1° Corintios 6:12, AC.

A pessoa madura pode relacionar-se com os outros sem
medo, nem tensao. Tem amigos no trabalho, é capaz
de querer pessoas a sua volta e interessar-se por elas.
Relaciona-se bem com os outros e considera sua ami-
zade uma forma de adicionar mais valores a sua vida
e a dos outros, ela traz béncao para a vida dos outros.

A capacidade de se adaptar as mudancas é outro
sinal de maturidade emocional. Isso significa que a
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pessoa é flexivel. Quando surgem novas situacdes
que tornam seus habitos ineficazes, o que causa
ansiedade e inseguranca, ela ndo trata de lidar com
essa situacdo ignorando as inovacdes ou aferrando-
se ao seu sistema antigo; ao contrario, vé ainovagao
de forma realista e se adapta as novas circunstan-
cias para que sua conduta seja efetiva novamente.
Aceita e segue ordens, e quando toma a posicao
de lider, proporciona direcao, tendo em grande
estima os sentimentos dos outros. Consegue fazer
sugestdes para melhorar o funcionamento do tra-
balho sem ressentir-se caso ndo sejam aceitas. Tiago
lembra que: “quem nado comete nenhum erro no que
diz é uma pessoa madura.” Tiago 3:2, NTLH.

A maturidade emocional também pode ser revelada
na pessoa que nado se envolve em preocupacoes
excessivas, duvidas irreais; ndo “sonha acordado” nem
permite que seja possuido por tristezas constantes.
E um ser humano, e quando ha uma boa razao para
sentir-se mal, assim acontece, mas geralmente nao
o faz sem razdao. Nao guarda duvidas concernentes
a si mesma a ponto de provocar suspeita nos outros.
Pode sonhar acordado em algumas situagdes, mas nao
substitui sua maneira de viver por esses sonhos. Ao
verificar que tem problemas em qualquer area, é capaz
de buscar ajuda profissional para prevenir alteracdes
em seu bem-estar ou daqueles que vivem com ela.

“Dieta” para a saude emocional - Por Russell J. Holt

Reduza seus desejos de bens materiais

Se nao estd agradecido e alegre com o que tem, vocé
se sentird descontente, ainda que tenha dinheiro em
abundancia, pois, quanto mais tiver, mais desejara ter.
Desse modo, a medida que aumentarem seus bens,
aumentariam suas preocupacoes. Assim ensinou
Cristo: “Pois onde estiverem as suas riquezas, ai estard o
coragdo de vocés.” Mateus 6:21, NTLH.

Reduza suas exigéncias

Nao exija perfeicdo nem espere encontra-la nos
outros. Nao a busque. Poupe muitas dores de cabeca.
Suas exigéncias excessivas podem significar que
padece de uma enfermidade: querer dominar os
demais. Pratique a delicada arte de esquecer e per-
doar... inclusive a si mesmo.

Reduza suas fantasias

Saia de seu mundo ilusério. Tenha alvos e aspiracdes
realistas e evitara fracassos e desilusdes. A verdadeira
felicidade tem uma base sélida. Fixe alvos de acordo
com seus talentos e possibilidades e trabalhe para

Salde ¢ Adoragdo -

tornar seus sonhos em realidade... Deixe de “sonhar
acordado”.

Reduza suas dividas

Afaste-se do perigo das dividas: perigo financeiro,
mental e emocional. Vocé conhece alguém que tem
dividas e é feliz? Reduza suas dividas e aumentara seu
senso de seguranca.

Reduza sua dependéncia do que é externo

Muitos se sentem aborrecidos porque dependem
demasiado do radio, da televisao e dos CDs. Se dese-
jar ser mais feliz [viva dentro do programa de Deus
para vocé, cada dia (acréscimo nosso)], utilize mais
suas maos e sua cabeca: cultive um jardim, colecione
selos, leia, estude a natureza, etc. Utilize seus talentos
e habilidades.

Oito Dias para ter Satde Emocional



Reduza suas diferencas com os demais

Néo brigue pela moda ou costumes dos demais.
Todos - inclusive vocé — temos diferentes valores e
atuamos em niveis distintos, mas todos desejam a
auto-realizacao. E lembre-se: nos assuntos de capital
importancia, ha pouca ou nenhuma diferenca entre as
pessoas. Frente a uma catéstrofe, qudo pouco valem
as chamadas “coisas de valor”!

Reduza suas antipatias

Essas representam uma liberacdo emocional equi-
vocada. Sua antipatia faz com que certas pessoas
ou coisas reflitam seus temores, inveja ou incompre-
ensao. Enriqueca sua vida emocional com grandes
doses de amor, paciéncia compreensao e tolerancia,
e desfrutard de felicidade.

Reduza seu desgaste nervoso

Milhares estdo morrendo de fome. Milhdes ndo con-
seguem trabalho. Por toda parte vemos a discrimina-
¢ao, a injustica e outros males semelhantes, mas ndo
deixe que as condi¢des negativas do mundo venham
a deprimi-lo e desgastem a sua energia emocional.
Jamais permita que os males politicos e sociais o
perturbem.

Reduza suas duvidas

Quer viver infeliz? Duvide de todos e de tudo... até de
vocé mesmo. As duvidas e suspeitas irdo converté-lo
em um verdadeiro parandico. Se vocé duvida de sua
capacidade para encontrar trabalho e manté-lo, ou

se terd éxito em seus negdcios ou estudos, esta se
preparando para o proprio fracasso.

Esse regime vai ajuda-lo a eliminar seu “sobrepeso”
emocional e vocé se tornara mais agil — psicoldgica
e socialmente - para correr alegremente a grande
carreira de sua vida.

Lembre-se: Cristo, diariamente na vida, é o Fator N° 1
para se atingir a plena maturidade, entao:

“Quando vos assaltam tentagoes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenga. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragdo, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de v6s.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de nés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Vocé quer estar em sintonia com a sabedoria divina?
V& agora a Fonte llimitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele nao possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndo possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Em Busca da
Nossa Identidade

“Quando olho para o céu que Tu criaste, para a Lua e para
as estrelas que puseste nos seus lugares, que é um simples
ser humano para que penses nele? Que é um mortal
para que Te preocupes com ele? No entanto, fizeste o ser
humano inferior somente a Ti mesmo e lhe deste a gléria
e a honra de um rei.” Salmo 8:3-5, NTLH.

Vocé nédo precisa ir muito longe para descobrir rapida-
mente que Deus gosta de variedade. Ele fez a criacdo
com uma incrivel variedade de formatos, tamanhos,
cores eintensidade. Existem mais de 1.000.000 de espé-
cies de insetos. Vocé chamaria isso de uma capacidade
criadora excessiva? Poderia haver bem menos espécies,
mas, por que o fez? Porque Ele ama a variedade.

[ ] 18° Dia

Ele gosta da variedade em pessoas também. Alguma
vez vocé teve que esperar por um aviao ou énibus e
ficou a observar a quantidade de pessoas que passam
a sua frente? Reparou quao diferentes sdo? Deus ama
a variedade e Ele fez cada uma daquelas pessoas. Ele
fez vocé de uma forma unica.

Salmo 139.13, nos diz: “Tu criaste cada parte do meu
corpo: Tu me formaste na barriga de minha mae. Eu Te
louvo porque deves ser temido. Tudo o que fazes é mara-
vilhoso, e eu sei disso com todo o meu coragdo.” E em
J6 10:8, lemos: “As Tuas mdos me fizeram, me deram
forma...”. Desses versos aprendemos trésimportantes
verdades:

Eu sou sem igual

Vocé é tinico, sem igual mesmo. Nao existe ninguém no
mundo como vocé. Nunca houve nem haverd. Se vocé
fosse procurar no mundo inteiro, nunca encontraria
duas pessoas que tenham as mesmas impressées digi-
tais ou a mesma voz, nem mesmo o jeito de caminhar
é idéntico para duas pessoas.

Eu sou maravilhosamente complexo

O fato é que somos tdo complexos que muitas vezes
somos um mistério para nds mesmos. Alguma vez
vocé ja disse uma coisa e mais tarde pensou: “O que
eu estava pensando quando disse aquilo?” Vocé ja
se sentiu de certa maneira e depois perguntou a si
mesmo: “Por que é que eu me senti assim? O que esta
acontecendo comigo?” Muitas vezes, nés somos um
mistério para nds mesmos. Vocé ja esteve num grupo
onde todos reagiram de uma maneira em determinada

circunstancia e vocé se descobre reagindo de maneira
diferente dos demais? Interiormente, vocé pode pensar:
“O que estd errado comigo?” Nao ha nada de errado
com vocé, simplesmente, vocé é sem igual.

Eu fui formado com um propdsito

A Biblia diz que Deus criou todas as coisas no mundo
com um propodsito, incluindo vocé. Vocé nao esta
neste mundo por acidente, nem por um erro. Vocé
nao esta aqui somente para ocupar espaco. Deus fez
vocé por uma razao. Vocé foi planejado por Deus e foi
idéia dEle criar vocé. Vocé foi planejado antes mesmo
do seu nascimento. A Biblia diz claramente que vocé
foi, propositada, pessoal e ordenadamente planejado
e criado por Deus. Sua mao amorosa fez vocé exata-
mente do jeito que vocé é. Vocé é vocé porque Deus
quis assim. E sua singularidade é o que Deus quer que
vocé ofereca ao mundo.

Quando vocé O reconhece como Criador, quando vocé
guarda o Sabado ou devolve seu dizimo, esta afirmando
que vocé ndo é um acidente e que ha um propdsito
para a sua vida porque foi Ele quem o criou.

Pare! Medite e ore.

Vocé esta feliz? Como nao poderia estar! Entao, fale,
com suas proprias palavras, o quanto Jesus representa
para vocé. Que tal escrever o que vocé esta sentindo
por Jesus agora e levar para dar seu testemunho no
dia do “Reencontro”?

Jesus Repesenta para mim...
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Uma clara e bem definida concepcéo da identidade
é o fundamento sobre o qual se edifica a maturidade
emocional. A identidade envolve o estado ou con-
dicao de ser quem vocé &, sua personalidade, seus
talentos, seus desejos, seus dons e suas experiéncias.
E esse conjunto de fatores que faz vocé Gnico em todo
o Universo. Entender esses aspectos que fazem vocé
ser quem é verdadeiramente é algo extremamente
importante para a sua vida.

Quando vocé entende a sua maneira de ser, a sua
identidade, isso vai influenciar a maneira como vocé
responde a autoridade. Ela explica como vocé lida
com a critica, como vocé gosta de ser conduzido. A
maneira como Deus o fez e o formou explica como
vocé lida com a confrontacao, como lida com poder e
aliberdade, como fazamigos, por que perde interesse
numa tarefa e, quando a inicia, por que algumas vezes
vocé acha dificil iniciar determinadas atividades. A sua
maneira de ser mostra-lhe como lida com a culpa, por
gue enfatiza o que faz, por que é popular ou impo-
pular, por que é querido pelas pessoas ou por que
se afasta delas. Tudo é explicado pela maneira como
Deus fez vocé. Essa maneira ainda explica o que o
aborrece ou entristece, o que o preocupa, o que faz
vocé feliz ou o que o amedronta.

Rick Warren cita quatro beneficios pelos quais deve
construir a sua vida em torno da maneira como Deus
fez vocé, descobrindo seus dons espirituais, seu
coracao, suas habilidades, sua personalidade, suas
experiéncias — examinando-as e entdo edificando a
sua vida da maneira como Deus moldou vocé.

1. Reduz estresse

Vocé para de se comparar com as outras pessoas. A
Biblia diz que vocé ndo deve fazer isso (2 Corintios
10:12). Vocé péra de fazer o que ndo tem habilidades e
talentos para fazer. Vocé constréi a sua vida em torno
dos seus pontos fortes e de suas limitacbes. Vocé
maximiza aquilo em que é bom e ndo se preocupa
com o resto, e isto é um redutor de estresse.

2. Aumenta o sucesso

O sucesso ndo é medido apenas pelas recompensas
financeiras. Muitas pessoas sao ricas, mas nao se satis-
fazem com isso. Sucesso é saber qual é a vontade de
Deus e estar bem no centro dela. Sucesso é ser o que
Deus planejou que voceé fosse. E compreender quem
vocé é e ser quem vocé é. E descobrir o seu canto, o
seu ninho e dizer: “Este sou eu!”

3. Aumenta a satisfacao

Avida com satisfacdo acontece quando vocé faz o que
foi moldado para fazer, para o que Deus fez vocé. A
liberdade acontece quando vocé faz aquilo que tem
dons e habilidades para fazer. Vocé se alegra em fazer
o que Deus planejou que vocé fizesse. De repente,
vocé passa a sentir o amor de Deus de maneira muito
mais intensa porque estd em harmonia com os Seus
planos.

4. Constrdi a auto-estima

Um dos problemas mais comuns nos dias atuais é que
muitos tém perdido seu sentido de “ser”. Ao busca-
rem reconhecimento e aceitacao dos demais, tém
procurado sua identidade fora de si mesmos. Alguém
disse: “Nao sou mais que uma colecao de espelhos,
refletindo o que os demais esperam de mim.” Alguns
estudos afirmam que 50% das pessoas estdo no lugar
errado em seu local de trabalho.

Fazer o que vocé foi feito para fazer constréi a sua
auto-estima. Eu creio que uma genuina auto-estima
esta construida sobre duas verdades biblicas:

a) “Vocé é importante para Deus.” Jesus Cristo provou
0 quanto vocé é importante para Deus ao dar a Sua
vida na cruz por vocé.

b) “Vocé foi feito por Deus para um propdsito.” Vocé
tem uma parte no plano de Deus para este mundo e
sé vocé pode cumprir esse propdsito.

Ha mulheres que querem ser homens, homens que
querem ser mulheres; pessoas de baixa estatura que
queriam ser altas e outras altas que gostariam de ser
mais baixas para passarem despercebidas; criancas
querendo ser adultos e adultos querendo ser crian-
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¢as; cor dos olhos, da pele e habilidades também sao
motivos para comparagdes que so trazem esse senti-
mento de ndo-aceitagao. Como pode alguém se sentir
realizado na vida enquanto deseja ser outra pessoa?
Como pode alguém procurar encontrar a aceitagao
das outras pessoas se ainda nao conseguiu aceitar-se?
Nossos sentimentos sobre nés mesmos contribuirao
de maneira decisiva para a nossa auto-estima.

Quando vocé encontrar sua identidade, sera capaz
de dizer como Paulo: “Pela gra¢a de Deus, eu sou o que
sou...”. 1° Corintios 15:10. Que vocé ndo apenas aceite a
maneira como Deus formou e moldou vocé, mas que
vocé desfrute disso e tenha uma atitude de gratidao
por isso; que veja a sabedoria do Todo-Poderoso em
VvOCé, nos seus dons, desejos do coragao, habilidades,
personalidade e experiéncias. Que vocé possa dizer:
“Eu quero contribuir com a minha singularidade neste
mundo para a gléria de Deus.”

Lembre-se:

E somente em Deus que encontrara a sua verdadeira
identidade. Sem Ele diariamente na vida, quem é vocé?
Cristo, diariamente na vida, é o fator “nimero um” para
se atingir a plena maturidade.

Entdo, lembre-se: “Quando vos assaltam tentagaoes,
quando vos rodeiam cuidado e perplexidade, quando,
deprimidos e desanimados, vos achais prestes a ceder ao
desespero, olhai a Jesus, e as trevas que vos envolvem dis-
sipar-se-do ao brilho de Sua presen¢a. Quando o pecado
luta pelo predominio em vossa alma, e sobrecarrega a
consciéncia, olhai ao Salvador. Sua graca é suficiente para
subjugar o pecado. Que vosso grato coragdo, trémulo de
incerteza, volva-se para Ele. Apoderai-vos da esperan¢a

posta diante de vés.” — CBV pdg. 85.

“Ndo devemos fazer de nds mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvacao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvi-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Estd com algum problema para resolver hoje?
Va agora a Fonte llimitada do Poder.

O programa de Deus para hoje
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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&  Atitude Apropri:dda
5 Diante da ida

“Que o ajudarao, a saber, o que é certo e direito. E assim,
quando lhe fizerem perguntas, vocé saberd dar a resposta
certa.” Provérbios 22:21, NTLH.

As diferencas individuais na histéria de vida, no
comportamento, na maneira como sao enfrentados
os conflitos e nos tracos psicolégicos podem acom-
panhar diversas caracteristicas imunoldgicas ou de
protecdo do nosso organismo. Os cientistas Solomom,
Levine e Kraft mostraram que o estresse em uma
crianca, nos primeiros anos de vida, poderia afetar a
futura resposta de anticorpos na vida adulta.

Um estudo constatou que um estilo pessimista em
relacdo a vida se correlacionava com baixa imuni-
dade. Ademais, estd cientificamente comprovado
que ressentimentos, amarguras e hostilidades que
nao se resolvem de maneira saudavel convertem-se
em mal-estar e dores fisicas.

Pare! Medite e ore.

Vocé estd com alguma amargura, 6dio ou ressenti-
mento contra alguém? Fale agora com o Espirito Santo

gue vocé quer se livrar desses venenos.

Talvez, neste momento, vocé esteja chorando porque
0 seu coragao nao quer perdoar. Mas pense no que
Jesus ensinou sobre isso. Se vocé ndo perdoar, vocé
vai se envenenar.

Para viver melhor, é preciso desenvolver uma atitude
positiva diante da vida. “O Senhor nos deu uma mente
e uma consciéncia. Nao podemos nos esconder de nds
mesmos.” Provérbios 20.27, NTLH.

Muitas vezes, ndo podemos mudar as situacdes, mas
em todos os casos podemos mudar a nossa visao
sobre o que acontece conosco.

Disse Charles Swindoll: “Quanto mais vivo, mais me
dou conta do impacto que a atitude da pessoa tem na
vida. Para mim, a atitude é muito importante... é mais
importante que o passado, a educagdo, o dinheiro, as
circunstancias, os fracassos... é mais importante que os
éxitos, mais importante que tudo o que as pessoas dizem,
ou fazem... é mais importante que a aparéncia, os dons
ou as habilidades... a atitude pode fazer ou desfazer uma
empresa,... uma igreja,... um lugar,... O admirdvel é que
temos a oportunidade de escolher, a cada dia, a atitude
que tomaremos para esse dia. Ndo podemos mudar nosso
passado... ndao podemos mudar o fato de que certas pes-
soas atuardo de certa maneira... Nao podemos mudar o
inevitdvel... Tudo que podemos fazer é tocar a vida com
a corda que temos... e esta corda é nossa atitude... Estou
convencido de que a vida é composta de 10% do que
sucede a cada um e 90% pela forma como reagimos ao
que nos sucede.”

Se vocé passa pela vida cheio de inibi¢des, cedendo
a vontade alheia, guardando seus desejos dentro de
si mesmo ou, ao contrdrio, destruindo os outros a fim
de atingir seus préprios objetivos, seu sentimento
de valor préprio estara baixo. Nosso sistema de vida
ocidental muitas vezes cultiva maneiras conflitivas de
comportamento em varias areas de relacionamento
interpessoal, havendo uma nitida contradicao entre
comportamentos “recomendados” e comportamen-
tos “reforcados”. De forma geral, a sociedade tem
ensinado com tanto empenho a inibir a expressao dos
direitos razodveis de uma pessoa que ela pode sentir-
se culpada por haver se afirmado. Isso pode gerar
angustia, desapontamento e até auto-recriminacgao.

Cada pessoa tem o direito de ser e de expressar-se a
si mesma, de sentir-se bem (sem culpas) por fazé-lo,
desde que nao fira seus semelhantes no processo. O
apostolo Paulo afirmou: “Eu estou dizendo isso porque
quero ajudd-los. Nao estou querendo obrigar ninguém a
nada. Pelo contrdrio, quero que facam o que é direito e
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certo e que se entreguem ao servico do Senhor com toda
a dedicacao”. 1° Corintios 7:35, NTLH.

O comportamento que torna a pessoa capaz de agir
em seus proprios interesses, a se afirmar sem ansie-
dade indevida, a expressar sentimentos sinceros sem
constrangimento ou a exercitar seus proprios direitos
sem negar os alheios, é denominado de comporta-
mento assertivo.

O que é assertividade?

Agir com assertividade é expressar nossos pensamen-
tos, sentimentos e crencas de maneira direta, honesta
e apropriada. Representa uma atitude coerente, um
comportamento adequado e uma forma de agir e
de responder com propriedade as situacdes que
vivemos.

A assertividade esta em fazermos valer os nossos
proprios direitos sem desrespeitar o direito dos
outros. E um grande e importante exercicio diario
de comportamento. O apdéstolo Paulo exerceu em
diversas vezes sua assertividade, especialmente no
que se referia aos seus direitos como apdstolo: “O
saldrio que o trabalhador recebe ndo é um presente, mas
é 0 pagamento a que ele tem direito por causa do trabalho
que fez.” Romanos 4:4, NTLH.

Serd que eu nao tenho o direito de receber comida
e bebida pelo meu trabalho? Serd que nas minhas
viagens eu nao tenho o direito de levar comigo uma
esposa cristd, como fazem os outros apostolos, os
irmaos do Senhor Jesus e também Pedro?... Se temos
semeado entre vocés a semente espiritual, serd
demais se recebermos de vocés alguma recompensa
material?... Assim o Senhor mandou também que
aqueles que anunciam o evangelho vivam do traba-
Iho de anunciar o evangelho. 1° Corintios 9:4,5,11,14.
Mesmo nao fazendo uso de tais direitos, ndo deixava
de afirma-los.

Ser assertivo é saber e também conseguir dizer o que
se quer, sem ofender ninguém, mas também sem se
sentir constrangido ou culpado. Ou seja, ser assertivo
é ser transparente quanto aos seus objetivos e desejos,
é saber falar sobre isso com naturalidade e também
saber dizer e ouvir respostas negativas frente a algu-
mas situacoes da vida.

Aperfeicoamento de suas metas e habilidades
assertivas

Para comecar, responda as questdes abaixo honesta-
mente. De 1 a 5, vocé colocard uma nota ao lado da
frase de acordo com a dificuldade ou facilidade que
vocé tem para cada uma das situagoes.
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Nunca (dificil) 1 2 3 4 5 Sempre (facil)

a) [ ]E facil para eu falar em publico.

b) [ 1E facil para eu ficar em pé e falar diante
de uma classe, em um escritorio, em uma festa
de familia, etc.

¢) [ 1Eu posso expressar meus sentimentos se
eu quiser.

d) [ ] Eu consigo perguntar coisas que nao
entendo numa reunido, num curso, numa
excursao, etc.

e) [ 1 Eu consigo dizer “nao”, sem me sentir
culpado.

f)[ 1 Eu ndo tenho problemas em receber
criticas.

g) [ 1Eu respeito as outras pessoas.

h) [ 1Eu me respeito e tenho auto-estima.

i) [ 1Eu consigo expressar minha raiva e insa-
tisfacdo de uma maneira calma e educada.

j)[ 1 Eu consigo me relacionar com pessoas
que tém diferentes opinides das minhas.

Encontre as situacdes que receberam as pon-
tuacdes mais baixas nas afirmacdes acima.
Escolha uma delas e escreva no espaco
abaixo, em pequenas anotacdes, como vocé
pode melhorar nesse aspecto. Se ha mais
de uma situacao, escolha uma por vez e
pratique as solucdes que vocé encontrou.

Questdo letra: [ ] Pontuacdo:[ 1]
Situacdo: [ ] Maneiras de melhorar:

Questao letra: [ ] Pontuacdo:[ 1]

Maneiras de melhorar:

Situacao: [ ]




Um cuidado que deve ser tomado, principalmente
em suas primeiras assercoes, é que pode acontecer
que vocé seja assertivo em uma situagao interpretada
erroneamente. Além disso, pode ser que vocé use uma
técnica ainda imperfeita e ofenda a outra pessoa. Se
quaisquer destas situagdes ocorrerem, vocé deve ter
muito boa vontade em admitir que errou. Nao ha
necessidade de se justificar em demasia, tentando
remediar a situacao naturalmente, mas vocé deve
ser aberto o suficiente para demonstrar que sabe
quando cometeu um erro. Mais ainda, vocé nao deve
ficar apreensivo com as asser¢oes futuras em relacao
aquela pessoa, se vocé sentir novamente que a situ-
acao exige isso. Continue a sua pratica e vocé logo
experimentara os bons resultados de desenvolver
uma atitude positiva diante da vida. Como afirma o
textoinicial, ao se aplicar ao conhecimento da Palavra
de Deus, vocé vai encontrar as palavras certas para
dizer em cada ocasiao.

Lembre-se: Sem conhecer a programacao didria
de Deus para minha vida, o que vou fazer? Como o
Espirito Santo vai me lembrar e orientar?

“Quando vos assaltam tentagdes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenga. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragao, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanca posta diante de vis.”
— CBV padg. 85.

“Nao devemos fazer de ndés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o préprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Estd desanimado com alguma situagao?

Va agora a Fonte llimitada do Poder.

Caminhar todos os dias, gracas a Deus isto ja faz
parte de minha vida. Estou orando por meus cinco
amigos e, no “Reencontro”, eles estardo comigo,
glorificando a Deus.

"

. T

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgado é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Aprendendo a Lidar com
as Emogoes - Parte |

[ ]20° Dia

“O Senhor renova as minhas for¢as e me guia por cami-
nhos certos, como Ele mesmo prometeu.” Salmo 23:3,
NTLH.

Em geral, o ser humano consegue racionalizar,
procurando um sentido ou explicacdo para o que
acontece em sua vida. Quando isso ndo ocorre, age
movido pelas emocbes e, nesse caso, as emogoes
basicas (tristeza, prazer, medo e ira) sdo manifestas
de uma forma destrutiva. Hoje e amanha estaremos
aprendendo a lidar com as emocdes. Elias, ndo con-
seguindo lidar com a sua tristeza, pensou em acabar
com a vida (1° Reis 19:4). Davi, agindo por paixéo,
adulterou com Bate-Seba e matou seu marido (1° Reis
11). Movido pelo medo, Pedro negou a Jesus (Joao
18:15-18) g, pelaira, Caim matou Abel (Génesis 4:8,14).

Quando a oferta de Caim foi rejeitada, ele levou o caso
para o lado pessoal e sentiu-se rejeitado, imaginando
que o culpado de tudo fosse Abel. Deus ndo rejeitou
Caim, mas sim a sua oferta. Deus ainda lhe falava, no
entanto, a magoa crescente tornava-se um perigo, e
foi alertado para que dominasse o seu desejo. Por ndo
fazé-lo, a pior praga que Caim recebeu foi retirar-se
da vida social: seria errante. O descontrole emocional
afasta-nos das pessoas e pode nos levar a um estado
chamado de estresse, para o qual o dicionario Aurélio
nos diz que é “o conjunto de reagoes do organismo a

agressoes de ordem fisica, psiquica, infecciosa, e outras
capazes de perturbar a homeostase” (equilibrio).

Segundo a Biblia, perder o equilibrio emocional ndo
é saudavel. “Ficar desgostoso e amargurado é loucura, é
falta de juizo, que leva a morte.” J6 5:2. “Com sua raiva,
vocé estd ferindo a si proprio.” J6 18:4. A manutencao
de um descontrole emocional (uma mdagoa, ira ou
um estado de estresse cronico) provoca um desgaste
do corpo:

No Descontrole Emocional

* Ha uma reducao no nivel de serotonina, substancia
envolvida em vérios processos cerebrais. As alteracoes
podem levar desde a depressao e ansiedade até dis-
turbios alimentares

« E liberado o horménio aldosterona, que eleva a
pressdo arterial, facilita a dor no peito e a falta de ar.
Como j& hd um estreitamento dos vasos sanguineos
por causa da secrecdo de adrenalina, pode ocorrer
um infarto.

+Caia producdo de linfocitos T e B (células de defesa),
favorecendo a manifestacdo de doencas infecciosas,
como gripe, herpes e pneumonia.

*Ha maior secrecao de acido cloridrico pelo estbmago,
gue pode causar a gastrite.

*As glandulas sebaceas recebem comando para tra-
balhar mais, produzindo gordura em excesso, o que
impede a nutricdo dos fios de cabelo e facilita a sua
queda.

*Como a pessoa tensa tende a contrair a musculatura,
podem ser desencadeadas as dores musculares e dor
de cabeca.

+ O cortisol, outro hormonio, também aumenta e faz
subir o nivel de glicose no sangue, elevando o risco
de diabetes em quem tem propensao.

* Na pele, a vasoconstricao provoca uma série de
pequenos estimulos que sao sentidos como prurido
e coceira.

A emocdo, em si, nao é “pecado’, alids, deve ser mani-
festa de uma forma sadia, com sinceridade e raciona-
lidade. Entretanto, se isso nao acontece, Deus tem um
antidoto para as “emocdes danificadas”. “Ele restaura
a minha alma.” Salmo 23:3. Essa é uma boa noticia.
Periodicamente, todos nés precisamos de restauragao.
Somos ofendidos, magoados, traidos - a vida é dura.
Estamos sujeitos a ficar desencorajados, deprimidos,
e desesperados. Experimentamos canseira, fracassos,
frustracoes e medos. Todos nés temos algum tipo de
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ferida emocional de situagdes passadas. Carregamos
ferimentos, cicatrizes de guerra, lixo emocional que
Deus deseja eliminar da nossa vida. Ele quer restaurar
a nossa alma. Ou seja, é preciso desenvolver intimi-
dade com Deus, como salvaguarda contra o pecado
e descontrole emocional.

Pare! Medite e ore.

Deus quer curar a sua alma de todo ferimento ou
cicatrizemocional. Intimidade com Deus é a receita do
Espirito Santo para que Ele possa operar em sua vida.
Vocé ja se sente uma pessoa intima de Deus? Se ndo,
por qué? Fale agora em oracao com o Senhor Jesus.

Nada pode destruir a alma mais rapidamente do que
a culpa. “As minhas culpas me afogam; sdo como um
fardo pesado e insuportdvel. Estou encurvado e muitis-
simo abatido; o dia todo saio vagueando e pranteando.”
Salmo 38:4 e 6.

Como a gente se liberta da culpa?

Como tratar da culpa em nossa vida?

Existem varias opcdes: vocé pode nega-la, mini-
miza-la, negociar com ela rebaixando seus valores,
racionalizar sua culpa, jogar a culpa nos outros ou
se autoflagelar, mas nenhuma destas alternativas
funciona. S6 ha um meio para soluciona-la. E preciso
colocd-la nas méaos de Deus. Ele é o Unico que pode
removeé-la. “Sim, todos pecaram; todos fracassaram,
e ndo pudemos alcangar o glorioso ideal de Deus; no
entanto, Deus nos declara agora ‘sem culpa’ das ofensas
que Lhe fizemos se confiarmos em Jesus Cristo, Aquele que
em Sua bondade tira os nossos pecados gratuitamente.”
Romanos 3:23 e 24, BV.

Por outro lado, nem tudo o que fere a nossa vida é
algo que nés mesmos fazemos. As vezes, sofremos
por causa de coisas que sao feitas contra nos. Outras
vezes, sofremos por ver outras pessoas sendo feridas.
A verdade é que teremos sofrimentos durante avida e
experimentaremos a soliddo. Aqui ndo é o Céu, ainda.
A Terra é imperfeita. Algum dia desses, vocé vai sentir
solidao. Algum dia desses o seu coragao vai ser que-
brado. Algum dia desses vocé vai sentir desespero e
vai experimentar angustia, dor e ressentimento.

O rei Davi foi uma pessoa que conhecia bem o signifi-
cado de viver angustiado. Ele experimentou o quanto
o sofrimento danifica a alma. “Misericérdia, Senhor!
Minha vida é consumida pela angustia, e 0s meus anos
pelo gemido; minha aflicdo esgota as minhas forcas
e 0s meus 0ssos se enfraquecem...”. Salmo 31:9 e 10.
Davi esta dizendo que sabe o quanto o sofrimento
danifica a alma.

2
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Em 2 Samuel 12, Davi nos da algumas dicas sobre
como lidar com a angustia. Ele havia cometido adulté-
rio com Bate-Seba e planejou a morte do marido dela.
Ele carregou a culpa daquela situacdo, mas confessou-
a a Deus, conforme descreve o Salmo 51.

A seguir, ele ficou angustiado. Bate-Seba deu a luz
uma crianga como resultado daquele relacionamento
ilicito. Ao nascer, a crianca estava bem doente e Davi
ficou tremendamente aflito. Dobrou seus joelhos,
orou, jejuou. O que Davifez com a sua angustia? Ele
fez trés coisas.

Estas sdo as coisas que vocé precisa fazer para que
Deus venha restaurar a sua alma:
1. Aceite o que nao pode ser mudado.

“Enquanto a crian¢a ainda estava viva, eu jejuei e chorei.
Mas, agora ela estd morta—por que devo eu jejuar? Poderia
eu trazé-la de volta a vida?” (2° Samuel 12:22 e 23).
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2. Entregue-se aos cuidados de Deus.

O sofrimento na vida é inevitavel, mas, permanecer
como vitima, é opcional. “Davi levantou-se do chao,
lavou-se, perfumou-se e trocou de roupa. Depois, entrou
no santudrio do Senhor e O adorou.” (2° Samuel 12:20).
Davi foi a igreja. L4 ele adorou a Deus e ganhou uma
nova perspectiva e forcas para continuar.

3. Focalize-se no que ficou e ndo no que se foi.

“Depois Davi consolou sua mulher Bate-Seba e deitou-se
com ela, e ela teve um menino, a quem Davi deu o nome
de Salomao.” (2° Samuel 12:24).

Segundo a colocagao dada ao estresse, disse 0o médico
canadense Hans Selye, num congresso realizado em
Munique, em 1988: “O estresse é o resultado de o homem
criar uma civilizacdo que ele, o proprio homem, nao
mais consegue suportar. Trata-se de um sério problema
social e econdmico, pois é uma preocupagio de satide
ptiblica. Ceifa pessoas ainda jovens, em idade produtiva
e geralmente ocupando cargos de responsabilidade, imo-
bilizando e invalidando as for¢as produtivas da nagao e
da igreja.”

Sao os grandes problemas da nossa vida que, de
modo agudo ou crdnico, vao langar-nos no estresse.
Assim, qualquer mudanca tem o potencial de causar
estresse, tanto as boas quanto as mas.

O estresse ocorre de forma variavel, dependendo da
intensidade do evento de mudanca que pode ir desde
a morte do conjuge, o indice méximo na escala de
estresse, até pequenas infracdes de transito ou a saida
para as tao merecidas férias. Todos sao fatores pesso-
ais, familiares, sociais, econémicos e profissionais que
originam a sensacdo de estresse e seu consequente
desencadeamento de doengas como uma simples
azia ou a queda imunolégica que predispde o corpo
as infeccdes e mesmo as neoplasias (cancer).

A principal atitude para diminuir o estresse é um alerta
ao modo de viver e de trabalhar com as vivéncias e
com as emoc¢des que a vida nos proporciona. E ai esta
verdadeira e milenar sabedoria. Alguns conselhos
podem ser Uteis:

Para Diminuir o Estresse

* Praticar exercicios fisicos.

Dé preferéncia a regularidade e ndo a intensidade.
Caminhar 30 a 40 minutos por dia é muito bom.

* Procurar alimentar-se regularmente.

Ou seja, ter uma alimentacao colorida, rica e equili-
brada.

* Fazer relaxamento.

Use técnicas especificas ou realize atividades como
jogos, pintura, ou até mesmo bate-papos.

« Aprender a reinterpretar as situagoes estressantes.

Aceitar as mudancas e estar aberto para melhor acei-
tar o que nao pode ser mudado.

Lembre-se:

Jesus Cristo quer restaurar a sua alma. Como Ele faz
isso? “Consagre seu coragio a Deus e estenda suas maos a
Ele... Entao, vocé andard de cabega erguida, puro, firme e
sem medo. Vocé esquecerd as suas desgragas, lembrando-
as apenas como dguas passadas.” (J6 11:13-16).

“Quando vos assaltam tentacdes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenca. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragao, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de v6s.”
— CBV pdg. 85.

“Ndo devemos fazer de nds mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
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isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.
Esta desanimado com alguma situagdo?

V& agora a Fonte llimitada do Poder.

O programa de Deus para hoje

Vinde a mim, todos os que estais

cansados e sobrecarregados, e eu

vos aliviarei. Mateus 11:28 .

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Aprenda a Lidar com
as Emaocles - Parte 2

[ ] 21° Dia

“Tem compaixdo de mim, pois me sinto fraco. Dd-me
satide, pois meu corpo estd abatido, e a minha alma estd
muito aflita. O Deus, quando virds me curar? Vem salvar
a minha vida, 6 Senhor Deus! Por causa do Teu amor,
livra-me da morte.” Salmo 6:2-4.

“Por que estds abatida, 6 minha alma, e por que te per-
turbas dentro de mim?” Salmo 42:5. A expressao do
hebraico traduzida em portugués como “estar aba-
tido” significa, literalmente, “curvar-se até embaixo”,
“sentar-se no chao como um pranteador”, e “incli-
nar-se totalmente em profundo gemido e lamento”.
Com essas palavras, o salmista demonstra toda a sua
tristeza e perturbacdo, compartilhando momentos de
infelicidade e também as circunstancias que estavam
contribuindo paraisso.

Em nossos dias, muitas pessoas passam por expe-
riéncias semelhantes as do escritor sacro. Com fre-
qluéncia, chegam aos consultorios pessoas infelizes,
desanimadas, sem alegria para nada. Freqlientemente
cansadas, mas sem nenhuma doenca fisica que possa
explicar tais sintomas. Fatos da vida cotidiana que
antes eram fonte de prazer, agora parecem nao ter
significado algum. Estdo sofrendo de um mal muitas
vezes incompreendido, a depressao.

As principais caracteristicas que servem para reco-
nhecer o estado depressivo sdo: alteracdes no peso,
excesso ou falta de sono, lentiddo ou agitacdo mental
e fisica, fadiga ou perda de energia, sentimentos de
menos valia e culpa, capacidade de concentracao
diminuida e pensamentos sobre morte. No salmo
102 ha um relato vivido de alguém que passava por
um estado depressivo: “Nio Te escondas de mim nesta
hora de tanta angiistia!... Estou ardendo em febre; meu
coragdo estd fraco, sem vigor como uma planta seca.
Perdi a vontade de comer! Emagreci a ponto de 0s 0ssos
aparecerem, de tanto que chorei e gemi de dor! Vivo sozi-
nho... Nao consigo dormir... Meus inimigos me ofendem
a toda hora; furiosos, eles zombam de mim e ameagam
me matar. Minha comida tem gosto de cinza e as ldgri-
mas se misturam com a minha bebida... Minha vida é
como uma sombra que some depressa, quando o Sol se
poe; estou murchando como uma plantinha qualquer.”
Salmo 102:2-11, BV.

De forma geral, a depressao reduz o desempenho
individual em relacao as funcdées social e econdmica,

afetando o relacionamento familiar e conjugal.

Segundo a Organizacdao Mundial de Saude, 5% das
pessoas tém depressdo, e 10 a 20% vao sofrer de
depressao. Cerca de 25% das mulheres e 10% dos
homens vao sofrer de depressao em algum momento.
De 40% a 60% dos suicidios tém causa depressiva.

Os homens depressivos suicidam-se quatro vezes mais
que as mulheres. O impacto da depressao é freqlien-
temente subestimado, tanto em termos do sofrimento
pessoal como da responsabilidade econémica para o
servico de sauide e da comunidade.

Ela ocorre, de forma geral, como resultado das inte-
racdes negativas da pessoa com seu ambiente, pois
alteram o seu equilibrio organico. O estresse, uma
perdaimportante, doencas fisicas, decepcoes e o uso
de alguns medicamentos ou drogas sao reconheci-
dos como as principais causas que podem induzir
as alteragdes nos niveis hormonais, provocando a
depressao.

Existem alguns mitos sobre a depressao:

1. Depressao é sinal de fraqueza.

“Se ela realmente quisesse, ela poderia sair dessa
depressao.” ou “Ela tem um carater forte. Vai sair
dessa.” A depressao é um quadro clinico e ndo uma
fraqueza de carater.

2. E melhor ndo perguntar sobre a depressao.

“S6 piora as coisas.” Se fosse assim, seria impossivel
trata-la. Demonstrar sensibilidade e compreensao
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dentro dos limites possiveis e dedicar-se a pessoa
deprimida do mesmo modo que se dedica a uma
pessoa fisicamente doente sdo as atitudes corretas.

3. Ter vida social ou trabalho mais intensos.

“Se ele sair mais, logo vai se sentir melhor.” ou “Se
me envolver no trabalho, a depressdo vai embora.”
Os deprimidos encontram-se tao ou mais incapa-
citados que aqueles com outras doencas cronicas
(hipertensao, artrite e diabetes mellitus), sendo que a
funcdo social é uma das mais comprometidas nesses
individuos.

4, Ter familia bem estruturada e bom trabalho.

“Nao sei por que ela esta deprimida. Ela tem um 6timo
emprego e um marido maravilhoso. A vida dela é bem
mais facil que a minha.” Devemos lembrar que o ser
humano é Unico e precisamos aprender a respeitar
cada um em suas diferencas e fraquezas.

5. Duvidar de que a pessoa ndo é capaz de atentar
contra a vida.

“Sei que ele esta muito deprimido e falou em morte,
mas ele nao vai se suicidar. Ele nao é disso.” Grande
numero dos suicidios (cerca de 70%) aconteceram em
momentos de crises depressivas. Portanto, deve-se
ficar atento a pessoa deprimida, mantendo-a dis-
farcadamente proxima, mas aparentando deixa-la a
vontade e a distancia.

6. O verdadeiro cristdo nao sente depressao.

O Dr. John White, psiquiatra, livre-docente da
Universidade de Manitoba, membro de uma equipe
pastoral de aconselhamento, diz: “Por mais significa-
tivas que sejam as causas fisicas de nossas depressoes,
a compreensdo das Escrituras, a esperanga no Deus
das Escrituras e uma conscientizagdo de que nds, seres
humanos, habitamos um mundo material e fisico, sdo
da mdxima importdncia.”

Isto ndo nos isenta da depressao, mas pode oferecer
um recurso preventivo, bem como curativo, impor-
tante ao se defrontar com o problema.

“As misericérdias do Senhor sdo a causa de nao sermos
consumidos, porque as Suas misericérdias ndao tém
fim, novas sao cada manha. Grande é a Tua fideli-
dade. A minha por¢do é o Senhor, diz a minha alma;
portanto esperarei nEle. Bom é o Senhor para os que se
atém a Ele, para a alma que O busca. Bom é ter espe-
ranga e aguardar em siléncio a salvacao do Senhor.”
Lamentagoes 3:22-26.

Além das atitudes acima descritas, a Biblia apre-

COMO AJUDAR

alguém da sua familia
que esta deprimido

« Cultivar a paciéncia e ter paciéncia com a
pessoa doente.

» Aceitar e procurar ajuda (ndo tenha medo
de recorrer a profissionais capacitados).

» Nao simular sentimentos; reconhecer as
agressoes e decepg¢des, mas sem remoé-
las, apenas admitindo-as.

* Elogiar a pessoa deprimida no momento
em que ela se manifestar de forma nao
depressiva, quando esta ativa.

* Estimular a pessoa deprimida para que se
dedique a atividades que lhe sejam pra-
zerosas e faceis de realizar, sem excessos
e sem benevoléncia demasiada.

* Planejar e ordenar as atividades diarias
junto com o deprimido.

* Demonstrar sensibilidade e compreensao
dentro dos limites possiveis.

senta como Deus ajudou Elias a enfrentar uma
crise depressiva (I Reis 19), o que pode ser bené-
fico para nés nos dias atuais. A crise depressiva de
Elias revelou-se na sua fuga (v. 4), no desejo de
morte (v.4), no sono profundo (v.5), noisolamento
(v.9) e no senso de que seu esforco era inutil, de
que era injusticado (v. 10) e que estava sé (v. 11).
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O Que Deus fez por Elias?

* Providenciou agua (v. 6).
* Providenciou alimento (v. 6).

« Fez Elias caminhar por 40 dias (v. 8).

A atividade fisica precisa ser continuada
para produzir beneficios.

* Foi busca-lo dentro da caverna (v.9)
Buscou-o onde ele estava.
O Senhor apresenta-Se e ouve Elias (vs. 13 e 14).

* Deu-lhe uma missao que nenhum outro
poderia realizar (v. 15 e 16)

Isso deu-lhe um novo senso de utilidade;
* Revelou que ele nao estava sozinho (v. 18)

Mostrou para Elias que ele tinha com
quem contar na hora da aflicdo.




O apostolo Paulo reconhece a importancia desse
elemento, quando diz: “Todavia, fizeste bem em tomar
parte na minha aflicdo.” (Filipenses 4:14).

Muitas vezes, pensamos que o cristao deve ser um
super-homem, imune a certos sentimentos. A ver-
dade é que somos também suscetiveis a esse tipo
de sofrimento, e ndo precisamos envergonhar-nos
disso, porém, temos a oportunidade de procurar
as causas e, mais ainda, temos uma ajuda que os
incrédulos ndo tém.

Vocé ndo precisa ficar angustiado: além da assisténcia
médica e psicoldgica necessaria, podemos procurar
Aquele que pode consolar-nos. O apéstolo Paulo com-
preendeu bem isso e, escrevendo aos corintios, teve
uma posicao bem pratica: “Em tudo somos atribulados,
mas ndo angustiados; perplexos, mas nio desesperados;
perseguidos, mas nao desamparados; abatidos, mas nao
destruidos.” (2° Corintios 4:8 ¢ 9).

Ele também enfatizou que o nosso sofrimento é tran-
sitorio: “Pois tenho para mim que as aflicoes deste tempo
presente ndo se podem comparar com a gléria que em nos
hd de ser revelada.” (Romanos 8:18).

O préprio Jesus declarou: “Bem-aventurados os que
choram, porque eles serdao consolados.” (Mateus 5:4).
Vocé tem uma esperanca em Deus. Experimente
provar desse conforto que estd a sua disposicao.

Lembre-se:

Para evitar e sair da depressao a receita é: “Quando
vos assaltam tentacdes, quando vos rodeiam cuidado
e perplexidade, quando, deprimidos e desanimados,
vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus, e

as trevas que vos envolvem dissipar-se-ao ao brilho de
Sua presenga. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragdo, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de vds.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de ndés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o préprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Estas desanimado com alguma situacao?
V4 agora a Fonte llimitada do Poder.

Daqui a dezenove dias
sera 0 “Reencontro”.

Continue colocando em pratica
tudo que tem aprendido. Seu
testemunho sera uma béngdo!

ﬂ\‘"
.4, R
s

|
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele nao possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Pratique
I ntrospeccao e Meditacdo

[ ]22° Dia

No glorioso esplendor da Tua majestade, e nas Tuas
maravilhas meditarei. Salmo 145:5, TB.

Hoje em dia, existe um grande numero de técnicas
de relaxamento e autoconcentragdo sob o titulo de
"ajudas psicoldgicas”. Algumas produzem bons resul-
tados para certas pessoas e outras sao mais efetivas
para outras. Qualquer que seja a técnica, se é boa
para o individuo, leva a uma suave reacao no corpo.
Todavia, esses meios ndo permitem, como meta final,
o reencontro com a “realidade ultima” (que, a nosso
ver, é nos entregarmos a influéncia positiva e trans-
formadora do Espirito Santo). Portanto, referimo-nos
a essa forma - estruturada ou sem estrutura — de
meditagdo na qual a pessoa trata de estabelecer um
contato direto, significativo e iluminador com Deus.
Essas pausas periddicas, que nos tiram da agitacao
didria e da carreira intermindvel de obrigacdes,
permitem-nos fazer um balango dos nossos pensa-
mentos e conduta, avaliar os progressos e planejar
o futuro. Além de ajudar a pér um foco em nossa
vida, também exercem influéncia calmante em nosso
sistema nervoso, limitando suas reagdes impulsivas e
mantendo-nos em paz com Deus,conosco mesmos e
com o mundo que nos cerca.

A introspeccao é o estado de contemplagao ou o
estar absorto com os préprios pensamentos. E um
estado ou condicdo em que a pessoa alcanca imper-
meabilidade ao mundo externo e, portanto, pode
concentrar-se em seu mundo interno.

Deve-se distinguir esse ato da hiperosexia (o estado

de preocupacao apresentado por pessoas mental-
mente enfermas, que ddo uma atencdo exagerada a
seus sentimentos e pensamentos). A introspecgao é
um elemento importante na meditacdo. E por meio
dela que nos implicamos no contetdo de nossas
reflexées.

Muitos pensam que a meditacao é a simples leitura da
Biblia ou de um livro inspiracional pela manha, sem
sequer parar para tomar consciéncia sobre como tal
conteudo se aplica de alguma forma a prépria vida.

Em Romanos 7, Paulo parte de um esforco introspec-
tivo: “Porque ndo fago o bem que quero, mas, o mal que
ndo quero, esse faco.” Romanos 7:19. A partir da cons-
cientizacdo do seu conflito interior e de como isso o
incomodava, de sua incapacidade de resolvé-lo por si
mesmo, ele chega a solucao do seu conflito: “Portanto,
agora, nenhuma condenacao hd para os que estao em
Cristo Jesus, que ndo andam segundo a carne, mas
segundo o espirito.” Romanos 8:1.

Ja a meditacao é um dos processos por meio do
qual podemos alcancar serenidade, paz, gozo, maior
eficiéncia na vida didria. Aumenta a nossa capaci-
dade cognitiva e emocional para amar, uma vez que
desenvolvemos uma percepcao mais profunda da
realidade e da compreensao de Deus. “A minha boca
falard sabedoria; De entendimento serd a meditacao do
meu coragdo.” Salmo 49:3, NTLH. A meditacao biblica
tem Cristo como centro. E o que quer dizer isso? Um
exemplo: quando Jesus pegava um tema do coti-
diano e tirava uma licdo espiritual, como a parabola
dafigueira, fazia os discipulos, pela contemplacao da
natureza, chegarem ao conhecimento de uma ver-
dade espiritual sobre o reino de Cristo. Essa pode ser
considerada uma meditacao cristocéntrica, ainda que
o tema inicial fosse uma simples figueira. J4 um indi-
viduo que, freqiientando reunides de certos grupos
religiosos, aprende como Cristo vai realizar uma trans-
formacdo em sua vida financeira, chega mesmo a ser
orientado pelo lider espiritual a ver Jesus agindo em
seu favor. Embora a meditacao tivesse Cristo como
tema, teve o homem e nao Deus como centro. O
Salmo 73, por outro lado, come¢a com uma inquieta-
¢ao bem humana: porque os impios prosperam e os
bons passam dificuldades? Asafe sé encontrou uma
resposta quando entrou no santuario.

As inquietacdes pelas quais passamos ao longo da
vida podem vir a ser um caminho bem oportuno para
desenvolver o habito de tornar a meditagao essencial
no uso do tempo a cada dia. E o momento em que
abrimos o coracao a Deus e descobrimos em Sua
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revelacao o remédio para as nossas angustias. Ou,
o contrdrio, € o momento em que adoramos a Deus
e descobrimos mais um motivo para desejar a Sua
presenca em nossa vida. O que ndo podemos fazer
é determinar, sob o rétulo de cristocéntrico, apenas
um modelo, ja que os proprios escritores biblicos
escreveram de tantas e tdo belas formas.

Meditar € como um retorno.

E o reencontrar-se com fases da vida ou areas com
as quais haviamos perdido contato. Cristo afirmou
que deveriamos ser como criancas, se desejarmos
entrar no reino dos Céus (Mateus 18:3). Logo nos
vemos lembrando de nossa prépria infancia e de 1a
extraimos licdes espirituais. Lendo a oracao de Cristo
em que Ele fala do perdao, alguém pode lembrar-se
de uma situacao traumatica em sua vida (um peri-
odo ou fase triste) gerada por alguém préoximo, que
ainda nao conseguiu perdoar. Uma pessoa que vivia
estressada, ao estudar a Biblia, descobre Mateus 22:37
a 39 e entende o quanto tem deixado de lado os
relacionamentos (com Deus, consigo mesmo e com
0 préximo) por conta das demandas de trabalho. Sua
meditacao fezcom que entrasse em contato com uma
area de sua vida que estava sendo menosprezada.

Essa atividade permite-nos um acesso a mais em
nossas potencialidades, muito acima do pouco que
as utilizamos, porque ndo estamos em contato diario
com elas. Sabemos que muitos de nossos talentos e
dons tém sido enterrados, quer por um desenvolvi-
mento mediocre, devido aos traumas de nossa infan-
cia, quer simplesmente porque cremos e nos fizemos
adultos em um meio ambiente pouco sofisticado e
falto de estimulos. Dai o valor corretivo e medicinal
da meditacao.

Nao ha um caminho curto para alcancar esse objetivo.
Assim, por meio da meditagao, entramos em contato
com valiosas qualidades que, em alguns casos, nem
sabiamos que estavam em nés mesmos. Uma pessoa
gue fuma e ndo consegue largar o cigarro afirma: “Nao
sou capaz de largar o vicio.” Ao conhecer a Cristo,
passa a encontrar forcas para exercer seu dominio
préprio sobre o cigarro. Em outros casos, a pessoa
vive um terrivel senso de baixa auto-estima. Quando
conhece a Cristo e passa a meditar em Sua palavra,
diariamente, comeca a enxergar coisas positivas em
si mesmo. Ja é capaz de ser uma pessoa bondosa e
aprende a amar! Comeca a descobrir os resquicios de
uma imagem e semelhanc¢a com a qual fomos criados,
uma imagem que o pecado teima em apagar. Desse
modo, a meditacao diaria, com o propésito principal

de buscar a Deus, vai nos levar a experiéncias recom-
pensadoras.

A meditacao crista refere-se a:

*Um estado de elevada consciéncia ou elevada com-
preensdo interna de Deus, de si mesmo e de outros
tem consequiéncias positivas no estilo de vida e na
conduta de quem a pratica.

* Um estado de desconexao da confusao do mundo,
fazendo a pessoa estar conectada a Deus e aos outros;
confronta o estresse da vida com uma nova forca ou
poder espiritual.

* Uma comunhao intensamente pessoal com Deus,
de espirito e mente, para por em movimento nossa
capacidade de transcendéncia.

* Meditagdo organizada do que é mais simples para o
mais complexo, de acordo com a capacidade de cada
um. A graca, como tema de meditagdo, oferecerd
assunto por toda eternidade para o maior dos sabios,
mas o mais simples adorador encontrara alimento ao
demorar-se em contempla-la.

* Razao, a doutrina e o intelecto sao enfatizados.

* Uma profunda unido com Deus por meio da oracao
ou uma consideracao reflexiva da verdade das
Escrituras.
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* Um “caminho até o Eterno”: a meta é uma uniao
significativa com Deus para alcancar a realizagéo.

« Vontade ativa: a Biblia fala de santificar o corpo, a
alma e o espirito. Ao meditar, devemos fazé-lo de
forma integral. Nosso intelecto, nossas emocgoes
devem estar voltados para Deus.

Sabemos que nem todos obteremos 0os mesmos
resultados com um tipo de meditacéo, por isso, limi-
tamo-nos aqui a oferecer os principios basicos que
vocé deve manejar para iniciar-se nessa valiosa expe-
riéncia. O tipo ou forma de meditacdo que sugerimos,
expresso em seu minimo denominador comum, é
composto dos seguintes passos:

PARA MEDITAR

1.Busque um lugar tranqyiilo, onde nao esteja exposto
a distracoes, ruidos, excesso de luz e, especialmente,
ao telefone.

2. Sente-se ou ajoelhe-se em um lugar confortavel
e suave.

3. Use bem a respiracao. Inspire e expire profunda-
mente.

4. Medite quando néao estiver cansado ou intelectu-
almente fatigado, pois, de outra forma, ndo podera
concentrar-se ou sentird sono.

5. Assegure-se de que ja tenha entendido bem o que
significa meditacdo antes de iniciar a atividade.

Meditacado é o ato de refletir em pensamentos pro-
fundos e continuados; é uma reflexao solene sobre
assuntos sagrados ou pessoais, voltados para Deus
e expressos em forma de narracdo (mondlogo) ou
com pausas, para permitir que Deus, por meio de Seu
Espirito, trabalhe em nés e possamos entao organizar
0S N0ss0s pensamentos para chegar a uma conclusao
sabia ou perceber Sua contribuicao diretamente.

6. Se vocé esta iniciando, sugerimos o tipo de medi-
tacdo ndo estruturada, ou seja, concentre-se em um
ponto ou tema por vez e trabalhar nele - mesmo
depois da meditacdo — até alcancar o objetivo. O
excesso de estrutura impedira que vocé aplique suas
energias fisicas, emocionais e espirituais no tema de
sua meditacdo.

7. Comece com temas bem gerais (Exemplo: Senhor,
por que sou tao defensivo? Por que sou tdo sensivel
a critica que ndo posso escutar tudo o que me dizem,
pois bloqueio meu contato com a realidade nesse
momento? Esse temor abrird sua prépria estrutura
defensiva e iniciard o caminho até a auto-avaliacdo,

que o levara a auto-aceitacao e, finalmente, a reconhe-
cer a necessidade da ajuda que encontrara na Palavra
de Deus. O Salmo 77 é um modelo de meditacao que
caminha nessa direcao. A partir de suas inquietacoes,
Asafe encontra nas obras de Deus o alivio para a
sua angustia). Por meio desse processo, vocé pode
dar gigantescos passos para desenvolver sua inter-
relacdo com os demais e alcancar a sua maturidade
emocional. Lembre-se, porém, de que ndao hd apenas
um modelo de meditacao.

8. Use a meditacdo como uma ferramenta e os resul-
tados como sinais que o guiarao pelo caminho certo,
mas, recorde-se de que sua meta é encontrar-se com
Cristo.

O bom uso da respiragcdo € uma pratica que podera
acrescentar um excelente recurso a sua pratica de
meditacao. “Para possuir bom sangue, é preciso respi-
rar bem. Plena e profunda inspiragdo de ar puro, que
encha os pulmaes de oxigénio, purifica o sangue. Isso
comunica ao mesmo uma cor viva, enviando-o, qual
corrente vitalizadora, a todas as partes do corpo. Uma
boa respiragdo acalma os nervos, estimula o apetite e
melhora a digestdo, o que conduz a um sono profundo
e restaurador.” — CBV, p. 272.

Em geral, a pressa do cotidiano e a ma postura acabam
por dificultar a respiracao que, em muitos casos, é ofe-
gante e ansiosa. Por isso, o Espirito de Profecia sugere
que devemos reeducar nossas praticas de respiracao
para termos os beneficios desse remédio natural (o ar
puro). “O professor deve impressionar seus alunos com a
importdncia da respiragdo profunda. Mostre como a salu-
tar agdo dos orgaos respiratorios, auxiliando a circulagao
do sangue, revigora o organismo todo, estimula o apetite,
promove a digestao, e leva a conciliar um sono profundo
e agraddvel, dessa maneira ndo somente refrigerando o
corpo, mas também acalmando e tranqiiilizando o espi-
rito. E ao ser apresentada a importdancia da respiragao
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profunda, deve insistir-se na prdtica. Déem-se exercicios
que a promovam e cuide-se de que fique estabelecido o
habito.” — OC, 365.

Além de “acalmar os nervos” ou ser relaxante, a boa
respiracdo produz saude. Para tanto, deve-se procurar
uma posicao confortavel e praticar a inspiracdo e a
expiracdo profundamente, enchendo os pulmades e
esvaziando-os usando os musculos abdominais. A boa
respiracao pode ser uma grande aliada no processo de
relaxamento quando vocé estiver tenso, preparando
VvOoCcé para uma boa meditacdo, que certamente ira
redundar em bem-estar e maior espiritualidade. “Mas
ele faz da Lei do Senhor a fonte de sua alegria. A todo
instante, de dia e de noite, ele pensa nessa Lei; fica ima-
ginando como pode obedecer ao Senhor mais de perto.”
Salmo 1:2, BV.

Enfim, que a cada dia vocé possa fazer como o sal-
mista: “No glorioso esplendor da tua majestade, e nas
tuas maravilhas meditarei.” Salmo 145:5, TB.

Lembre-se:

Viver na presenca de Jesus a cada momento é o que
vai fazer de vocé uma pessoa espiritualmente vito-
riosa. Entao:

“Quando vos assaltam tentacoes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenca. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graca é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragao, trémulo de incerteza, volva-se

para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de vds.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de nés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Estd sem esperanca e sem saber como agir?
V4 agora a Fonte llimitada do Poder.

Daqui a dezoito dias serd o “Reencontro”. Continue
pondo em prdtica tudo o que tem aprendido. Seu
testemunho sera uma béncao.

Que tal, no préximo Sabado, jejuar e tirar alguns
momentos para meditar

sobre o sacrificio de Cristo por vocé?

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

E JORNADA ESPIRITUAL - 40 DIAS DE INTIMIDADE com Deus E um DiA PARA REENCONTRO E CELEBRACAO



Desenvolva Valores e
Habitos Saudaveis

[ ]23° Dia

“Tenha cuidado com o que vocé pensa, pois a sua vida
é dirigida pelos seus pensamentos.” (Provérbios 4:23,
NTLH).

Um dos principios cardeais da pessoa emocional-
mente madura é desenvolver e viver uma filosofia
de vida apropriada, seguindo um sistema de valores
coerentes e bem definidos. A hipocrisia, ou seja, viver
uma coisa e pregar outra, foi um dos pecados que
Jesus mais combateu. A filosofia de vida deve ser
funcional, significativa e ajustada a realidade da vida
no meio ambiente em que vocé vive.

Essa vida pode ser considerada um laboratério onde
Deus nos colocou para purificar a férmula de nossa
existéncia. Hd uma obra de santificacdo que deve ser
didria. Devemos viver esta vida com os olhos fitos na
eternidade. Essa compreensdo permite-nos ver esta
vida como um meio para alcangar um fim e ndo como
um fim em si mesma, como pensam aqueles que
querem em meio a valores morais e sociais distorcidos
encontrar todo tipo de prazer sem sentir culpa.

Devemos ter a consciéncia de um Deus transcendente,
que faz brotar em cada um o desejo de buscar a per-
feicdo e o infinito, 0 que ndo é possivel sem a atuacdo
desse Deus, perfeito e eterno, no ser humano. O
desejo pelo que é transcendente converte-se, assim,
em uma meta real, espiritual e intelectualmente
alcancavel; dentro do que é possivel ao ser humano.
“Tudo posso nAquele que fortalece.” Filipenses 4:13.
O ato sobrenatural, por meio do qual reconhecemos
nossas limitagdes e o desejo de mudanca, denomina-
se conversao.

Em primeiro lugar, é com as experiéncias que apren-
demos a desenvolver uma filosofia de vida adequada
e pratica. Elas séo um elemento importante para
aprendermos a vontade de Deus para a nossa vida,
por trés motivos:

1. As experiéncias sdo planejadas para ensinarem-me
a confiar em Deus.

“Mas isso aconteceu para nos ensinar a confiar néo em nos
mesmos e sim em Deus...”. (2° Corintios 1:9, BLH).
Vocé nunca saberda que Deus é tudo o que vocé precisa
até que Ele seja tudo o que vocé tenha.

Algumas vezes, Deus simplesmente remove as estacas
que nos escoram e tudo cai por terra. As coisas nao

acontecem da maneira como ndés gostariamos que
acontecessem, porque nunca saberiamos que Deus
é tudo o que precisamos até que Ele seja tudo o que
temos. Deus permite experiéncias para ensinar-nos
que Ele é digno de confianca.

2. As experiéncias sao planejadas para edificar o nosso
carater.

N6s nao edificamos o nosso carater lendo sobre o
assunto. E através da experiéncia, quando fazemos
as escolhas certas ao sermos tentados a fazer a coisa
errada. Paulo afirma: “E também nos alegramos nos
sofrimentos, pois sabemos que os sofrimentos produzem
a paciéncia, e a paciéncia traz a aprovagio de Deus, e
esta aprovagado cria a esperan¢a.” (Romanos 5:4, BLH).
O sofrimento realmente constréi o cardter em nossa
vida. As experiéncias que estao 13, estdo la para
ensinar-nos. Em Provérbios 20:30 (BLH), lemos: “Os
castigos curam a maldade da gente e melhoram o nosso
cardter.”

3. As experiéncias sao planejadas para alcancar os
propésitos de Deus.

Ha um propésito por tras de tudo o que nos acontece.
Por exemplo: Paulo, o apéstolo, foi levado como pri-
sioneiro para Roma. Ele foi aprisionado injustamente,
algemado e colocado num navio que naufragou na
viagem para Roma. Depois, ele foi lancado numa
prisdo escura em Roma. Foi amarrado a um soldado
pessoal de César, 24 horas por dia. Mesmo assim, Paulo
diz, em Filipenses 1:12, BLH: “Meus irmdos, eu quero que
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vocés saibam que as coisas que me aconteceram ajudaram
de fato no progresso do evangelho.”

Como aproveitar melhor as experiéncias:

1. Examine as suas experiéncias.

“Serd que a experiéncia de vocés ndo serviu para nada?
Nao é possivel!” (Gdlatas 3:4, BLH).

2. Extraia as licdes que vocé aprende.

“Pensem hoje na grandeza de Deus e naquilo que
aprenderam a respeito do Seu poder e da Sua for¢a.”
(Deuteronémio 11:2, BLH).

3. Explore as experiéncias de outros.

“As pessoas aprendem umas com as outras, assitm como o

ferro afia com o préprio ferro.” (Provérbios 27:17, BLH).
“Quando alguém estd querendo aprender, o conselho de
uma pessoa experiente vale mais do que anéis de ouro ou
j6ias de ouro puro.” (Provérbios 25:12, BLH).

4. Empregue as suas experiéncias para encorajar e
ajudar pessoas.

“Portanto, animem e ajudem uns aos outros, como estio
fazendo agora.” (1° Tessalonicenses 5:11, BLH). “Porque
assim como tomamos parte nos sofrimentos de Cristo,
assim também, por meio dEle, participamos da Sua
grande ajuda. Se sofremos, é para auxiliarmos e salvar-
mos vocés. Se somos ajudados, entdo vocés também sio e
recebem forgas para suportar os mesmos sofrimentos que
nés suportamos.” (2° Corintios 1:5 e 6, BLH).

Regras e valores

Uma regra é uma expectativa descrita em linguagem
que, de certo modo dirige nossa conduta. E qualquer
expectativa que vocé tem de como algo deveria serou
de como alguém deveria pensar ou se comportar.

E a partir dessas regras que formulamos nossos valores
(um alvo ou propdsito social que é considerado dese-
javel por uma pessoa ou sociedade). Por exemplo:
muitas pessoas tém dificuldade em conversar com
pessoas que nao conhecem. O que ndo se dao conta é
de que, desde criancas, ouvimos nossos pais dizerem
que ndo devemos falar com estranhos. A regra foi
internalizada: “Nao fale com estranhos.”

Os valores, ao lado das regras sao os pontos de refe-
réncia que servem de validacao aos ditames de nossa
consciéncia. O sistema de valores de uma pessoa
geralmente reflete seu nivel de maturidade emocio-
nal, qual é a sua direcao, se é consistente com a sua
realidade social, sua educacao e idade.

Em nossa sociedade, o trabalho (a vida profissional)
assumiu o principal valor. Até mesmo quando nos
apresentamos, fazemos questdo de dizer qual é a
nossa profissdo ou qual é o nosso cargo na igreja.
Todavia, no Evangelho, podemos ler: “Busca primeiro o
reino de Deus e todas estas coisas vos serdo acrescentadas.”
(Mateus 6:33). De fato, o relacionamento com Deus, o
relacionamento consigo mesmo e o relacionamento
com o préximo devem ser as grandes prioridades
do reino de Deus e seus principais valores. E, como
resultado dessa inversao em nosso mundo, muitas
pessoas tém dificuldade de compreender que suavida
relacional é mais importante que sua vida profissional.
E o trabalho e sua recompensa (o dinheiro, posicao
social, etc.) que devem estar a servico de Deus, de si
mesmo e do seu préximo, e nao o inverso. Quando
pensamos: “Estou trabalhando! Deus e os meus queridos
vao entender...”, deveriamos antes lembrar-nos de que
o trabalho é importante, mas, na ordem divina, os
relacionamentos estdao em primeiro lugar.

Quando ndo cumprimos as regras, a culpa é inevitavel.
“O impio é preso por suas proprias culpas e é apanhado
pelos lagos do pecado.” (Provérbios 5:22, BJ).

Quando as expectativas sao equivocadas alguns
problemas podem surgir. Quando as regras impos-
tas a si mesmo (auto-regra) sao muito acima da sua
capacidade de cumpri-las, isso pode gerar frustracao
e culpa. “Ai de vds, também, doutores da lei, que car-
regais os homens com cargas dificeis de transportar...”.
(Lucas 11:46). Se criamos regras de conduta para
outra pessoa ou um grupo (regras ndo-executaveis)
sem que estes concordem com elas, podemos nos
decepcionar e nos magoar. “Diz o Senhor: Maldito ¢
0 homem que pde a sua confianca noutro homem cujo
coragdo se afasta de Deus, que confia na natureza humana
para se fortalecer. Serd semelhante a um débil cacto no
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deserto, sem esperanca de melhores dias, vivendo em
extensoes de terreno ensalitrado, numa zona de estéreis
desertos; tempos de prosperidade foram-se de vez, para
ele.” (Jeremias 17:5 e 6). Se existe uma falha em seguir
regras, por serem muito severas, a tendéncia é mini-
mizar suaimportancia: “Todas essas proibigoes tém a ver
com coisas que se tornam intiteis depois de usadas. Sao
apenas regras e ensinamentos que as pessoas inventarm.
De fato, essas regras parecem ser sdbias, ao exigirem a
adoragdo forcada dos anjos, a falsa humildade e um modo
duro de tratar o corpo. Mas tudo isso ndo tem nenhum
valor para controlar as paixdes que levam a imoralidade.”
(Colossenses 2:22 e 23, NTLH). Se seguirmos a regra
excessivamente, podemos caminhar para o fanatismo.
“Nao sejas demasiadamente justo, nem demasiadamente
sdbio; por que te destruirias a ti mesmo?” (Eclesiastes
7:16). Saulo era um fariseu tao zeloso que passou a
matar cristaos. Era tao inflexivel, que foi incapaz de
desafiar sua forma de pensar, mesmo diante do teste-
munho de Estevdo. Os cristdos eram blasfemos e deve-
riam morrer conforme o que a lei preconizava. Criou
suaregra e, e seu fanatismo em sequi-la, fez o escritor
biblico dizer que “respirava ameagas e morte contra os
discipulos.” (Atos 9:1). Foi no encontro no caminho de
Damasco que ele pode defrontar-se com o absurdo
de suas regras contra os cristdos e “reescrevé-las”. O
perseguidor torna-se perseguido.

“Podemos pretender provar que temos razdo. Mas Deus
convencer-Se-d disso?” Provérbios 5:22 (O Livro).

Desafie suas regras:

* Reconheca que se sente magoado, irado, pertur-
bado, deprimido ou sem esperanca.

*Lembre-se de que se sente mal porque esta tentando
impor uma regra ndo- executavel a alguém ou algum
grupo, ou estd tentando estabelecer regras exagera-
das para si.

+ Confirme sua disposicao em desafiar essa regra.
+ Descubra sua regra ou regras nao executaveis.

* Pense em esperar conseguir o que se quer, em
lugar de querer conseguir o que se quer. Repare que
quando vocé deseja ou espera que as coisas aconte-
¢am do jeito que quer, pensa com mais clareza e tem
mais “paz”.

Ao nos depararmos com Génesis 33:10, uma das ques-
tdes que mais ressaltam aos olhos é a vivida expressao
de Jaco diante do perdado recebido de Esau. Esses
irmaos viveram separados por mais de vinte anos; no
caso de Jaco, com aameaca de receber sobre sia paga
do seu erro passado, o que o impediu de ver sua mae
e seu pai pelo resto da vida. Nao conseguia se perdoar
por ter enganado seu pai e ter usurpado o direito de
seu irmao, bem como nédo conseguia enfrentar a real
ameaca que representava a vinganca de Esau. Por
outro lado, esse ultimo também continuava refém de
Jacé, uma vez que, por esses anos todos, ajuntou um
exército e esperava apenas a oportunidade de por
um fim a vida de seu irméao.

Na pratica, ambos, ao seu modo, precisavam de
perddo para prosseguir na vida. Jacé precisava
se autoperdoar e receber o perdao de Esau. Este,
precisava perdoar Jaco para que, por fim, pudesse
desvencilhar-se do passado. Esse evento, mais do
que o reencontro de dois irmaos, marcou distinta
e profundamente a ambos, uma vez que, daquele
momento em diante, ndo estavam mais limitados
um pelo outro; poderiam realizar seu futuro sem as
mdgoas e os temores que os havia mantido cativos
ao passado irrecuperavel.

Perddo, mais do que uma obrigacao constante na
vida do cristao, é uma ode a vida, um ato de amor a
liberdade, um ato de adoracao a Deus.

Nao é sem causa que Paulo menciona que “quem
estd em Cristo é uma nova criatura, as coisas antigas
jd se passaram, eis que tudo se fez novo”. (2° Corintios
5:17). Embora o contexto imediato dessa passa-
gem tenha a ver com outros aspectos da vivéncia
cristd, certamente o reconhecimento de nossas
regras e valores e a necessidade de muda-las para
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cumprirmos o propdsito de Deus para a nossa
vida é dos elementos constantes naqueles que
passaram da morte para a vida.

Lembre-se:

Para desenvolver uma correta filosofia de vida crista,
a ordem da pessoa do Espirito Santo é:

“Quando vos assaltam tentacdes, quando vos rodeiam
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima-
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenca. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragao, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de vés.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de nés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvi-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Vocé ndo consegue perdoar?
Va agora a Fonte Ilimitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Daqui a dezessete dias serd o “Reencontro”. Continue
pondo em prdtica tudo o que tem aprendido. Seu teste-
munho serd uma béngao.

S6 para lembrar:

Vocé continua orando por cinco amigos que ainda nao
aceitaram a Cristo?

Estd caminhando todos os dias? Tem usado os demais
remédios de Deus?

Estd estudando qual parte da Biblia e do Espirito de
Profecia para enriquecer sua jornada?

Que tal, no proximo sdabado, jejuar e tirar alguns momen-
tos para meditar sobre o sacrificio de Cristo por vocé?
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[ ]24° Dia

Oragao

“Nao fique pensando que vocé é sdbio; tema ao Senhor
e nao faga nada que seja errado. Pois isso serd como um
bom remédio para curar suas feridas e aliviar seus sofri-
mentos.” (Provérbios 3:7 ¢ 8, NTLH).

Vdrios cientistas estdo estudando as relagdes entre
saude e fé. Pesquisas apontam que as pessoas com
fé, ou que seguem uma religido, tém maior longevi-
dade e habitos de vida mais saudaveis, aderem mais
facilmente aos tratamentos e se recuperam melhor
de cirurgias. Diversas pesquisas no mundo inteiro
mostram a fé como um dos fatores determinantes
nos tratamentos e na qualidade de vida dos pacientes,
independente da religiao.

Na atualidade, uma nova area da medicina foi criada,
a psiconeuroimunologia, para estudar a forma como
as emocoes, a crenca e a atitude positiva influenciam
0 sistema imunoldégico das pessoas. Essa nocao,
que perdeu forca no Ocidente, com o racionalismo
acima de tudo, vem sendo recuperada por meio de
pesquisas que mostram a correlacao entre emocgoes
e corpo. A psiconeuroimunologia significa o estudo
dos mecanismos de interagdo e comunicacao entre
a mente e os trés sistemas responsaveis por manter
0 organismo equilibrado: o sistema nervoso, o imu-
nolégico e o endécrino.

Segundo um amplo estudo realizado através de dados

obtidos em 42 pesquisas cientificas, com mais de 126
mil casos, os religiosos (praticantes), em geral, tinham

29% a mais de possibilidade de viver mais tempo do
que os nao-religiosos. Outros cientistas americanos
estudaram 3.963 pessoas e notaram que os religiosos
praticantes tinham menor incidéncia de hipertensao
arterial — a pesquisa foi divulgada na publicacdo
Psychiatry Med, em 1998.

Fazer a vontade do Senhor é verdadeiramente “um
bom remédio para curar suas feridas e aliviar seus sofri-
mentos”. Provérbios 3:8, NTLH. E isto acontece de
diversas formas:

O Senhor sabe o que é melhor para a nossa vida. Foi
Ele quem nos criou e Seus mandamentos refletem
em diversos textos o Seu cuidado para que tenhamos
uma boa saide, como aqueles que refletem o cuidado
com a temperanca. “Filho, preste atengdo no que Eu
digo. Escute as Minhas palavras. Nunca deixe que elas
se afastem de vocé. Lembre delas e ame-as. Elas darao
vida longa e saiide a quem entendé-las”. (Provérbios
4:20-22 NTLH).

Outra explicacdo é que a pessoa que possui alguma
religido adota habitos de vida mais saudaveis. Em
geral, envolve-se menos em riscos no transito e em
comportamento sexual inseguro. Também adere mais
aos tratamentos e segue mais as recomendacoes
médicas. Tem menos depressao e sobrevida maior
em doencas como o cancer. Ou seja, além de viver
mais, tem melhor qualidade de vida.

"0 que muda o tratamento de cancer e de hiperten-
sdo, é a pessoa se manter no tratamento, apesar de
todas as dificuldades. O médico, as vezes, tem a ilusdo
de que o importante é escolher o bom remédio. No
entanto, muitas vezes, ndo é o bom remédio; é manter
a garra do paciente, a auto-estima, a vibracao, a con-
fianca”, frisa 0 médico Eymard Mourdo Vasconcelos,
doutor em Medicina Tropical. “Mas o fruto do Espirito
é: amor, alegria, paz, longanimidade, benignidade,
bondade, fidelidade, mansidao, dominio préprio. Contra
estas coisas ndo hd lei.” (Gdlatas 5:22.)

Note que o fruto ndo é seu, mas do Espirito Santo em
sua vida. E Ele quem produz tais coisas em sua vida.
O grande problema é que nés queremos desenvol-
ver o fruto sem Ele, e o resultado é frustrante. Sem
intimidade com Deus, sem a busca pelo Seu Espirito,
nossos esforcos serao nulos. Desenvolver o fruto do
Espirito, no poder do Espirito, € também uma questao
de saude.

Por outro lado, mesmo o exercicio da fé também é
um gerador de saude, a medida que o ser humano
tem uma esperanca. Pedro a chama de viva espe-
ranca (I Pedro 1:3), e ela nos oferece uma dimensdo
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de propésito para a sua vida. Isso alivia a ansiedade,
ajuda a produzir endorfinas, que proporcionam uma
sensacao de bem-estar a todo o organismo.

Pare! Medite e ore.

Vocé tem recebido diariamente o batismo do Espirito
Santo no seu encontro com a Palavra de Deus? Que
programa vocé tem seguido a cada dia? O seu ou o
de Deus? Que frutos tem produzido? Converse com
o Espirito Santo sobre esse assunto.

Homens e mulheres que oram, além de terem mais
confianc¢a na sua restauracao, freqlientemente ficam
curados mais facilmente de doencas, nas quais o
estresse é um fator determinante.

Um estudo, realizado pela Faculdade de Medicina de
Dartmouth, em 1995, demonstrou que os pacientes
que manifestavam convic¢oes religiosas tinham trés
vezes mais chance de sobreviver a cirurgias cardiacas.

Para os especialistas, ha mecanismos psiquicos que
fazem com que a pessoa que tem fé lide melhor com
o estresse, que interfere no sistema imunolégico e na
recuperacao de doencas.

O hébito da oracao, assim como da meditacao, é rela-
tado como um fator que acalma a mente. A oracdo e
meditacdo regulares e sem pressa funcionaria para
diminuir o estresse e a pressao arterial.

Ointeresse dos pesquisadores pelo tema tem crescido
também em outros paises. Em 2003, aproximada-
mente 70 das 125 escolas de medicina dos Estados
Unidos tinham cursos que estudavam as relacdes
entre saude e espiritualidade. Dez anos antes, eram
somente quatro. Nao se trata de subestimar os
ganhos da ciéncia médica. mas muitos especialistas
e profissionais da Saude ja consideram que a fé nao
é empecilho para a Ciéncia. Ela pode ser um instru-
mento importante no tratamento dos pacientes, um
remédio auxiliar na cura de doencas.

Algumas pesquisas que relacionaram saude e fé:

» Mortalidade:

Estudo de 28 anos, em 5.286 adultos, com idades
entre 21 e 61 anos, mostrou que nos praticantes de
religiao havia 23% a menos de mortalidade que nos
nao-praticantes (Public Health, 1997).

* Hipertensdo arterial:

Na analise de 16 estudos recentes, 14 deles demons-
traram que o envolvimento religioso estava associado
a niveis menores de pressao arterial diastélica.

* Doencas Cardiovasculares:

Na analise de 16 estudos recentes, 12 mostraram que
o envolvimento religioso estava associado a uma
menor incidéncia de doencas cardiovasculares ou
mortalidade cardiovascular.

* Depressao: Em 29 estudos que analisaram a relacao
entre depressao e religiosidade, 24 mostraram que o
envolvimento religioso reduz os sintomas depressivos
€ previne novas crises.

 Ansiedade:

Em 114 pacientes com diagnésticos recentes de varios
tipos de cancer, niveis maiores de espiritualidade esta-
vam correlacionados a menores indices de ansiedade
(Autor: Kaczorowschi, 1985). Em 70 estudos prospecti-
vos e cruzados, foi encontrada a relacao entre envol-
vimento religioso e menor ansiedade ou medo.

« Sistema imunolégico:

Em 106 portadores de AIDS, encontrou-se uma
associacdo entre religiosidade, menores indices de
depressdao e aumento do estado imunoldgico.

(Journal of Psychosomatic Research, 1999).
Lembre-se:

Para manter viva a sua fé e confianca na providéncia
de Deus, mesmo nos momentos dificeis da vida, o
Espirito Santo aconselha:
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“Quando vos assaltam tentagoes, quando vos rodeiam .
cuidado e perplexidade, quando, deprimidos e desanima- O programa de Deus para hoje
dos, vos achais prestes a ceder ao desespero, olhai a Jesus,
e as trevas que vos envolvem dissipar-se-do ao brilho de
Sua presenga. Quando o pecado luta pelo predominio
em vossa alma, e sobrecarrega a consciéncia, olhai ao
Salvador. Sua graga é suficiente para subjugar o pecado.
Que vosso grato coragdo, trémulo de incerteza, volva-se
para Ele. Apoderai-vos da esperanga posta diante de vds.”
— CBV pdg. 85.

“Nao devemos fazer de nés mesmos o centro, ficando
ansiosos e cheios de medo quanto a nossa salvagao. Tudo
isso nos desvia da Fonte do poder. Entregue a Deus a
tarefa de salvd-lo, e confie nEle. Fale sobre Jesus e pense
nEle. Que o proprio eu se perca nEle. Abandone a diivida;
esquega seus temores.” — Caminho a Cristo, pdg. 71.

Vocé nédo tem fé e confianca necessarias?

V& agora a Fonte llimitada do Poder.

Daqui a dezesseis dias sera o “Reencontro”. Continue
pondo em pratica tudo o que tem aprendido. Seu
testemunho sera uma béncéo.

Sé para lembrar: Vocé continua orando por cinco
amigos que ainda nao aceitaram a Cristo?

Estd caminhando todos os dias? Tem usado os demais
remédios de Deus?

Continue estudando a Biblia e o Espirito de Profecia

nesta jornada.
e . e . . 2T & B T 4
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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PARTE I

25 - O Cuidado da Natureza como Missao

26 - A Natureza como Reveladora das Obras de Deus.
27 - AVida no Campo

28 - Ambiente Doméstico Saudavel

29 - O Clima e a Saude

30 - Ambiente e Exercicio

31 - Educacao Ambiental

32 - Os Adventistas e o Meio Ambiente
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O Cuidado da Natureza
como MIissao

[ ]25°Dia

Estamos iniciando uma nova etapa rumo a satde total.
Nesta oportunidade, vamos dar atencao a nossa rela-
¢ao com o meio ambiente. Serdo oito dias importantes
para conhecermos os aspectos da saude ligados as
questées ambientais e tomarmos decisdes quanto
ao nosso plano de vida com Cristo e a manutencao
da nossa saude.

Em todo o mundo, a preocupagao com o meio
ambiente é destaque na Imprensa. As noticias sdao
as piores possiveis. Os poluentes avolumam-se de
tal forma na natureza que até mesmo as condicdes
atmosféricas do Planeta estdo sendo afetadas.

Para que se tenha idéia da importancia do ambiente,
segundo a Organizacdo Mundial de Saude, aproxima-
damente seis milhdes de pessoas morrem anualmente
no mundo devido ao cancer. Para 2020, acredita-se
que dez milhées de pessoas perderdao a vida por
causa do cancer. No Brasil, em 1999, 104 mil pessoas
morreram em funcdo dessa doenca.

Alguns fatos contribuem para o aumento da incidén-
ciade cancer na populacao: as pessoas estdo vivendo
mais e, com isso, surgem as deficiéncias imunoldgicas
e a instalacdo do cancer. Por outro lado, ha uma cres-
cente urbanizacao, fato que contribui para o aumento
da poluicao, estresse e outros fatores cancerigenos.
Todavia, segundo o médico Helion Povoa, em seu livro
A Chave da Longevidade, pdg. 176, escreve: “Calcula-se
que 80% dos casos dessa doenga estdo relacionados com
fatores ambientais, portanto, evitdveis.”

Ecologia: A Resposta da Humanidade

Tao logo percebeu a gravidade dos problemas ineren-
tes a natureza, o homem tratou de criar meios para
cuidar dela. Paraisso, criou a Ecologia, uma ciéncia que
estuda as questdes do meio ambiente. Essa ciéncia
tratou de dar nomes as coisas. Apareceram termos
como Ecossistema, Comunidade Bidtica, Biomas,
Dominantes Ecolégicos entre outros. Infelizmente,
essa ciéncia tem sido algo meramente académico
e distante do grande publico, que fica a mercé de
noticias da midia e das incursdes de grupos de pre-
servagdo ecoldgica por todo o mundo.

O ser humano, desde que foi criado, depende da natu-
reza para a sua sobrevivéncia. Com a degradacgao do

meio ambiente, a Terra ja ndo pode mais contemplar
sua populacdo humana com o alimento abundante
dos tempos antigos. Diante desse quadro, é necessario
um compromisso de cada individuo para a preserva-
¢do ambiental.

Pare! Medite e ore.

Como cristao fiel, vocé ja parou para pensar que o seu
compromisso com a preservacao do meio ambiente
é maior do que o do descrente? Por qué? Vocé é uma
pessoa intima do Deus Criador da natureza. A natu-
reza é a revelacao especial do Criador para o homem.
Fale agora, em oracao, com o Espirito Santo sobre
esse assunto e diga como pretende agir de agora em
diante.

Dados da Organizacdo Mundial de Satide revelam que
o crescimento rapido e desordenado da populacao
humana sobre a face da Terra tem trazido resultados
negativos, como desequilibrio ecolégico entre as
espécies animais, erosao causada pelo desmatamento
para criar dreas de pastoreio de gado, desertificacao,
destruicao ou poluicao dos depdsitos naturais de
agua, reducéo da fauna (perde-se uma espécie animal
por ano; até 1950, a perda era de uma espécie a cada
10 anos), contaminacgdo do ar pela emissao de parti-
culas quimicas toxicas e de radioatividade e a reducao
da camada protetora de ozoénio.

Em decorréncia destas condi¢des, surgem as doencas
da poluicao: depressao do sistema imunolégico, oca-
sionando o aparecimento de diversas enfermidades
alérgicas e respiratorias; fibrose dos pulmées, com
diminuicdo da darea respiratéria; agravamento dos
quadros de doencas de pele; diversos tipos de tumo-
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res malignos, cardiopatias, etc.

Em todo o mundo, os governos tém dado mostras
de sua preocupacao com o meio ambiente. Diversas
providéncias foram tomadas a partir do ano 2000,
por ocasido de uma famosa reunido de ecologistas e
autoridades em saude ambiental do mundo inteiro.
Lamentavelmente, os niveis de poluicao ndao estao
baixando muito.

Defesa da natureza: uma bandeira do cristianismo

O mundo cristdo e, em particular, os adventistas, nao
podem ficar parados, esperando apenas providéncias
dos governantes e de organizacdes de defesa ambien-
tal. Conservar a natureza e cuidar dela, em todos os
sentidos, preservando-a do desequilibrio, é um dever
de cada cidadao que professa ter fé em Deus. Mais
que isso, € uma ordem divina que nos foi dada pelo
Criador, desde o casal original, e que permanece até
nossos dias (ver Génesis 2:15).

Nesse particular, ha uma sutil, mas importante dife-
renca entre os motivos de cada grupo diante da
natureza. O mundo cuida do meio ambiente com
0 proposito de ter salde e perpetuar a espécie. Os
cristdos sdo conclamados a cuidar do meio ambiente
com duas finalidades: primeiro, para a honra e gléria
de Deus; segundo, porque a natureza é a fonte da
revelacdo das obras de Deus. A saude, no caso, é
simplesmente a conseqiiéncia natural do foco nos
dois primeiros motivos.

Vejamos o exemplo de Cristo:

Cristo gostava de reunir o povo em torno de Si sob o azul
dos céus, numa relvosa encosta, ou a margem de um lago.
Ali, rodeado pelas obras por Ele préprio criadas, era-Lhe
possivel atrair-lhes a atengdo das coisas artificiais para as
naturais. No crescimento e desenvolvimento da natureza,

eram revelados os principios de Seu reino. Ao erguerem os
homens o olhar para os montes de Deus, e contemplarem
as maravilhosas obras de Sua mdo, podiam aprender
preciosas licoes de verdade divina. Nos dias futuros, as
licdes do divino Mestre lhes seriam assim repetidas pelas
coisas da natureza. O espirito seria elevado e o coragdo
encontraria descanso. — Ciéncia do Bom Viver, Pdg. 54.

PARA MEDITAR E SE PRONUNCIAR:

* A natureza é reveladora das obras de Deus.

* A natureza tem os principios ativadores do programa
de cura que Deus pOs em Nosso organismo.

* A primeira missao dada ao ser humano foi a de cuidar
da natureza.

Assim, duas perguntas sao muito importantes:

1. Que papel deveria desempenhar a igreja na preser-
vacao do meio ambiente?

2.Que atitudes vocé deve adotar para fazer a sua parte
quanto a preservacao da natureza?

Nas proximas 24 horas, até o estudo do texto
de amanha, procure orar muito a Deus a fim de
que Ele o ajude a perceber o poder do Criador
na natureza. Tome tempo para formular idéias
sobre o seu papel como agente comissionado
por Deus para cuidar da natureza. Faca uma lista
dos beneficios que essa atividade podera trazer
a vocé, a familia e a comunidade.

Uma vez conscientizado da importancia da intima
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relacdo com a natureza, crie um propoésito para sua
vida, envolvendo a area de preservag¢ao ambiental.
Escreva abaixo o seu novo propdsito de estilo de vida.

Lembre-se:

A verdadeira consciéncia ecolégica vem de seu
relacionamento diario com Deus. Na presenca dEle,
com certeza, vocé serd um agente de preservacao da
natureza, pois agora sabe que:

Meu novo propdsito:

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,
assim como quando se entregam d oragdo; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manhda; quando
o rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma
ldgrima é derramada sem que Deus saiba. Ndo hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.

Se vocé se sente uma pessoa fraca...
V4 agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente quinze dias para o “Reencontro”. Jd
pensou em vocé com seus amigos, todos louvando e
glorificando a Deus? Continue colocando em prdtica tudo
o0 que tem aprendido. Gente de sucesso faz o que deve ser
feito até se acostumar.

S6 para lembrar: Vocé tem adorado a Deus, devolvendo
fielmente o santo dizimo e as ofertas? Estd caminhando
todos os dias? Tem usado os demais remédios de Deus?

Que tal no préximo sdbado jejuar e tirar alguns
momentos para meditar sobre o sacrificio de Cristo
por vocé? Um passeio com a familia no sdbado
a tarde seria um Otimo programa e, depois desta
licao, com certeza serd melhor. Vamos planejar?
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A Natureza

como Reveladora das
Obras de Deus

[ ]26° Dia

Um dos ambientes que mais me impressionou foi
o terceiro andar do Aeroporto Internacional Luiz
Eduardo Magalhaes, em Salvador, na Bahia, Brasil.
Possivelmente, ndo pela arquitetura bonita e bem
delineada, mas por uma exposicdo de entidades
dos cultos afros que por |4 estava sendo realizada.
Parei por algum tempo para ler as descricdes conti-
das em cada base das estatuas representativas das
entidades do candomblé. Em dado momento, algo
aconteceu comigo: vi que as coisas estavam muito
sombrias. Estava pasmo com a revelagdo do carater
de cada entidade e com as coisas que pedem como
oferendas. Depois que sai do recinto, pensei comigo
mesmo: “Se um pouco de tempo em meio a essas
coisas tenebrosas serviu para mudar meu humor e

minha visao do que se passava a minha volta, quanto
mais se eu tivesse que me dedicar a essas atividades
por toda a vida!”

Provavelmente vocé também ja tenha permanecido
em algum tipo de ambiente onde ndo se sentiu muito
bem. Por si s6, experimentou a importancia do meio
em que vivemos. Nas grandes cidades, o medo decor-
rente da sensacao de possiveis assaltos, a atmosfera
carregada de poluicdo, os diversos odores que per-
meiam o ar, a vida apressada e as diversas cores dos
luminosos apelos da propaganda que estao por toda
a parte, de certo modo, fazem com que algumas pes-
soas assumam atitudes de protecao, capazes até de
considerar cada desconhecido que se aproxima como
um potencial inimigo e ndo como nosso proximo.

Deus também sabe que o meio ambiente pode nos
modificar, por isso:

O Criador escolheu para nossos primeiros pais o
ambiente que mais convinha a sua saude e felicidade.
Nao os colocou num palédcio, nem os rodeou dos
adornos e luxos artificiais que tantos lutam hoje em
dia por obter. Colocou-os em intimo contato com a
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natureza, em estrita comunhao com os santos entes
celestiais.

No jardim que Deus preparou para servir de lar a Seus
filhos, graciosos arbustos e flores delicadas saudavam
por toda parte o olhar. Havia drvores de toda variedade,
muitas delas carregadas de aromdticos e deliciosos frutos.
Em seus ramos gorjeavam os pdssaros seus canticos de
louvor. A sua sombra, livres de temor, brincavam juntas as
criaturas da Terra. — Ciéncia do Bom Viver, pdg. 262.

Que contraste! Que diferenca entre o que Deus vé
como o melhor para o homem, para sua saude e feli-
cidade, e as condicbes agora existentes!

Adao e Eva, em sua imaculada pureza, deleitavam-se nas
cenas e nos sons do Eden. Deus lhes designara o trabalho
no jardim - “... o lavrar e o guardar”. (Génesis 2:15). O
trabalho de cada dia lhes trazia saiide e contentamento, e
o feliz par saudava com alegria as visitas de seu Criador,
quando, na viragiao do dia, andava e falava com eles.
Diariamente lhes ensinava Deus Suas licoes. — Ciéncia
do Bom Viver, pdg, 262.

Que sentimentos Ihe despertam o meio ambiente de
sua cidade e de seu trabalho? Faca um breve relato.
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Ambiente e Plano de Vida

Precisamos comecar a pensar no ambiente como
parte de um plano de vida tracado por Deus para a
nossa saude e alegria de viver. Também nesse parti-
cular, o que era bom para Addo é bom para nés.

Pare! Medite e ore.

Hoje, 20% dos fatores determinantes para uma boa
salde estdo no meio ambiente. Vocé ja parou para
analisar o significado disso?

Converse com Deus sobre esse percentual, e peca para
que Ele o ajude a ampliar a visdo dessa realidade.

Como o pecado modificou 0 ambiente terrestre e isso
fez mal ao homem, Satands tem usado essa estratégia
para envolver os filhos de Deus, cada vez mais, em
um mar de artificialidades. Trancados em casas e,
pior, apartamentos apertados e pouco ventilados, os
homens habituaram-se a ver, por suas janelas engra-
dadas, apenas o asfalto, casas, chaminés e outras
obras que ndo trazem a sua lembranca a imagem de
um Deus Criador.

Muitos acabam enfermos pelas condic¢des insalubres
N
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do ambiente em que vivem. Outros, até mesmo
quando ficam enfermos, pensam em fazer mudan-
¢as para recuperar a saude, mas sao poucos os que
pensam no meio ambiente.

Pensemos entao: Por que Deus Se preocupou tanto
com o ambiente em que iria colocar o casal original?
Por que a Biblia descreve, com tantos detalhes, o
ambiente na Nova Terra?

No que se refere ao meio ambiente, qual é o plano de
vida de Deus para nés, hoje em dia?

O plano de vida que o Senhor designara a nossos primei-
ros pais encerra licoes para nds. Embora haja o pecado
langado suas sombras sobre a Terra, Deus deseja que Seus
filhos encontrem deleite nas obras de Suas mdaos. Quanto
mais estritamente for seguido Seu plano de vida, tanto
mais maravilhosamente operard Ele para restaurar a
sofredora humanidade. O doente necessita ser posto em
intimo contato com a natureza. Uma vida ao ar livre,
num ambiente natural, operaria maravilhas em favor de
muitos invilidos, quase sem nenhuma esperanga.

O rumor, a confusdo e agitacdo das cidades, sua vida
constrangida e artificial sdo muito fatigantes e exaustivos
para o doente. O ar, carregado de fumaga e pé, de gases
venenosos e de germes de doengas, constitui um perigo
para a vida. Os doentes se encerram, na maioria dos
casos, dentro de quatro paredes, e chegam a sentir-se,
por assim dizer, prisioneiros em seu quarto. Ao olharem
para fora, a vista encontra casas, calcadas, multidoes
apressadas, sem ter talvez uma nesga do céu azul ou da
luz do Sol, de relvas verdes, flores ou drvores. — Ciéncia
do Bom Viver, pdg. 263.

Dicas para melhorar seu meio ambiente

1. Mude o visual de sua casa.

Remova tudo aquilo que é inutil e s6 ocupa espaco.
Torne sua casa mais ampla.

2. Decore o ambiente com coisas da natureza.

Tudo que lembre o poder criador de Deus. Algumas
plantas poderiam cair bem.

3. Marque passeios com a familia ou com os amigos.

Pode ser em um parque ecolégico, jardim zoolégico,
lagoa, praia ou propriedade rural de amigos. Faga isso
com frequiéncia e vera os resultados. Nao esqueca de
admirar o Criador quando estiver em meio as obras
de Suas maos.

4. No trabalho, faca sugestdes para humanizar o
ambiente.

Tome tempo para dar uma saida e respirar algum ar
mais puro, especialmente se trabalha dentro de salas
com ar condicionado.

5. Pense em outros meios de estar ao ar livre.

Nédo esqueca os itens de seguranca pessoal e da
familia.

Lembre-se:

Este, provavelmente, seja o segundo dia em que
vocé cuida de sua saide ambiental e faltam somente
catorze dias para o “Reencontro”. Vocé e seus amigos
vao estar todos reunidos para louvar e glorificar a
Deus. Continue colocando em prética tudo o que tem
aprendido. Gente de sucesso faz o que deve ser feito
até se acostumar. E uma guerra, sabe! Por isso, tome
tempo para orar muito e saiba que...

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,
assim como quando se entregam a oragdo; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando
0 rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma
lagrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.
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\Acd deseja obter forcas e sabedoria
para cuidar do meio em que vive?

Va agora a Fonte Himitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndo possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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A \Mda no Campo

Para Vicente, os dias nao iam muito bem depois que
recebeu o diagndstico de cancer com metastases em
boa parte de seu corpo. Sentia um mal-estar intenso
e o vOmito era um agravante, pois saia algo escuro e
estranho de dentro dele. Por vezes, ele se perguntava
sobre o “porqué” e “como” viera a ter tal doenca. Os
dias seguintes a cirurgia que havia permitido o fati-
dico diagnéstico foram de sofrimento, incertezas e
espera, até que tomou uma decisao que requereria
grande esforco pessoal. Queria morar em um local o
mais proximo possivel da natureza. Seus familiares
prontamente o removeram da cidade grande para o
campo. Foi o bastante para a vida comecar a mudar.
Agora, cheio de vitalidade e renovada esperanca de
viver, Vicente caminha por um bom tempo em meio
a vegetacdo, nem se importando com catéteres e
ataduras ainda pendurados em seu corpo. A alegria
enche-lhe o coracdo de otimismo e forca. A fé em seu
Criador renova-se a cada dia e ele tem, sim, uma nova
oportunidade de viver, encontrada nas coisas simples
que revelam a grandiosidade do Deus infinito.

[ ]27° Dia

Ellen White, pela palavra da inspiragdo, apresenta o
contraste marcante entre a vida no campo e a vida
nos grandes centros urbanos:

E para os que sao fracos em poder moral, as cidades
enxameiam de perigos. Nelas, os doentes que tém
apetites ndo naturais a vencer se encontram conti-
nuamente expostos a tentacdo. Eles necessitam ser
colocados em novos ambientes, onde haja novo
rumo a corrente de seus pensamentos; precisam ser
postos sob influéncias inteiramente diversas das que
Ihes infelicitaram a vida, e por algum tempo afastados
de tudo que desvia de Deus, para uma atmosfera
mais pura. O quanto possivel, todos os que estao
procurando recuperar a saude se devem colocar num
ambiente campestre, onde possam fruir os beneficios
davida ao ar livre.

A natureza é o médico de Deus. O ar puro a alegre
luz solar, as belas flores e arvores, os belos pomares
e vinhas e o exercicio ao ar livre nessa atmosfera sao
transmissores de saude — o elixir da vida.

Os médicos e enfermeiras devem estimular os pacien-
tes a estarem demoradamente ao ar livre. A vida assim
€ 0 Unico remédio de que muitos invéalidos necessitam.
Possui maravilhoso poder para curar doencas causa-

das pelas irritagdes e excessos da vida moderna, vida
gue enfraquece e destrdi as energias do corpo, da
mente e da alma.

Qudo apraziveis, para os enfermos cansados da vida da
cidade, do ofuscante clardo das muitas luzes e do ruido
das ruas, sdo o sossego e a liberdade do campo! Com que
sofreguiddo se volvem eles para as cenas da natureza!
Com que prazer se sentariam fora para fruir a luz solar e
respirar o perfume das drvores e das flores! Hd vivifican-
tes propriedades no bdlsamo do pinheiro, na fragrancia
do cedro e do abeto, e outras drvores que tém também
propriedades curadoras.

Em caso de doenga cronica, nada influi mais para o res-
tabelecimento da satide e felicidade do que viver no meio
das atraentes cenas do campo. Af, os mais enfraquecidos
enfermos podem sentar-se ou estar deitados a luz do Sol
ou a sombra das drvores. Basta-lhes levantar os olhos
para verem sobre si a folhagem magnifica. Uma suave
sensagdo de repouso e alivio os envolve quando ouvem
o murmiirio da brisa. Os espiritos abatidos revivem. As
for¢as que se esgotavam se refazem. Inconscientemente, o
espirito inunda-se de paz, e o pulso febril torna-se mais
calmo e regular. A medida que os doentes se fortalecem,
vao-se aventurando a dar alguns passos para colher
delicadas flores, preciosas mensageiras do amor de Deus
a Sua familia sofredora neste mundo. — Ciéncia do Bom
Viver, pdgs. 264 e 265.

Pare! Medite e ore.

A natureza é o médico de Deus. O que isto quer dizer
para vocé? Responda em oracao a Deus. Fale que,
de agora em diante esse assunto vai receber maior
atencdo em sua apertada agenda.

Atividades ao ar livre

Reconhecidamente, a qualidade de vida que des-
frutamos no campo é muito melhor que aquela das
grandes cidades. No entanto, a vida dos enfermos
no campo ndo deve ser apenas contemplativa. A
saude requer movimento e algumas atividades sdo
de fundamental importancia; dentre elas, destaca-se
o plantar e colher. Isso lhes transmite vida e revigora
as forcas.

Devem ser feitos planos a fim de conservar os doentes
ao ar livre. Procurai alguma ocupacdo agradavel e facil
para os que podem trabalhar. Fazei-lhes compreender
quao agradavel e salutar é esse trabalho ao ar livre.
Entusiasmai-os a encher os pulmées com ar puro.
Ensinai-os a respirar fundo e a exercitar os musculos
abdominais quando respiram e falam. Eis um habito
que lhes sera de valor incalculavel.
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O exercicio ao ar livre devia ser prescrito como neces-
sidade vital. E para tal exercicio nada ha melhor do
que o cultivo do solo. Dai aos pacientes canteiros a
cultivar, ou fazei-os trabalhar no pomar ou na horta.
Levando-os assim a deixar seus quartos e a passar o
tempo ao ar livre, a cultivar flores ou a fazer algum
outro trabalho leve e agradavel, sua atencao serd
afastada de si mesmos e de seus sofrimentos.

Quanto mais o paciente puder ser conservado ao ar
livre, de menos cuidados necessitard. Quanto mais
agradavel for o ambiente, mais se encherda de animo.
Encerrado numa casa, embora elegantemente mobi-
liada, torna-se nervoso e sombrio. Rodeai-o das coisas
da natureza, colocai-o onde possa ver desabrochar as
flores e ouvir trinar os passaros, e entao seu coracao
cantard em unissono com as canc¢des das aves. O
corpo e a alma experimentarao alivio. A inteligéncia
despertard, a imaginagao serd estimulada, e prepa-
rado o espirito para apreciar a beleza da Palavra de
Deus.

Ao ar livre, no meio das coisas que Deus criou, respirando
ar puro e sadio, falar-se-d melhor ao doente da vida nova
em Cristo. Ai poderd ser lida a Palavra de Deus, e a luz

e

da justica de Cristo brilhard em coragdes entenebrecidos
pelo pecado. — Ciéncia do Bom Viver, pdg. 267.

Pense comigo:

Se a vida no campo favorece tao positivamente os
enfermos, entao ela também nao serd bastante posi-
tiva para os que estao sadios?

E claro que muitas pessoas estao de tal maneira presas
a vida nas grandes e médias cidades que ja nao se
sentem com qualquer esperanca de um dia virem
a se libertar dessa vida profundamente estressante.
Contudo, o bom é nao desanimar. Para todos, o ideal
éiniciar uma estratégia para sair dos grandes centros.
Isso deve ser, entretanto, muito bem planejado. Nao
devem ser tomadas atitudes intempestivas e apres-
sadas. Deve-se orar muito e pedir a Deus que mostre
uma oportunidade. Ao mesmo tempo, podem-se
tomar providéncias a médio e a longo prazos para
que isso aconteca. Até esse fato tornar-se realidade,
convém estar com a familia no campo, o maior
numero de vezes possivel.

Para os pais que ainda tém criancas pequenas, 0s
piqueniques, as visitas a estacdes de preservacao
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ambiental, a um sitio ou fazenda de amigos, a uma O gmnde dia estd chegando; falmm

praia distante, podem ser oportumdqdes e\xcepaonaw somente treze dins para o “Reetcontio’
de mostrar a Deus na natureza e ensinar as criangas a

valorizacao das coisas que nela existem. Ja pensou em vocé com seus amigos,
Pare agora para meditar. Descreva, abaixo, o lugar todos louvando e glorificando a Deus?
dos seus sonhos em meio & natureza. Tome tempo Continue pondo em prdtica tudo o que

para orar a Deus e contar-Lhe seus planos. Peca que
Ele lhe dé a oportunidade de viver em um cantinho
em meio a natureza.

SEU LUGAR IDEAL:

tem aprendido. Gente de sucesso faz o
que deve ser feito até se acostumar.

S6 para lembrar: Vocé tem ado-
rado a Deus devolvendo fielmente

Lembre-se: o santo dizimo e as ofertas?

Coloque Deus em primeiro lugar e Ele satisfara os
desejos de seu santificado coracgéo, pois...

Estd caminhando todos os dias? Tem

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que . .
usado os demais remédios de Deus?

criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensidao do Universo, ao mesmo tempo atende as

neces.s1dades.df)pequeﬁopardal que, confiante, solta o seu Bt qual parte o
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada

um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio, e do Espirito de Profecza Junta-
assim como quando se entregam a oragdo; quando repou- mente com esta Jornada?
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando

o rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre

retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma Que tal, no proximo sdbado jejuar e
lagrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso tirar alguns momentos para meditar
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86. sobre o SClCTifiCiO de Cristo por vocé?

Peca a Deus que Ihe dé uma visdo mais apropriada do
que Ele deseja para a Sua vida...

V4 agora a Fonte llimitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Ambiente Doméstico
Saudavel

[ ]28°Dia

Como identificar residuos perigosos no lar?

Existe uma longa lista de elementos utilizados coti-
dianamente em casa, cujos componentes podem
provocar riscos ao meio ambiente e a saude. Sua
periculosidade reside na manipulacao inadequada,
armazenamento, e acimulo quando se encontram em
desuso. Entre esses produtos, destacam-se as pilhas,
tintas de pinturas, lustra-mdéveis, medicamentos e até
a coleira contra pulgas do caozinho de estimacao.

Académicos da Escola de Engenharia em Construcao
da Universidade Catélica de Valparaiso, no Chile, rea-
lizaram um estudo para identificar esses residuos e
projetar um plano de educacao sobre o tema.

Ha dez anos, um estudo na Europa detectou a pre-
senca de alguns residuos (diluentes, restos de pinturas
e medicamentos, etc.) que, mesmo em pequenas
quantidades, ao juntarem-se com outros, poderiam
criar problemas no meio ambiente doméstico e inter-
ferir na saiide das pessoas.

Outro propésito do estudo foi determinar o grau de
conhecimento que as pessoas tinham sobre a pericu-
losidade dos agentes contaminadores a que estavam
expostos, comprovando-se que existia uma grande
ignorancia sobre o assunto. Como nao podemos evitar
a compra desses produtos, € muito importante que o
facamos responsavelmente.

Para definir o que seria um residuo perigoso, os estu-
diosos recorreram as categorias usadas para descrever
os residuos industriais. Sao cinco as categorias: infla-
mabilidade, corrosibilidade, reatividade, toxicidade
e explosividade.

Um produto converte-se em residuo quando nao é
mais usado ou quando nao cumpre sua vida util. Por
exemplo, quando sobra tinta da pintura de uma resi-
déncia, o residuo é transformado em “lixo”. Nesse caso,
0 perigo estd nos pigmentos e agentes inflamaveis
que contém e que facilmente podem desencadear
incéndios.

Inimigos silenciosos

Muitos passam inadvertidos pelo uso cotidiano, tais
como produtos de limpeza, asseio pessoal, pinturas,
pilhas, ceras, baterias de automéveis, desinfetantes
e outros. Os usuarios geralmente ndo se preocupam

em identificar seus componentes, além disso, existem
alguns que nao tém instru¢dées de armazenamento,
conservacao e manuseio. Ha também um grande
nimero de pessoas que nao levam em conta as
precaucdes necessarias para utilizar e descartar os
residuos.

Educacao e reciclagem

Considera-se fundamental implementar um plano
de educacao ambiental para instruir a populacao
sobre os produtos - residuos perigosos — e em como
devem ser manuseados e eliminados da casa. Propde-
se implementar um programa gradual de coleta de
residuos de maneira a tird-los ou pelo menos reduzir
a quantidade deles no ambiente doméstico.

Esse plano tem trés etapas:

1. A primeira contempla uma estacao de transferéncia
no suburbio das cidades, que permita receber e arma-
zenar detritos perigosos, com uma area destinada a
reciclagem dos residuos de tinta e combustiveis.

2. Na segunda etapa figuram supermercados e
centros comerciais como pontos de coleta para a
reciclagem.

3. A terceira etapa inclui um veiculo especial para
recolher os residuos, o que deve ser desenvolvido
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concomitante com uma campanha de divulgacao
para obter a participacao da comunidade.

Qualidade da agua potavel

Para evitar as enfermidades transmissiveis, hoje as
cidades tém grandes estacdes de tratamento da dgua
que devera ser servida a populacdo. “Tal medida
realmente eliminou muitas doencas outrora preocu-
pantes, mas trouxe um outro problema: os agentes
contaminadores derivados do cloro, aplicados no
processo de potabilizacdo da dgua. Alguns efeitos
sobre a saude sao: disturbios nas funcdes do figado
e dos rins, defeitos de nascimento e cancer”, afirma
Davyd Dayack, em Principios de Saude Ambiental
(Universidade de Loma Linda, 12/02/2001).

Segundo esse pesquisador, 97% da agua disponivel
em nosso planeta esta nos mares e 2% nas calotas
polares. Disponivel nos lagos, rios e subsolo, somente
1%. Tais dados sdo de grande relevancia para que
cuidemos muito bem da agua em nosso lar, evitando
desperdicios.

Os estudos mostram ainda que se consome cerca de
100 litros de dgua diariamente para satisfazer todas
as necessidades que requerem o uso deste liquido.
Cada pessoa consome, em média, de um a trés litros
d’dgua por dia, s6 para beber. Nos paises pobres, um
milhdo e meio de pessoas carecem de agua limpa
para beber.

Os depdsitos e lengdis subterraneos de dgua passam
por uma contaminacao sem precedentes na historia
da humanidade. As fossas domésticas, os grandes
depositos de lixo urbano, os residuos industriais e o
uso indiscriminado de fertilizantes e pesticidas sdo as
principais causas dessa poluicao.

Diante do exposto, dois cuidados devem ser toma-
dos por vocé, para ter um ambiente doméstico mais
saudavel:

1. Evitar o desperdicio de dgua.

2.Promover a eliminagao do excesso de cloro da dgua
que vocé recebe em casa.

A melhor maneira de remover o cloro da dgua é o uso
de um filtro que ofereca essa facilidade. Tais equipa-
mentos estao a venda nas casas de produtos domés-
ticos e até nos supermercados. Eles sao de varios tipos
e precos. Cuidado! Seu primeiro critério de compra
nao deve ser o preco e sim a capacidade de remover
o cloro anunciada pelo fabricante. Depois, verifique
se esse fabricante é uma empresa responsavel, se
Ihe darad boa cobertura de assisténcia técnica e de

reposicdo dos elementos filtrantes. Pode-se ver se tem
algum selo de certificacdo ou creditacdo junto as enti-
dadesfiscalizadoras ou de controle de qualidade. Olhe
o tempo de garantia dado pelo fabricante. Pronto!
Agora vocé esta livre para ver o melhor preco.

Poluicao sonora

Muita gente ndo se preocupa com a poluicdo sonora.
Esta, porém, vem se constituindo em um dos maiores
problemas ambientais dentro de casa. Com a moder-
nizacao da vida, os aparelhos eletronicos estao cada
vez mais presentes e em maior nimero no lar. Cada
um emite um ruido e tem um “piloto” aceso. A saude
do ser humano também depende do que ele ouve. Os
sons suportaveis sao medidos em decibéis. Quando a
quantidade de decibéis é muito alta, experimentamos
desconforto, irritabilidade e mudanca de comporta-
mento. Alguns pesquisadores afirmam, por exemplo,
que o uso de fones de ouvido por um periodo muito
longo pode causar deméncia.

Em sua casa ha muito ruido? Aparelhos como tele-
visdo, ventiladores, radios e ar condicionado estao
aumentando os sons no ambiente? E como lhe
chega a poluicdo sonora que vem da rua, se é que
vocé mora em um lugar bem movimentado? Que tal
algumas medidas para baixar os ruidos? Converse
com as pessoas em casa a fim de estudarem juntos
as providéncias necessarias.

Poluicao visual

Da proxima vez que vocé for ao campo, repare nas
cores da natureza. Veja, por exemplo, o horizonte. L4
vocé poderd contemplar o verde em seus diversos
matizes, o claro e lindo azul do céu, os contrastes de
branco e cinza das nuvens, bem como alguns toques
suaves de outras cores que podemos ver nas flores.
Veja que nada agride os sentidos. Ao contrario, a natu-
reza combina as cores de modo repousante.

Agora, pense no colorido das grandes cidades. Que
diferenca, ndo? Nao ha combinacdo de cores. Os
luminosos em gas néon irritam a vista com sua cons-
tante troca de cores. As cores artificiais sdo um tanto
agressivas.

E em casa? Como estd “o visual”? Que tal tomar algu-
mas providéncias simples para mudar isso e tornar a
casa mais agradavel visualmente também?

Minha reacao diante do tema estudado

Descreva, a seguir, sua reacao as questées ambientais
em seu lar. Cuide em dividir as providéncias em curto,
médio e longo prazo. Tudo para tornar seu lar mais
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agradavel e também saudavel.

Lembre-se:

O discernimento para tornar o seu ambiente domés-
tico saudavel vird a partir de um relacionamento diario
com Cristo. Entao, va a presenca de Deus do jeito que
vocé se levantar.

Saiba que... Deus cuida de tudo, sustentando todas as
coisas que criou. Aquele que mantém os incontdveis
mundos através da imensiddao do Universo, ao mesmo
tempo atende as necessidades do pequeno pardal que, con-
fiante, solta o seu humilde gorjeio. O Pai celeste observa
com ternura cada um de Seus filhos quando saem para
o seu trabalho didrio, assim como quando se entregam a
oragdo; quando repousam a noite, e quando se levantam
pela manha; quando o rico se banqueteia em seu paldcio,
ou quando o pobre retine seus filhos em torno da mesa
escassa. Nenhuma lagrima é derramada sem que Deus
saiba. Nao hd sorriso que Ele nao perceba. — Caminho a
Cristo, pdg. 86.

Vocé estd ansioso?

Va agora a Fonte Ilimitada do Poder.

O grande dia estd chegando. Faltam
somente doze dias para o “Reencontro”.
Ja pensou em vocé com seus amigos, todos
louvando e glorificando a Deus? Continue
pondo em prdtica tudo que tem aprendido.
Gente de sucesso faz o que deve ser feito até
se acostumar.

S6 para lembrar:

Tem adorado a Deus devolvendo fielmente
os santos dizimos e ofertas?

Estd caminhando todos os dias? Tem usado
os demais remédios de Deus?

Que tal no préximo sdabado, jejuar e tirar
alguns momentos para meditar sobre o
sacrificio de Cristo por vocé?

A DIFERENCA E A ORACAO
“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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O Clima ¢ a Saude

Entende-se por clima o conjunto das condicdes mete-
oroldgicas de uma determinada regiao. Esse conjunto
inclui a temperatura ambiente, o grau de insolacao,
a pressao atmosférica, o regime das precipitacdes
pluviométricas (chuvas), tipo e direcdo dos ventos,
umidade relativa do ar, etc. Essas condicdes podem
interferir favoravel ou desfavoravelmente sobre a
saude dos seres humanos.

[ ]29° Dia

O clima tem uma influéncia direta sobre os seres vivos
e, em particular, sobre o homem, determinando, por
vezes, a sua cultura e os habitos de estilo de vida. Neste
sentido, o clima pode ser saudavel ou doentio.

Um dos componentes mais importantes do clima é o
tempo. Entende-se por tempo o estado da atmosfera
em um dado momento.

O tempo depende de varios fatores:

« A quantidade de energia presente na atmosfera.
* Os ventos.

* A luz solar, com sua poderosa irradiacao.

+ A quantidade de dgua em suspensao no ar.

* A temperatura e a pressao atmosférica.

+ O magnetismo que circunda nosso planeta.

« Situacdo geografica.

+ Qutros fatores.

Esses diversos fatores, quando combinados, geram
caracteristicas que podem servir para classificar os
climas em: clima de altitude, clima de planicie, clima
marinho e clima de floresta. A influéncia desses climas
sobre a saude é estudada por uma ciéncia denomi-
nada CLIMATOTERAPIA. Embora muito nova, essa
ciéncia ja se dividiu em uma série de outras, oriundas
de certos aspectos do clima. E o exemplo do vento.
Esse componente importante do clima pode afetar
o ser humano tanto fisica quanto psiquicamente. Na
Europa, é conhecida a disparidade entre os ventos
do norte e do sul. Os ventos do sul, secos e quentes,
modificam o humor das pessoas e as deprime; por
outro lado, os ventos do norte, secos e fortes, sao
revigorantes.

O conhecimento da influéncia dos ventos sobre a
salide é estudada pela ANEMOTERAPIA. No futuro,
os estudos nessa area permitirdo a orientacao aos

enfermos quanto ao clima mais adequado para o
tratamento de suas enfermidades.

Classificacao dos diversos tipos de clima e sua reper-
cussao sobre a saude

Os climas de altitude sao aqueles vividos a mais de
700 metros, podendo chegar a 2000 metros ou mais,
nos climas de grande altitude. Nesses casos em que
pesa uma menor pressao do oxigénio, o ar € puro,
sendo isento de poeiras ou pdlen alérgico. Também
é livre de micrébios patogénicos e de névoas. Para o
ser humano, melhoram os movimentos respiratérios
e os batimentos cardiacos; também é estimulante
sobre a medula éssea, que passa a produzir mais glé-
bulos vermelhos para levar mais oxigénio ao cérebro.
Geralmente esse clima é estimulante do apetite. O
clima de montanha é muito favoravel a individuos
convalescentes de cirurgias ou doencas graves, estafa,
anemia, etc.

Os climas de planicie sao mais suaves e mais tempera-
dos, sendo indicados aos doentes que ndao suportam
mudancas climdticas bruscas, bem como os efeitos
das altitudes.
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O clima de floresta caracteriza-se por sua umidade,
pouca luz, abundante matéria organica e poucas
correntes de vento. A mata enche o ar de oxigénio e
0zbnio, aumentando a concentragao de ions negati-
vos e aromas balsamicos. Esse clima é indicado para
disturbios cardiovasculares, problemas respiratérios
e do sistema nervoso em geral.

De todos, porém, é o clima marinho o mais estudado,
uma vez que tem seus beneficios a saide humanaintei-
ramente comprovados. A TALASSOTERAPIA é o ramo
da ciéncia que estuda as formas de tratamento com
as coisas do mar, incluindo-se o clima. E notério que,
a beira-mar, respiramos oxigénio mais puro. Diversos
outros elementos sao considerados saudaveis: O Sol,
a brisa, a 4gua do mar, muitas riquezas terapéuticas,
como as algas, as areias monaziticas de certas praias,
etc. Problemas de pele, afec¢des por fungos, irritacdo
nervosa e estresse, afeccoes respiratdrias (rinite, sinu-
site, faringite) e crénicas (osteoporose, artrose, etc.),
sao algumas das muitas indicacdes de tratamento
nesse clima. Além do mais, as massagens com a areia
das praias sao bastante escarificantes, sendo usadas
em alguns spas com finalidades estéticas e de recu-
peracao do tobnus muscular.

Os banhos de mar estimulam a circulacédo e as fungdes
respiratorias, tonificam o sistema neurovegetativo,
estimulam as glandulas enddcrinas, o gasto meta-
bdlico e o apetite.

Aspectos negativos do clima

Lamentavelmente, as condi¢des descritas acima nao
sdo as que vamos encontrar o tempo todo. Com tris-
teza, temos visto a natureza revolta com furacdes,
tornados, tsunamis, terremotos e outros cataclismos.
Milhares de pessoas perdem a vida todos os anos
em virtude das condicbes climaticas desfavoraveis.
Pressionado pelo interesse financeiro e a ganancia
irresponsavel de querer ganhar cada vez mais sem
se importar com o dia de amanha, o ser humano tem
depredado tanto a natureza que ja conseguiu deses-
tabilizar o clima. Por esse motivo, devemos tomar
certos cuidados ao buscarmos os diversos climas
anteriormente referidos. E prudente precaver-se
contra insetos quando se vai a uma regiao de matas;
as montanhas podem estar tao frias que se tornam
um tormento para os portadores de enfermidades
respiratdrias; o Sol, principalmente ao nivel do mar,
tornou-se tao agressivo que agora representa, em
determinados horarios, um risco de cancer, entre
outros problemas.

Concluimos que, para um melhor aproveitamento das

belezas do clima, é necessario programarmos com
cuidado o que devemos fazer quando buscamos certo
clima em regides indspitas.

E vocé? O que esta pensando de tudo isso? Quao ter-
rivel é o pecado, ndo? Como maculou a natureza! Por
outro lado, quao forte é a natureza, pois, embora sofra
com tanta agressao, ainda nos agracia com ambientes
pitorescos, belezas naturais e boa alimentacao.

E nés, que temos feito para diminuir as depredacgdes
da natureza? As vezes, pensamos que 0s estragos
sdo tao grandes que o meio ambiente ndao podera
ser modificado ao tomarmos pequenas providéncias.
Esse é um ledo engano. E justamente pela falta das
pequenas acdes que a natureza sofre e se recupera
com dificuldade.

Um dia, um grande homem, muito rico e muito
sabido, mas pouco sabio, estava andando pela praia
com seus assessores, ponderando sobre as grandes
realizacdes, quando encontrou um garoto, sozinho,
atirando as estrelas-do-mar de volta ao seu habitat
natural. Surpreso, parou, e verificou que o menino
nao estava brincando com os outros coleguinhas,
mas que se esforcava freneticamente para salvar as
pobres criaturas que estavam fora d’agua. Com ar de
desprezo e superioridade, o homem aproximou-se
do garoto e perguntou-lhe porque estava jogando as
estrelas de volta no mar. O menino disse-lhe que era
para que elas ndo morressem desidratadas ao sol. O
homem retrucou dizendo que milhares delas morriam
a cada maré baixa, em milhares de praias por todo o
mundo. Falou também que a atitude do garoto em
nada mudaria esse panorama mundial e que deveria
parar de se importar com as estrelas-do-mar e ir
brincar com os outros garotos. O menino, entretanto,
com os olhos voltados para o homem, abaixou-se
outra vez, apanhou outra estrela-do-mar e, jogando-
a nas aguas do oceano, disse: “Mas para esta eu fiza
diferenca!” No outro dia, quando a maré baixou, um
menino e um homem, agora sabio, estavam jogando
as estrelas do mar que chegaram a praia de volta as
aguas do oceano.

A histéria faz vocé pensar? Pensar € muito bom, mas
agir é melhor ainda. Assim, que tal tomar providéncias
para diminuir qualquer tipo de poluicdo que vocé
mesmo e sua familia possam estar provocando?

Agora, pensando melhor:

Que tal cuidar de manter a natureza e o clima, nao
somente para nao piorar a vida, mas como forma de
louvar ao Deus da natureza?
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Hoje, por favor, inclua as questdes ambientais e cli-
maticas em suas oragoes.

Também faca planos para desfrutar da natureza com
aigreja, os amigos e a familia.

Utilize o quadro abaixo para fazer uma lista das
posicdes que vocé pretende assumir e apresente-as
diante de Deus, em oracéo. Discuta as listas com seus
familiares e membros de sua igreja local.

Minhas Providéncias:

1. Tomar tempo para orar a Deus, pedindo orientacdo
sobre os cuidados que devo ter para com a natureza.
[ ]

2. Buscar uma vida de maior contato com a natureza.
[ ]

3. Estudar as condig¢des climaticas em que vivo e ver
quais as decisées que poderei tomar.

[ ]

4. Diminuir o uso de produtos industrializados que
nao sejam biodegradaveis.

[ ]

5. Programar saidas ao campo com a familia.

[ ]

Outras providéncias sugeridas por vocé:

Lembre-se:

Para agir em favor da preservacao da natureza,
primeiro devo cuidar da alma, e entao tudo vai dar
certo, pois...

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,
assim como quando se entregam a oragdo; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando
0 rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma
lagrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.

Vocé quer ser curado?
V4 agora a Fonte Ilimitada do Poder.

Faltam somente onze dias para o Reencontro. Ja pensou
em vocé, com seus amigos, todos louvando e glorificando
a Deus? Continue pondo em prdtica tudo o que tem
aprendido. Gente de sucesso faz o que deve ser feito até
se acostumar.

S6 para lembrar: Vocé tem adorado a Deus devolvendo
fielmente o santo dizimo e as ofertas?

Estd caminhando todos os dias? Tem usado os demais
remédios de Deus?

Que tal, no préximo sdbado, jejuar e tirar alguns
momentos para meditar sobre o sacrificio de Cristo por
vocé?

s MR T =

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos p6e em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Ambiente
e Exercicio

[]30° Dia

Pensando para investir

Pense em algumas formas de investimento. Nao!
Nao siga lendo! Pare e pense! Agora, diga para vocé
mesmo qual das formas em que pensou é a melhor.

Que critérios vocé usou para chegar a melhor forma
de investir? Foi o retorno desse investimento?
Obviamente! Todo investidor esta interessado no
retorno. Agora vem outra pergunta: Vocé é um
investidor sabio? Tem investido seus bens adequa-
damente?

Quando alguém nos fala de investimentos, logo pen-
samos em dinheiro. E, mas existem outras formas de
investimento que sao maravilhosamente rentaveis e
gue nao tém necessariamente relacao alguma com
dinheiro.

Todos os dias nos investimos algo. Até mesmo na
igreja, alguns aspectos caracterizam o puro investi-
mento. Por exemplo: quando devolvemos os dizimos,
estamos contribuindo para a pregacao do Evangelho;
com as ofertas, estamos investindo na preparacao de
nossos lideres, na construcao de templos para louvar
ao Senhor, no bem-estar das familias assistidas pela
ADRA Internacional ou pela ADRA local, através das

Sociedades de Dorcas da igreja, etc. Como resultado,
colhemos pessoas batizadas para Deus, felicidade
para as familias pobres atendidas, assisténcia a comu-
nidades atingidas por calamidades, além de outros
frutos maravilhosos.

Qual é o seu parecer?

Seria uma alternativa viavel investir
40 minutos por dia, ou mesmo
uma hora, num total de 365
horas anuais, em uma ativi-
dade que Ihe permita pensar
com maior clareza, trabalhar
com mais entusiasmo, estu-
dar com maior proveito e
controlar melhor suas emo-
¢des e sua vida? Vale a pena
investir umas 4 mil de nossa
vida, desde que vivamos 40 mil
horas a mais (ou seja, uns 5 anos
extras)? Seria justificavel o esforco
se fossem esses os cinco melhores
anos de nossa vida?

O melhor investimento

Nosso maior capital é a sauide. Vernon W. Foster,em
seu livro Retorne ao Natural, pag. 97, aconselha: “Um
programa equilibrado e bem planejado de acondiciona-
mento fisico é o maior investimento que podemos fazer.
Produz dividendos ndo sé na extensdo da vida, como
também, em sua qualidade. Pode evitar sermos interna-
dos freqiientemente em hospitais, ou sermos esquecidos,
quando a idade pesar, em algum abrigo para ancidos.”

De quebra, este tipo de investimento paga dividendos
extras, produzindo bem-estar e alegria de viver. E se
o local for ao ar livre, pode render mais saude para
05 0S50S, Vasos sanguineos, coragao e pulmoes, além
de facilitar o bom funcionamento do intestino, con-
tribuindo assim para manter a pessoa sempre jovem,
vigorosa e saudavel.

A natureza é o médico de Deus. O ar puro, a alegre luz
solar, as belas flores e drvores, os belos pomares e vinhas
e 0 exercicio ao ar livre nessa atmosfera sio transmissores
de satide — o elixir da vida. — CBV, pdg. 264.

Comecando o condicionamento fisico

Antes de mais nada, torne a atividade fisica uma ati-
vidade interessante e agradavel. Para isso, acerte com
uma pessoa amiga um programa diario de atividades
fisicas, quando um poderd estimular o outro. E agra-
davel conversar enquanto se faz atividade fisica.
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VVamos por partes: Primeiro passe no médico, fisio-
terapeuta ou professor de educacao fisica. Cheque
seu coracao e descubra sua real condicao atlética.
Em seguida, discuta com ele qual sera a sua carga
diaria de exercicios fisicos (em termos de tempo e
intensidade).

Hoje em dia, as pessoas estdo cada vez mais seden-
tarias. Muitas maquinas e eletrodomésticos substi-
tuiram o trabalho fisico. Alguns passam o domingo
inteiro assistindo esportes pela TV e, pior, comendo
enquanto assistem. Outras pessoas preferem ir as
academias. Isso é bom, mas o lamentavel é que
nesses ambientes nao ha oxigénio a disposicao, pelo
menos da mesma forma que existe numa atividade
ao ar livre.

Ao comecar, uma boa dica é: “Nao se apresse!”
Comece devagar e va aumentando a carga, paula-
tinamente. Uma carga de atividades fisicas além do
que possamos suportar produz dores que poderao
desanimar qualquer principiante. Com o tempo,
vocé vai melhorando seu condicionamento fisico e
também sua saude. Dai, uma das coisas que primeiro
vocé vai notar é uma melhora nas funcées intestinais
e na qualidade do sono.

Por que ao ar livre?

Quando nos exercitamos ao ar livre, temos mais
espago, obtemos mais oxigénio, economizamos com
gastos em academias e podemos admirar as belas
coisas que Deus fez. E claro que estamos falando em
praticar exercicios em um local arborizado, tranquilo
e seguro.

Nas grandes cidades, hd sempre um parque com
pistas para a pratica de exercicios. Se a sua cidade é
costeira, melhor ainda! Pratique exercicios a beira-
mar. Se vocé vive em uma regiao campestre, procure
um lugar aprazivel.

Outra dica importante é evitar os solos muito planos.
Uma trilha ideal serd cheia de altos e baixos. Isto con-
tribuira para exercitar, de formas diferentes, o maior
numero de musculos e articulacoes.

Sem sombra de duvidas, quando em meio a natureza,
amelhor forma de fazer exercicios é caminhar. A cami-
nhada nao traz os impactos de uma corrida sobre as
articulagdes dos joelhos.

Quando se caminha ao ar livre, pode-se estar olhando
o horizonte e vendo as diferentes cores da natureza.
Os diversos tons de verde, o azul celeste e os variados
matizes de branco e cinza das nuvens sao transmitidos
ao cérebro, relaxando e produzindo uma agradavel

sensacao de bem-estar. Isaias, capitulo 29, verso 40,
bem podera ser empregado para retratar os benefi-
cios do exercicio ao ar livre: “D4 vigor ao cansado e
multiplica as forcas ao que ndo tem nenhum vigor.”

Antes de comecar, faca uma sessdo de alongamento
dos diferentes musculos. Depois, aqueca um pouqui-
nho com exercicios moderados e localizados. Pronto!
Agora é s6 colocar o pé na estrada! Va andando
devagar, inicialmente; depois, aumente lentamente
a velocidade.

Multidoes de mulheres sao nervosas e cheias de preocu-
pagdes porque se privam do ar puro que lhes proporcio-
naria um sangue puro, e da liberdade de movimentos
que impeliria o mesmo através das veias, dando-lhes
vida, satide e energia. Muitas mulheres tém-se tornado
invdlidas confirmadas, quando poderiam haver fruido
boa saiide, e muitas tém morrido de tuberculose e outras
doengas, quando lhes teria sido possivel viver o determi-
nado termo da vida, houvessem elas se vestido de acordo
com os principios da satide, fazendo abundante exercicio
ao ar livre. — Ciéncia do Bom Viver, 293.

Agora, tome como propésito, para louvar a Deus e
comecar a cuidar melhor do Templo do Espirito Santo
tracando um programa individual de exercicios fisicos.

Minha Decisao:
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Lembre-se:

Para desenvolver o habito de caminhar todos os dias,
primeiro vocé tera que aprender a ir a presenca de
Deus todos os dias, sabendo que...

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,
assim como quando se entregam a oragdo; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando
o rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma
lagrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.

Vocé quer ser curado?
Va agora a Fonte Ilimitada do Poder.

Faltam somente 10 dias para o Reencontro. Jd pensou
em vocé com seus amigos, todos louvando e glorificando
a Deus? Continue pondo em prdtica tudo que tem
aprendido. Gente de sucesso faz o que deve ser feito até
se acostumar.

S6 para lembrar: Vocé tem adorado a Deus devolvendo
fielmente o santo dizimo e as ofertas?

Estd caminhando todos os dias? Tem usado os demais
remédios de Deus?

Que tal no proximo sabado, jejuar e tirar alguns momentos
para meditar sobre o sacrificio de Cristo por vocé?

L
|
i

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgado é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdao humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Educacao
Ambiental

Quando pensamos em educacao, devemos ter o
cuidado de considerar esse aspecto da vida em toda
a sua abrangéncia. A educacao deve contemplar os
aspectos cientificos, literarios, gramaticais, comporta-
mentais, higiénicos, espirituais, sociais e ambientais,
além de outros. Para que haja uma boa educacao, sao
necessarios bons livros e bons mestres. Também nao
se devem dispensar os bons métodos.

[ ] 31°Dia

Dentre os compéndios empregados na educacgao,
a Biblia e a natureza sdo, inquestionavelmente, os
melhores. As primeiras licdes ensinadas aos filhos,
antes mesmo de irem as escolas, devem ser com a
Biblia e com a natureza ao ar livre.

Maes, permiti que as criangas brinquem ao ar livre,
escutem os trinos dos pdssaros e aprendam o amor de
Deus segundo se acha expresso nas belas obras que criou.
Ensinai-lhes singelas licoes do livro da natureza e das
coisas que as rodeiam; e, a medida que a mente se lhes
desenvolve, podem ser acrescentadas licoes dos livros,
sendo firmemente fixadas na memdria. — Orientag¢do da
Crianga, pdg. 34.

E para as familias que tém filhos ja crescidos, que
foram criados sem contato com a natureza, ja passou
o tempo? Que se pode fazer agora?

O cultivo do terreno é bom trabalho para as criangas e
jovens. Leva-os ao contato direto com a natureza e com
0 Deus da Natureza. A educagdo em tal ambiente estd de
acordo com as indicagoes que Deus deu para a instrugdo
damocidade. A crianca nervosa ou ao jovem nervoso, que

acha cansativas e dificeis de lembrar as ligoes dos livros,
serd isto especialmente valioso. Hd, para esses, satide e feli-
cidade no estudo da natureza; e as impressoes produzidas
ndo se lhes dissipardo da mente, pois estardo associadas
com os objetivos que se acham continuamente diante de
seus olhos.— Orientagdo da Crianga, pdg. 34.

Bem, hoje é o sétimo dia em que vocé trabalha sua
saude ambiental, bem como a de sua familia. Creio
que é chegada a hora de refletirmos mais profunda-
mente sobre esse assunto.

Pense! Serd que as questdes ambientais sdo de
tdo grande importancia para o homem, aos olhos
de Deus? Que acha vocé? Sim [ JouNao[ 1.

Quando lemos os primeiros versiculos do capitulo
um de Génesis, encontramos Deus preparando um
ambiente para os seres vivos que haveria de criar. Fez
a Terra em sua estrutura fisica, depois colocou dgua
no mundo;fez o Sol, a Lua e também as estrelas; fez o
vento e as nuvens. Depois, coloriu tudo com diferentes
matizes ao criar os vegetais. Em seguida, criou os pas-
saros e os demais seres vivos do reino animal. Quando
todo o ambiente estava pronto, criou 0 homem e o
colocou nesse local maravilhoso que chamou Eden.
A sucessdo entre o dia e a noite, a direcao do vento e
sua prépria existéncia, os mistérios da luz e do som
(J6 37:16), a floracao das plantas, os frutos deliciosos,
tudoisso era objeto de admiragao e estudo aos alunos
da primeira escola ao ar livre na Terra.

Quando o homem caiu em pecado, Deus teve que
expulsa-lo do Eden. Uma das primeiras licées foi
avisar-lhe de como seria 0 ambiente que teria que
enfrentar (Génesis 3:18). Depois, vemos Deus usando
as forcas ambientais da natureza por ocasidao do
Dilavio. Muitas vezes, como no caso de Moisés, vemos
Deus retirando Seus instrumentos humanos para um
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lugar no deserto ou em outro ambiente longe da
civilizagao, com o propdsito de preparar Seus servos,
em meio a natureza, para as grandes tarefas por Ele
designadas. Durante os momentos que se seguiram
a morte de Jesus, a natureza deu visiveis sinais de
sua intima relagdo com o seu Criador. Embora haja
trabalhado muito dentro das cidades, Jesus sempre
buscou as montanhas e os lugares reservados, em
meio a natureza, para comungar com o Pai Celestial e
dEle obter forcas para continuar em sua drdua missao.
No final de toda a histéria da humanidade, revoltada
e destrocada, a natureza tornar-se-a inéspita por mil
anos, em nosso Planeta. Porém, ao final desses mil
anos, Deus ressuscitara a natureza que criou, linda,
exuberante, maravilhosa! Sim, a natureza cantara
conosco, em jubilo, o grande dia da vitéria do nosso
Redentor. E quanto a nés? Bem, ser-nos-a devolvida
a beleza edénica e o grande livro da natureza sera
novamente um compéndio que Cristo utilizara para
Seus agradaveis encontros com os seres humanos.

O Livro da Natureza:
- E uma fonte infalivel de instrucao.
« Foi usado como compéndio no Eden.

* Mesmo maculado pelo pecado, continua ensinando-
nos preciosas licdes, desde a queda.

* llustra as licdes da Biblia.
+ Tem seus mistérios interpretados pela Biblia.
+ O estudo da natureza fortalece a mente.

* A natureza e a Biblia eram os compéndios usados na
educacao de Jesus.

+ Jesus usou o Livro da Natureza para educar o povo
e Seus discipulos.

Esses sdo apenas alguns poucos motivos para que vocé
perceba o quanto é importante o contato com a natureza.
Para aumentar seus conhecimentos sobre cada um dos
tépicos citados, leia o capitulo 6 — O Livro da Natureza,
em Orientagdo da Crianga, de Ellen G. White.

Ha licdes praticas no ambiente natural

Reserve tempo para ir ao campo. Pode ser um local
onde ha mata, um parque, uma praia mais afastada,
um sitio seu ou de um amigo. Procure sentir qudo
agradavel é o dia em meio a natureza. Uma vez 13,
releia este tema.

Em sequida, faca suas préprias observacdes. Procure
aprender com tudo o que vé. Observe, por exem-
plo, as formigas. Elas estao por toda parte. Sdo uma
sociedade altamente organizada. Sao trabalhadoras
e operosas. Trabalham nos dias secos para armazenar
sua comida para o futuro. Constroem suas proprias
casas. Cadaintegrante dessa sociedade tem seu papel
e nao ha disputas. A prépria Biblia faz alusdes a esses
insetos: “Vai ter com a formiga...". Em muitas areas de
nossa vida, precisamos aprender as licoes que nos sao
ensinadas pelas formigas.

Podemos sequir-lhes o exemplo. Se pouparmos, pode-
remos contribuir para uma vida pessoal equilibrada.
E o0 caso do orcamento em casa, reservando dinheiro
para as ocorréncias imprevisiveis no amanha. Também
em nossa relacdo com a igreja a que freqlientamos:
cada “formiguinha” pode contribuir com seus dizimos
e ofertas. Nao é o esforco de uma sé “formiguinha”
que ajudard a fazer uma igreja grande e operante,
mas a soma dos esforcos coordenados de todas as
“formiguinhas” podera contribuir para que a obra de
Deus cresca enquanto ha tempo, porque logo vird o
inverno dos ultimos dias.
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Agora é com vocé! Transcrevemos abaixo diversas
licoes que vocé podera aprender e ensinar pelo que
observa na natureza. Para mais detalhes, leia o capi-
tulo 7 do livro Orientacao da Crianca, de Ellen G. White,
sob o titulo: Li¢des Praticas do Livro da Natureza.

Marque um “X” no quadrado diante de cada licao que
vocé for aprendendo com a natureza ou ensinou a
seus filhos, alunos, netos, sobrinhos, etc.

* A voz de Deus nas obras de Suas maos. [
+ O amor e o carater de Deus. [

* A perfeicdo de Deus. [

* Deus como Criador. [

+ O Sabado. [

* Obediéncia a lei. [

* Licoes de Mordomia. [

* Licdes da semeadura. [

TS VN R VA S

- Confianca e perseveranca. [

Lembre-se:

A comunhao com Cristo influencia o seu relaciona-
mento com a natureza e o ambiente em que vive,
portanto, saiba que...

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através
da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu
humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

assim como quando se entregam a orag¢do; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando
0 rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma
ldgrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.

Vocé esta ansioso e confuso?

Vd agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente nove dias para o “Reencontro”.
Jd pensou em vocé e seus amigos, todos juntos
louvando e glorificando a Deus? Continue
pondo em pridtica tudo que tem aprendido.
Gente de sucesso faz o que deve ser feito até
se acostumar.

Alem de seu encontro pessoal com Deus, tem
feito o culto familiar todos os dias?
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Os Adventistas ¢ 0
Melo Ambiente

Durante os ultimos sete dias, vocé fez uma jornada
interessante através da natureza e do meio ambiente,
tomou conhecimento da importancia da saude
ambiental e suas repercussdes sobre a saude do
Planeta e dos seres que nele vivem, foi alertado para
o papel que cada filho de Deus deve desempenhar
como guardiao do meio ambiente e compreendeu
que meio ambiente é algo que pode ser restrito,
como a atmosfera de uma casa, ou amplo como o
préprio mundo em que vivemos. Sendo assim, por
que mais um dia para refletirmos sobre o papel dos
adventistas junto ao meio ambiente? Bem, é isso que
tentaremos responder. E necessario que vocé conheca
0 que pensa a Igreja, como instituicao, a respeito
desse tema.

[ ]32°Dia

Os Adventistas — Mordomos do meio ambiente.

Declaracdao dos Adventistas do Sétimo Dia Sobre o
Ambiente:

O mundo no qual vivemos é um dom de amor do Deus
criador, dAquele “que fez os céus, e aterra,e o mareas
fontes das aguas” (Apocalipse 14:7; 11:17, 18). Dentro
dessa Criacao, Ele colocou os seres humanos, postos
intencionalmente em relacionamento com Ele, outros
seres e o mundo ao redor. Portanto, como adventistas
do sétimo dia, nés mantemos que sua preservagao e
cuidado estao intimamente relacionados com 0 nosso
servico a Ele.

Deus estabeleceu o Sdbado, o sétimo dia da semana,

como um memorial e permanente lembranca do
Seu ato criativo e do estabelecimento do mundo. Ao
repousar nesse dia, os adventistas do sétimo dia rea-
firmam o sentido especial de relacionamento com o
Criador e Sua Criacdo. A observancia do Sadbado apdia
a importancia de nossa integracdo com o ambiente.

A decisao humana de desobedecer a Deus quebrou
a ordem original da Criacao, resultando em uma
desarmonia alheia aos Seus propdsitos. Assim, o ar
e as aguas foram poluidos, florestas e vida selvagem
espoliados e os recursos naturais explorados.

Porque reconhecemos os humanos como parte
da Criacdo de Deus, nossa preocupagao com o
ambiente estende-se a salide pessoal e ao estilo de
vida. Advogamos uma maneira de viver sauddvel e
rejeitamos o uso de substancias tais como o tabaco,
o alcool e outras drogas que prejudicam o corpo e
consomem os recursos da Terra. Promovemos uma
simples dieta vegetariana.

Como adventistas do sétimo dia estamos comprometi-
dos com um relacionamento respeitoso e cooperativo
entre todas as pessoas, reconhecendo nossa origem
comum e percebendo nossa dignidade humana como
um dom do Criador. Sendo que a pobrezahumanaea
degradacdo do ambiente estao inter-relacionadas, nés
nos empenhamos em melhorar a qualidade de vida
de todas as pessoas. Nosso alvo é o desenvolvimento
equilibrado dos recursos enquanto as necessidades
humanas sdo satisfeitas.
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O progresso genuino em relagao ao nosso ambiente
natural repousa sobre esfor¢os pessoais e cooperati-
vos. Aceitamos o desafio de trabalhar com o propdsito
de restaurar o total designio de Deus. Movidos pela
fé em Deus, n6s nos comprometemos a promover
a cura que surge, tanto no nivel pessoal como no
ambiental, de vidas integradas ao servico de Deus
e da humanidade. Nesse compromisso, nds afirma-
mos nossa mordomia da Criacdo de Deus e cremos
que a total restauracao serd complementada apenas
quando Deus fizer novas todas as coisas.

(Essa declaracdo, sob o titulo Cuidando da Criacao,
foi primeiramente adotada durante o Concilio Anual
da Igreja Adventista do Sétimo Dia, em outubro de
1992. Outros detalhes e outras declaracdes sobre os
cuidados com o meio ambiente podem ser encontra-
dos no endereco www.adventist.org).

Nota: Algumas idéias usadas neste tema foram ins-
piradas no trabalho de John T. Baldwin (PhD pela
University of Chicago) e professor de teologia no
Seminario Adventista do Sétimo Dia da Andrews
University, Berrien Springs, Michigan, EUA. O traba-
Iho foi publicado na revista Didlogo Universitario
e encontra-se a disposicdo no site www.adventist.
org/education/dialogue/.

O principio biblico de protecao da Terra

No primeiro tema que abordamos, verificamos nossa
missao individual com o cuidado da natureza, mas
agora é importante aprofundar nossa base biblica
no que concerne a missao de cuidar do ambiente em
que vivemos.

Em Apocalipse 14:7, o primeiro anjo convoca a todos
para adorarem “Aquele que fez os céus, a terra, o
mar e as fontes das dguas”. Essa é uma clara alusao
a Deus, identificando-O pelas obras de Suas maos e,
em particular, o ambiente terrestre original. Quando
se |é o relato da Criacdo, no capitulo 1 de Génesis,
tem-se claramente a idéia de que Deus é o criador
do meio ambiente. O fato de que cada coisa criada
tenha recebido uma qualificacao de aprovacao de seu
préprio criador (“.. e viu Deus que era bom...”), é outro
topico a considerar. Por fim, Deus fez um ambiente
adequado para o homem que criara e deu-lhe a
incumbéncia de cuidar desse meio. Dai por diante,
vemos que, na maioria dos casos, o relacionamento
de Deus com Suas criaturas pecadoras consta de
grandes licoes e adverténcias quanto a preservagao
do meio ambiente.

Em Leviticos 24:2 a 8, Deus ensina a necessidade da

renovacdo da terra, ao instituir um ano de descanso
apo6s 6 anos de plantio e colheita. Assim fazendo, Deus
instruia os israelitas sobre a conservacao do solo.

Em Apocalipse 7:3 e 11:8 é feita uma clara alusao ao
cuidado de Deus pela Terra e as consequiéncias atri-
buidas aos que danificarem nosso ambiente. No pri-
meiro verso, Deus justifica o cuidado com o ambiente
a fim de preservar a vida de seus filhos, que ainda
nao haviam sido selados. J& no ultimo verso, vemos
a destruicao dos que destroem a Terra, numa alusao
clara a desaprovacao de Deus pelos crimes contra o
meio ambiente.

Um Conselho Abalizado:

Os estudantes da Andrews University receberam de
Dennis Woodland, o seguinte conselho:

+ Conscientizem-se sobre o uso de energia.

* Sejam um “ecoconsumidor” quando for ao mercado.

« Comecem a reciclar o lixo doméstico.

* Encorajem sua instituicao de ensino a plantar um
arvoredo no campus.

* Ponham etiquetas nas arvores do campus para esti-
mular o cuidado e a apreciacao da terra verde.

* Apdiem grupos ecolégicos locais.

» Gastem mais tempo em meio a Natureza.

* “Pensem globalmente, ajam localmente”.

Dennis W. Woodland, “Christian Environmental
Stewardship,” Lake Union Herald (December 1996),
pags. 12 e 13. Citado por John T. Baldwin.

Uma Pausa Para a Reflexao Pessoal

Vamos parar agora para vocé refletir um pouquinho.
Tome sua Biblia e leia Romanos 8:18 a 23.

Como vocé empregaria esses versos a luz do que
estamos estudando?
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Reveja a “Declaracao dos Adventistas do Sétimo Dia” .
a respeito do meio ambiente. O Programa de Deus para hoje:

Lembre-se:

Como mordomos de Deus, Ele nos confiou o cuidado
do meio ambiente em que vivemos. De nossa parte,

devemos ser fiéis também quanto ao cuidado com a
Sua Criacdo, sabendo que...

Deus cuida de tudo, sustentando todas as coisas que
criou. Aquele que mantém os incontdveis mundos através

da imensiddo do Universo, ao mesmo tempo atende as
necessidades do pequeno pardal que, confiante, solta o seu

humilde gorjeio. O Pai celeste observa com ternura cada
um de Seus filhos quando saem para o seu trabalho didrio,

assim como quando se entregam a oragdo; quando repou-
sam a noite, e quando se levantam pela manha; quando

o rico se banqueteia em seu paldcio, ou quando o pobre
retine seus filhos em torno da mesa escassa. Nenhuma

lagrima é derramada sem que Deus saiba. Nao hd sorriso
que Ele nao perceba. — Caminho a Cristo, pdg. 86.

Vocé necessita de sabedoria para cuidar da Criacdao de

Deus? Va agora a Fonte Ilimitada do Poder.

Faltam somente oito dias para o “Reencontro”. Vocé
e 0s amigos por quem orou estardo juntos, louvando

e glorificando a Deus. Continue pondo em prdtica

tudo que tem aprendido. Gente de sucesso faz o que
deve ser feito até se acostumar.

Vocé tem mantido seu encontro pessoal com Deus?

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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33 - Proatividade: a Verdadeira Liberdade esta na Escolha

34 - Interdependéncia em Sociedade: Precisamos uns dos Outros
35 - Socialmente Saudavel (viagens e comemoragdes)

36 - Alimentacao Social - a Hora do Abraco.

37 - Automotivacao: sé Gostando do que Faz.

38 - A Quantos meu Trabalho Beneficia?

39 - Desenvolvimento Social em Pequenos Grupos

40 - Amor
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Proatividade

A \erdadeira Liberdade
esta na Escolha

[]33°Dia

A biologia tem-me proporcionado momentos inte-
ressantes de meditacdo e reflexdo. Como todo ser
humano é feito sob principios, tudo em nossa vida é
uma questao de principios. Tudo tem uma unidade
estrutural e funcional sem a qual nada existe. Tal
afirmativa tanto é verdadeira para a existéncia de
qualquer coisa criada como para a existéncia do todo,
do Universo. A maior prova disso é que:

“No principio era o Verbo, e o Verbo estava com Deus, e
0 Verbo era Deus. Todas as coisas foram feitas por inter-
médio dEle e, sem Ele, nada do que foi feito se fez. A vida
estava nEle e a vida era a luz dos homens.” (Jodo 1:1-4).

Imagine a vida sem Cristo, o Verbo que se fez carne!
Impossivel! Partindo desse principio, voltemos a bio-
logia do corpo do ser humano. Somos formados de
células. No principio de tudo, ha apenas uma célula;
ela é o resultado da fusdo de um gameta masculino
chamado espermatozoéide, com um gameta feminino
chamado évulo. Da célula inicial, que em biologia se
chama ovo ou zigoto, vao se formando outras células;
e dessas, mais outras. Segue assim, até que se formam
os tecidos, que sao sociedades de células. No entanto,
para formar um tecido, ndo basta haver apenas um
grupo de células; elas precisam ter uma identidade;
algo que as torne dependentes umas das outras e, ao
mesmo tempo, co-responsaveis pela existéncia de sua
sociedade, o tecido.

Na composicdo dos tecidos do corpo humano, as
células tém basicamente o mesmo tamanho, nao
sendo uma maior que a outra. Elas se contentam
com sua drea territorial “sabendo” que, se crescerem
demais, vao atrapalhar a area das outras. Também,
o interessante é que cada célula produz o suficiente
para simesma e um pouco de sobra. Dessa sobra, ela
armazena uma certa quantidade como provisao para
simesma e, o restante, libera no meio intercelular para
que seja utilizado por outras células carentes. Como,
em um tecido, as células estdo sempre em estagios
diferentes de seu ciclo vital, umas necessitam das
outras porque, em determinadas épocas, podem
produzir pouco ou muito.

As sociedades de células formam varios tipos de

tecidos. Eles seriam um tipo de grupos sociais. Esses
grupos sociais diferentes, mas unidos, formam os
orgdos e sistemas. Ai, um grupo ajuda o outro para
gue os 6rgaos e os sistemas funcionem perfeita-
mente.

De uma maneira geral, ha sinergismo nessas socie-
dades. E como se a célula sentisse. E realmente ela
“sente” que uma depende da outra; assim, somente
seguirdo vivendo caso se ajudem mutuamente.
Nesse caso, como o Criador Se revela em Suas obras,
podemos dizer que, no que concerne a construcdo
do nosso corpo, podemos parafrasear Jodo 1:1e 2 e
dizer: “No principio era a célula, e todos os tecidos foram
feitos por intermédio das células e sem elas, nao existiria
o ser humano. A vida estd na célula e a célula é a unidade
estrutural dos tecidos, érgdos e sistemas.”

Nem tudo, porém, sdo flores nessas sociedades. Ha
ocasides em que, por diversos fatores, uma célula
contaminada (por radiacao, radicais livres, oxidacao
ou toxinas alimentares) pode mudar toda essa harmo-
nia e, quebrando o equilibrio, trazer dor e infelicidade
para todo o tecido. E o caso da célula que sofre uma
modificacdo em seus genes, tornando-se mutante, no
dizer da biologia. Como a mutacao ocorre dentro do
nucleo, e o nucleo é o “cérebro” da célula, podemos
dizer que a contaminacdo mudou a “forma de pensar”
da célula.
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As vezes, as mutacdes sao tao violentas que as célu-
las se autodestroem. Outras vezes, elas come¢am a
crescer e ocupar espacos que nao lhes eram desig-
nados. Por vezes, para sustentar seu crescimento,
essas células mutantes capturam tudo o que as outras
células normais produzem e, por vezes, comecam a
destrui-las para se alimentarem de suas sobras. Em
seguida, a célula mutante gera células filhas, tédo
desgovernadas quanto elas, e estas também geram
outras, até que se instala um tumor. Nesse momento,
nao somente a sociedade dos tecidos esta sendo atin-
gida, mas os 6rgaos também pagam um alto preco. A
célula mutante é um grande exemplo de egoismo. O
tumor, que destrdi tudo, é o resultado da quebra do
principio organizador dessa sociedade. Chamamos
isso de doenca! E assim que se forma o cancer, e ele
é sinbnimo de morte!

Um pouco de Reflexao Pessoal

Como vocé faria a transcricao da sociedade celular
para a sociedade humana? Tente fazer compara-
coes:

* Que seria a célula?

* Que representa um tecido?

* Que significa a unido dos tecidos?

* Que significado importante para a sociedade
humana é representado pelos agentes provocadores
de mutagoes?

*Que tracos da estrutura social atual podem ser repre-
sentados pelas células mutantes e, até mesmo, pelas
células cancerigenas?

» Sendo vocé um ser social, que tipo de célula tem
sido?

Pensando na estrutura social
O termo “tecido social” é bem empregado quando se
quer falar sobre a organizacao da sociedade humana.
Nesse sentido, o ser humano seria uma célula da
sociedade; o tecido seria a associacdo mais primaria
e bésica entre as células — a familia. Os 6rgaos seriam
as comunidades formadas pelas familias, e dai por
diante. Percebe-se logo que, se a sociedade humana
seguisse o exemplo das células, teriamos harmonia e
nao haveria tantas mazelas.

E fato inegavel que a sociedade humana esta cada vez
mais desestruturada, mais cadtica. Isso acompanha
também a desestruturacao da sociedade celular. A
contaminacao do pecado atingiu em cheio tanto uma
quanto a outra forma de sociedade. Dessa maneira,
nosso grande inimigo (Satanas) procura desorgani-
zar a sociedade celular porque sabe que, se assim o
fizer, causara a desintegracao do corpo humano. Por
outro lado, como o0 homem é a célula da sociedade e
a familia por ele formada é o esteio, a estrutura fun-
cional da sociedade, Satanas sabe que, adoecendo o
homem, adoecera a familia e, como conseqiiéncia, a
prépria sociedade.

Em seu plano sérdido, Satanas tenta destruir a familia.
Ele tem avancado muito nos lares em que as pessoas
se tornam egoistas e passam a competir entre si por
coisas muito mesquinhas como, por exemplo, a lide-
ranca. O individualismo, o sentimento de indepen-
déncia e o0 egoismo tém sido um cancer para a familia
e para sociedade atual. Pais e filhos se digladiam;
marido e mulher também, sé porque ndo param e
vivem uns em funcao dos outros, procurando o bem
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comum. Além de tudo, quando as coisas dao errado,
ninguém se apressa em admitir a prépria culpa.

Proatividade:

Uma antiga solucao hoje redescoberta

Em seu livro Os 7 Habitos das Pessoas Altamente
Eficazes, lancado no Brasil, pela Editora Best Seller,
Atephen R. Covey traca um caminho que passa da
total dependéncia para a independéncia e, dai, para
ainterdependéncia. Ele comeca abordando o desejo
instintivo de ser lider, muito comum entre os animais.
Tal desejo, por vezes levado a extremos, tem contri-
buido para a desagregacéo da familia.

As pressoes do ser e do ter, a competitividade da vida
moderna e a rdpida mudanca de costumes perpetrada
por certos setores da midia contribuem para que o
homem, com os nervos a flor da pele, tenha grande
dificuldade nos relacionamentos.

O ser humano, por outro lado, e em particular os
cristaos, tém-se deparado com uma solucao biblica
eficaz para resolver os problemas de relacionamento
dentro da familia e da sociedade como um todo: é
a orientacdo biblica de amarmos aos outros como
a nés mesmos. Na verdadeira acepcao do termo,
quando conseguimos isso, estamos a caminho de
nos tornarmos proativos, o primeiro passo para a
interdependéncia e a estabilidade social.

Mas o que é um ser proativo? E o que significa uma
familia proativa? O proativo é o individuo que toma
decisées baseadas em valores e principios e nao em
emocdes, e sob certas condicdes.

Todos sabemos que entre um estimulo e uma resposta
ha um pequeno tempo onde poderemos exercer
nossa liberdade de escolha. E ai que escolhemos de
que forma responder. Se dermos a resposta certa,
obviamente seremos os melhores beneficiados.

Por outro lado, se a resposta for agressiva, desres-
peitosa, viril e descabida, poderemos até obter uma
pequena vitdria na guerra dos argumentos, porém,
certamente perderemos terreno no cora¢do do
interlocutor.

Para ser proativa, a pessoa devera desenvol-
ver e utilizar quatro singulares dons humanos:
AUTOCONSCIENCIA, CONSCIENCIA, IMAGINACAO E
VONTADE INDEPENDENTE. Sob esses aspectos, um
individuo podera fazer tdo grande mudanca em sua
forma de ser e de se relacionar, que opte por ndo ser
mais vitima, nem reativo, nem ainda viver arranjando
culpados para tudo o que lhe acontece.

Um ser proativo é aquele que ama incondicional-
mente, que tem seu foco no servir; que perdoa e
até desculpa aquele que lhe faz algum mal; que tem
sempre um objetivo claro em sua mente e que sabe
onde quer chegar.

Para ser proativo é preciso travar grandes batalhas
contra si mesmo, suas inclinagcdes, seus repentes.
E preciso aprender a pedir desculpas e a respirar
e contar até 10 antes de responder a um insulto,
sabendo que a “resposta branda desvia o furor”.

E vocé? Esta consciente de que, para mudar a socie-
dade é preciso ser proativo? Um proativo pode tornar
sua familia proativa. A familia proativa pode ser o
verdadeiro esteio da sociedade, pois, numa familia
assim, todos querem viver. Nela hd seguranca nos rela-
cionamentos, ha carinho, ha paz e afetividade. Acima
de tudo, ha crescimento espiritual e, com ele, todos os
outros tipos de crescimento que possam ser aspirados
licitamente pelos humanos. No entanto, para que isso
ocorra, é necessario que alguém escolha implemen-
tar as mudancas, a comecar de si mesmo, sem forcar
mudancas nos outros. Tudo é uma escolha!

Na vida do cristdo proativo, é freqiiente o retirar-se
para a solidao do seu préprio eu, a fim de examinar
0 coracao e os propositos. Em seguida, submeter a
Cristo todas as vontades, paixdes e dividas. Acima de
tudo, deixar sua oferta diante do altar e ir, depressa,
reconciliar-se com seu proximo. O cristdo proativo
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respeita a liberdade dos outros. E um cidaddo do
Reino Celestial vivendo aqui na Terra e, por isso, ele
faz a diferenca!

E saudavel ser proativo

Com base em tudo o que vocé leu, colha exemplos
da célula como elemento proativo e de Cristo como
o Proativo Modelo; misture com as qualidades regis-
tradas anteriormente e trace um plano para mudar
vocé mesmo, em prol da satde de sua familia e de
sua sociedade.

Elabore uma lista de dificuldades pessoais a vencer e
outra de objetivos a alcancar. Tome tempo para isso.
Ore. Acima de tudo, lembre-se de que um proativo
deve ser sincero consigo mesmo, com Deus e com a
sociedade.

Lembre-se:

Para ser um cristao proativo, o segredo é saber
que...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragao, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragao renovado pela graca
divina, todas as acoes sao feitas por amor. Ele modifica
o cardter, governa os impulsos, as paixoes, a inimizade e
torna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Vocé estd preocupado?
V& agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente sete dias para o
<« »
Reencontro™.

Jd pensou em vocé com seus amigos,
todos louvando e glorificando a Deus?
Continue pondo em prdtica tudo que tem
aprendido.

Gente de sucesso faz o que deve ser feito
até se acostumatr.

Além de seu encontro pessoal com Deus,
vocé tem feito o culto familiar todos os
dias?

Tem freqiientado o seu pequeno grupo?
Vocé é pactuante?

Vocé sabia que a oferta deve ser: individual,
planejada, sistemdtica e proporcional a
béngdo de Deus em sua vida?

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Interdependéncia

em Socledade, Precisamos
Uns dos Outros

Seu Gil eraum homem calejado pelo trabalho em um
pomar, ha mais de 20 anos. O dono das terras, “chefe
do bando”, como assim o intitulavam seus inconfor-
mados gerentes, era um homem rispido, altamente
profissional, altivo, centralizador e ditatorial. Todavia,
em que se pesem essas caracteristicas negativas,
era extremamente competente no que fazia, o que
justificava o crescimento daquela empresa de fruti-
cultura.
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Todos os meses, o “chefe” reunia os gerentes (eram
16) dos varios departamentos e pedia-lhes o relato-
rio das atividades mensais. Repreendia os que nao
alcancavam os objetivos tracados para aquele més e
nao se reportava aos que cumpriam bem a sua parte.
Em seguida, tirava da bolsa um calhamaco de papéis
contendo as instrucdes para alcancar as metas de
cada setor no més seguinte e as distribuia entre os
gerentes. Entdo, despedia a todos, marcando a pré-
xima reuniao. Quando terminava a chatissima reuniao,
todos os gerentes, inclusive Gil, reuniam-se na sala
correspondente a eles e falavam muito mal do “chefe”.
Néo faltavam argumentos, queixas e promessas de
mudanc¢a de emprego tdo logo aparecesse uma outra
oportunidade. Ali, todos trabalhavam sob tensao.

Um dia, Gil leu alguma coisa que falava de interde-
pendéncia e proatividade. Decidiu mudar. “Bolou”,

ele mesmo, um programa alternativo ao do chefe e
pediu uma audiéncia com ele, no que foi atendido.
Expos seu plano e teve o cuidado de dizer que tudo foi
feito com base no plano do “chefe”, sem o qual, nada
ele seria capaz de realizar. Absorto, o chefe verificou
tudo. Fez algumas poucas correcdes e ordenou que
colocasse o plano em marcha. Na reunido seguinte,
os resultados de Gil foram maravilhosos e o chefe
nao entregou um plano de trabalho para ele para o
més seguinte. Simplesmente pediu que ele mesmo o
fizesse. Outro detalhe: teceu-lhe rapidos elogios. Foi
o bastante! Na sala dos gerentes, eles agora tinham
mais um de quem falar.

Por trés meses seguidos, o gerente do setor “X” nao
de acordo com os padrdes da empresa. Por fim, foi
chamado pelo chefe e recebeu a carta de aviso-prévio.
Na sala dos gerentes, expressou sua tristeza e seu
desapontamento, além das lamentacdes por estar
perdendo um bom emprego, ao menos do ponto
de vista do salario. Gil, que sabia que esse colega de
trabalho falava muito mal dele, foi superior a tudo isso
e, aproximando-se do colega, solidarizou-se com ele,
ofereceu-se para ajuda-lo na elaboracao de um plano
mais ousado para o setor “X” e colocou o pessoal sob
seu comando a disposicao desse setor. Esse gerente,
a caminho da demissao, aceitou tudo, pois era a sua
Unica esperanca.

Os dois trabalharam duro e logo o projeto alterna-
tivo ficou pronto e foi executado. A reunido seguinte
ocorreu cinco dias antes do dia de desligamento do
gerente demitido. Nessa ocasido, o setor “X” expos
um magnifico relatério de sucesso. Tudo acima das
metas tracadas pelo chefe. Para tristeza do gerente
demitido e de Gil, o chefe nao disse absolutamente
nada e procedeu como antes. Chegou o diaem que o
infeliz gerente deveria receber suas contas e pegar, no
setor de recursos humanos, sua carteira profissional
com a demissao assinada. Para seu espanto, a secreta-
ria informou-o de que nao recebera qualquer ordem
do chefe para demiti-lo e, em lugar disso, o agora
afortunado gerente percebeu que, em sua carteira,
havia um aumento espontaneo de saldrio.

Desde esse dia, eram agora trés as pessoas de quem
se ouvia falar na sala dos gerentes. Por fim, o “modo
Gil de ser”, foi contagiando os gerentes e todos foram
se tornando proativos e interdependentes. Uns con-
tribuiam para o sucesso dos outros porque sabiam
que cumprir as metas era a Unica forma de garantir o
emprego. Desse modo, quando um gerente comple-
tava suas metas, imediatamente colocava seu pessoal
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a disposicao do colega que nao lograra alcancar seus
objetivos. Impressionado, o chefe quis saber como
fazer para se tornar amigo dos demais gerentes e Gil
o aconselhou a visitar com regularidade a sala dos
gerentes. Agora, naquele recinto, s6 se ouviam risos
e histdrias de sucesso. A empresa crescia e, com ela,
todos lucravam juntos.

A interdependéncia é um caminho dificil, mas
vitorioso

Nao saimos de nosso mundo egoista com facilidade.
Mudar é algo que custa... Tem um preco. Acima
de tudo, requer a consciéncia da necessidade de
mudanca de estratégia. Passei uma vida tentando
mudar meu filho. Queria que ele fosse uma fotocopia
de mim mesmo. Eu era um “padrao de exatidao” que
nunca dava certo. Quando deixei de tentar muda-lo,
ele simplesmente mudou. Percebi, entdo, que eu o
havia atrapalhado o tempo todo e retardado a sua
mudanca.

Comece ja criando um projeto pessoal de vida. Em
seguida, submeta-o a analise e critica dos membros
da familia. Depois, todos juntos deverdo tracar um
projeto para a familia, e desta para a sociedade. A
familia ndo deve viver apenas o dia-a-dia. Deve ter um
alvo a alcancar, sempre. O Dr. Covey diz que “a forma
mais ampla de criacdo mental é a missao familiar ou

matriménio”. Sabemos que ele esta certo. O matrimo-
nio é uma instituicdo edénica, que esta sob ataque.
Deus mesmo assentou as bases dessa sociedade e
ela nao haverd de ser derrubada. No momento, esta
sob ataque feroz, mas triunfara porque é perfeita na
forma em que Deus a criou.

Como segundo passo, estabeleca datas para encon-
tros, com finalidades de conversar, rever os planos
e recrear-se. Convém estabelecer as prioridades.
Também é conveniente flexibilizar a agenda, pois a
familia deve ser movida por propdsitos e ndo por
datas e metas pré-estabelecidas.

Aforma de pensar é o ponto seguinte a ser trabalhado
na familia. O “eu” deve ser trocado pelo “nés”. Todos
devem pensar em ganhos gerais e nao em ganhos
individuais com perdas para outros.

Outro passo em direcdo a interdependéncia deve ser
a compreensdo. Deve-se ter a consciéncia de ouvir
uns aos outros e primeiro buscar compreender para
depois ser compreendido. Ouvir é uma arte. No silén-
cio hd muita sabedoria.

Em seguida, é bom desenvolver um plano de ajuda
mutua, numa relacdo de amor e companheirismo,
onde o problema de um passe a ser o problema de
todos. E a ajuda mutua em acéo.

Por fim, estimule o crescimento harmonioso de cada
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membro da familia nas seguintes dimensées: fisica,
mental/emocional, social, ambiental e espiritual.
Saiba, porém, que a dimensao espiritual é a principal,
porque ela é a unificadora das demais.

Dicas para a vitoéria:

1. Tome tempo para ler o capitulo VI, “O Lar”, do livro
A Ciéncia do Bom Viver, escrito por Ellen G. White.

2.Busque uma leitura auxiliar no livro O Lar Adventista,
da mesma autora.

3.Nao deixe deler Os 7 Habitos das Familias Altamente
Eficazes, de Stephen R. Covey.

4. Ore a Deus para que o inspire a fazer algo pela
familia e pela sociedade.

Lembre-se:

Deus tem uma béncao cada dia para vocé e sua familia
e, de posse dela, podera experimentar a verdadeira
interdependéncia, pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no cora¢ao, como
um suave perfume, esse amor nao pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragao renovado pela graca
divina, todas as agoes sdo feitas por amor. Ele modifica
o cardtet, governa os impulsos, as paixoes, a inimizade e
torna mais nobres as afeigoes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Vocé estd preocupado?

V& agora a Fonte Illimitada do Poder.

Faltam somente seis dias para o “Reencontro”. Jd
pensou em vocé com seus amigos, todos louvando
e glorificando a Deus? Continue pondo em
prdtica tudo que tem aprendido. Gente de sucesso
faz o que deve ser feito até se acostumar.

Além de seu encontro pessoal com Deus, vocé
continua fazendo o culto familiar todos os dias?

Vocé tem freqiientado o seu pequeno grupo?

O pacto é uma oferta de amor, que deve ser
individual, planejada, sistemdtica e proporcional
a béngao de Deus em sua vida?
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Soclalmente
Saudavel

[ ]35°Dia

“Amado, acima de tudo fago votos por tua prosperidade e
satide, assim como é prospera a tua alma.” 3° Jodo 2.

Interessante é notar que o apdstolo deseja trés bén-
¢aos que muitos julgam incompativel nos dias atuais:
prosperidade financeira, prosperidade espiritual e
saude completa. Se esse é um desejo de nosso Criador,
com certeza é viavel, e Ele mesmo nos mostra em Seus
escritos como isso é possivel. No inicio de tudo, Deus
criou o ser humano e deixou instrugdes claras quanto
a alimentacdo adequada: vegetariana.

Ser vegetariano néo significa ficar fora do mundo.
E claro que os eventos e a alimentacao serdo um
pouco diferentes. Na verdade, cada pessoa terd um
novo canal de testemunho em sua vida. E sera facil
se observarmos com aten¢ao como a ciéncia médica
vem, passo a passo, confirmando e justificando a
necessidade de mudanca de habitos de vida para
aqueles que desejam ter satide mais plenamente. Até
os planos de saude usam enganosamente em suas
b
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campanhas publicitarias os termos “satde perfeita”
e “saude integral”.

“O Senhor afastard de ti toda enfermidade; sobre ti
ndao pord nenhuma das doencas malignas dos egipcios.”
Deuteronémio 7:15, 14. Parte.

A mensagem de saude é para este tempo, onde doen-
¢as estranhas estao surgindo nos animais e passando
para os seres humanos. Algumas pessoas pensam que
estdo a salvo poracontecerem em outros paises e ndo
aqui. Essa € uma mensagem para prevenir doencas
degenerativas comuns em nossos dias, todas elas
associadas aos habitos de vida da populacao. Além
das doencas que a midia destaca, existem ainda
0s comportamentos agressivos e a hiperatividade
infantil, ambos relacionados com a alimentacao rica
em agucar e aditivos alimentares.

Pense! Medite e ore.

Cada momento em sua vida, em suas caminhadas, ao
beber dgua abundantemente e ao comer de forma
integral, ecolégica, natural e vegetariana, vocé podera
testemunhar do cuidado de Deus com Seus filhos.
Principalmente nos momentos de lazer, nas festas e
comemoragdes, quando louvamos a Deus por mais
um ano de vida ou por uma vitéria ou sucesso alcan-
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cados, é importante que o facamos com a alimentacao
recomendada por nosso Criador.

Ha algum tempo, as pessoas falavam das dificuldades
de ser vegetariano no dia-a-dia. Felizmente, a rea-
lidade hoje é bem diferente. Os alimentos integrais
estao presentes nas grandes redes de supermercados,
em delicatessens, nas lojas especializadas em produ-
tos naturais, onde geralmente podem ser adquiridos
por bom preco.

Para ocasi6es especiais ou ndo, também ja dispomos
de restaurantes especializados nessa culinaria. Em
muitos casos, ha opgdes vegetarianas nos restau-
rantes a la carte, algumas vezes com indicagdo no
préprio cardapio.

Nas viagens, essa situacdo ndo muda. Nos grandes
centros urbanos, todas essas opcdes estao presentes,
principalmente fora de nosso pais. Nas pequenas
cidades, vamos depender um pouco da criatividade,
mas, mesmo assim, podemos contar com as churras-
carias que geralmente oferecem um buffet variado
de saladas, além de massas e feijées. Ou seja, tudo o
que precisamos.

Nas comemoragdes em nossa casa, podemos enco-
mendar ou preparar as receitas de salgados e doces
dojeito natural, ou seja, substituindo a farinha branca
pelaintegral e o agiicar comum por aglicar mascavo,
ou pelo menos o demerara. Dessa forma, é possivel
fazer alguns doces, como cajuzinho, olho de sogra,
brevidade, cocada; e diversos salgados, como torti-
nhas salgadas, empadas, pasteizinhos de forno, mini
pizzas, bolinhos de legumes e outros pratos de acordo
com a criatividade de cada um.

As adaptacdes devem respeitar o critério de saude.
Algumas coisas nao poderao ser feitas, principal-
mente receitas que contém leite condensado ou leite
e acucar, mistura que todos sabem ser danosa, mas
usam mesmo assim. Os bolos podem ter suas receitas
adaptadas, substituindo o leite por suco de laranja ou
abacaxi e a gordura por pequena quantidade éleo de
milho ou girassol. Se a quantidade pedida na receita
for superior a meia xicara, compensar o restante com
suco. Os ovos, necessariamente, devem ser reduzidos
para um ou dois, no maximo, por receita. “Os que
se alimentam de comidas finas desfalecem nas ruas.”
Lamentacoes 4:5, 14 parte.

Para que a festa tenha a caracteristica saudavel, é
necessario respeitar duas caracteristicas: que ela seja
simples e colorida. As preparacdes muito elaboradas,
além de serem cansativas para quem faz, desfiguram o
alimento, camuflando seu sabor original. O uso exces-

sivo de acucar e gordura predispde ao surgimento das
doencas citadas anteriormente. Prefira preparagoes
simples, ofereca alimentos com ingredientes naturais,
regionais e de menor custo.

As cores sdo importantes em qualquer refeicao e,
numa comemoracao, o colorido e as fibras naturais
devem estar presentes. Se for um almoco, utilize a
salada de hortalicas cruas servidas com azeite de
oliva e molhos de salada. Pratos leves, elaborados
com massas semi-integrais e proteina de soja junto
com vegetais e temperos frescos devem ser servidos
de forma convidativa. Sucos, de frutas ou polpas,
variados, e sobremesas simples como iogurte, mel
e castanhas também devem acompanhar a refeicao.
Se os comensais nao estao habituados com o paladar
dessa alimentacao, abuse de temperos como o alho,
cebola e cominho.

No caso de aniversario de criancas ou encontro de
amigos, que geralmente acontecem a noite, a melhor
opc¢ao sdo as frutas. Elas podem ser colocadas inteiras,
formando arranjos decorativos, mas também devem
vir servidas em por¢des, como nos restaurantes. Em
festas infantis, a tradicional salada de frutas vai muito
bem, acompanhada de sorvetes naturais, elaborados
com iogurte e aglicar mascavo. Torradas e patés, paes
recheados com frutas secas ou ricota e hortalicas
constituem-se em opcoes simples e saudaveis.

Para o sorvete ficar cremoso, existem alguns segredos.
A primeira “dica” é preparar uma compota da fruta e,
antes de mistura-la ao iogurte, bater no liquidificador
em baixa velocidade. A segunda é usar um iogurte
novo, com baixo teor de acidez. A terceira é, apds
o primeiro congelamento, bater vigorosamente em
batedeira e levar para congelar novamente. A Ultima é
retirar o sorvete do congelador cerca de dez minutos
antes de servir para que ele atinja a temperatura ideal
de degustacéo.

Bem, agora que vocé ja sabe o que e como fazer,
que tal comecar a usar essas facilidades no préximo
encontro de pér-do-sol? Relina 0s amigos e prepare
uma bandeja de frutas coloridas, com dois ou trés
tipos diferentes, pao integral delicioso, um bolo
natural, patés (ricota e milho verde, por exemplo) e
suco de fruta. Deus vai abencoar sua iniciativa e vai
cumprir as promessas que fez de manter a saude na
sua vida também.

Se ouvires atento a voz do Senhor teu Deus, e fizeres
0 que é reto diante dos Seus olhos, e deres ouvido
aos Seus mandamentos, e guardares todos os Seus
estatutos, nenhuma enfermidade vira sobre ti, das
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que enviei sobre os egipcios; pois Eu sou o Senhor
que te sara. Exodo 15:26.

Lembre-se:

Para ser um cristdo proativo e socialmente saudavel,
Cristo deve ocupar o primeiro lugar em sua vida,
pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragio, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragao renovado pela graca
divina, todas as agoes sao feitas por amor. Ele modifica
o cardter, governa os impulsos, as paixoes, a inimizade e
torna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Vocé estd preocupado?
V& agora a Fonte llimitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pde em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Faltam somente cinco dias para o “Reencontro”.
Ja pensou em vocé com seus amigos, todos
louvando e glorificando a Deus? Continue
pondo em prdtica tudo que tem aprendido.
Gente de sucesso faz o que deve ser feito até
se acostumar.

Além de seu encontro pessoal com Deus, vocé
tem feito o culto familiar todos os dias?

Tem freqiientado o seu pequeno grupo?
Vocé pactuante?

Vocé sabia que a oferta deve ser: individual,
planejada, sistemdtica e proporcional a
béngao de Deus em sua vida?

Parabéns! Vocé tem caminhado nos ultimos
trinta e cinco dias. Depois do

“Reencontro”, continue andando todos o0s
dias, até o momento que Deus quiser.
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Alimentacdo Social
A Hora do Abrag

[ ] 36° Dia

“Ele [Deus] é quem perdoa todas as tuas iniqiiidades;
quem sara todas as tuas enfermidades.” Salmo 103:3.

Nesse verso, o salmista Davi fala de duas atribuicées
de nosso Criador: perdoar erros e sarar doencas. E
curioso que ele tenha colocado essas duas expressdes
juntas, associadas no mesmo verso. Na verdade, hoje
amedicina e a psicologia abordam a importancia das
emocdes no surgimento e no agravamento de muitas
doencas. E o que se chama de medicina psicossoma-
tica. Ellen White ja escreveu audaciosamente sobre
esse tema, colocando que nove em cada dez doencas
tém a influéncia da mente.

Nosso maravilhoso Deus deseja que tenhamos boa

saude e, através do apostolo Joao, escreve aos leitores
no segundo verso de sua Ultima carta: “Amado, acima
de tudo faco votos por tua prosperidade e satide, assim
como é prospera a tua alma.”

Além de desejar, Deus indica os caminhos para alcan-
¢armos saude plena. Ele nos diz, claramente, mais
uma vez nas cartas do apoéstolo Jodo: “Aquele que
ndo ama ndao conhece a Deus, pois Deus é amor.” 1° Jodo
4:8. Minhas atitudes tém sido harmoniosas com essa
afirmacdo? Quantos abracos eu ja dei hoje?

O préprio Cristo registra a necessidade de abando-
narmos os fardos que carregamos inutilmente. Sdo
magoas e ressentimentos que possuimos, 6dio e
rancores que sentimos, remorso e duvidas que cultiva-
mos, medos e inseguranga que nao assumimos. Enfim,
encontros que nao fazemos conosco mesmos.

Deus perdoa e esquece. E vocé, esta seguindo o
modelo divino ou diz que perdoa, mas ndo esquece?
Essa lembranca triste, principalmente do ressenti-
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mento, machuca a alma diariamente e impede o
recebimento do privilégio de ser curada pelo Pai.
Preciso encontrar-me comigo mesmo! Parece estra-
nho, mas é necessario encontrar-me e ouvir a voz que
esta dentro de mim.

Talvez seja necessaria a ajuda de um profissional da
area de psicologia para encontrarmos os caminhos e
as respostas que se estdao dentro de cada um de nés.
Ao falar colocando prafora o mais intimo de vocé, ndo
se condene. Compreenda e peca a Deus para mudar
o que for necessario para que possa ser um melhor
instrumento em Suas maos.

Depois do encontro consigo mesmo, é preciso encon-
trar o outro. Se necessdrio, pessoalmente. Abrir o
coracado e, com a voz de Cristo, falar de sentimentos,
de alivio, de perdao, de aceitacao das diferencas. Essa
atitude serd como um bélsamo. As vezes, ndo é pre-
ciso falar, apenas mudar de acao: aproximar e tocar.
Comece com um afago, um abrago, um gesto de cari-
nho. Desse modo, vocé estara nutrindo, isso mesmo,
alimentando sua alma com o alimento que, quando
doado, alimenta dois: quem da e quem recebe.

Sao necessarios dois movimentos: um horizontal, em
direcdo ao semelhante e outro vertical, em direcao
a Deus. E Deus quem perdoa e quem nos ensina a
perdoar - est4 nos evangelhos. E Ele também quem
cura e salva — estd em toda a Biblia. “Teme ao Senhor
e aparta-te do mal; serd isto saiide para o teu corpo, e
refrigério para os teus 0ssos.” Provérbios 3: 7 e 8. O mal
pode estar fora, mas é do mal que esta dentro de mim
que o sabio Salomao esta falando. Também Cristo, ao
ensinar Sua oracao, suplica pelo livramento do mal.
Este ndo vem de fora, também esta dentro de mim.

“O coragao alegre é bom remédio, mas o espirito abatido
faz secar os 0ssos.” Provérbios 17:22. A alegria esta no
coracao de quem conhece Jesus. Se vocé nao é alegre,
é por que ndao O conhece realmente. Esse é outro
sentimento que proporciona saude. E a alegria nao
existe para ser guardada, mas sim para ser partilhada.
Expresse sua alegria em ser cristao e crente em Deus,
em Suas promessas e no privilégio de ser considerado
Seu filho.

Mudancas sao feitas a partir de pequenas acdes,
mas devem ser feitas hoje, ndo amanha ou um outro
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dia. Abrace as pessoas ao seu redor. Lembre-se de
fazer isso muitas vezes ao dia. Cumprimente todas as
pessoas que encontrar. Guarde o nome de cada uma
delas. Isso soa como musica ao ouvido de quem escuta.

Filho Meu, atenta para Minhas palavras; aos Meus ensi-
namentos inclina teu ouvido. Nao os deixes apartar-se dos
teus olhos; guarda no mais intimo do teu coragdo. Porque
sdo vida para quem os acha, e satide para o seu corpo. Sobre
tudo o que se deve guardar, guarda o teu coragdo, porque
dele procedem as fontes da vida. Provérbios 4:20 a 23.

Seus pensamentos podem mudar suas agoes e suas
acodes podem mudar sentimentos.

Acima de tudo, ande nos caminhos do Senhor seu
Deus, ouca Sua voz, diariamente, lendo a Sua palavra.
O resultado serd saude para o corpo e para a alma,
serd salde para toda a vida.

Esta lista de acdes trazem esse beneficio.

Amplie, complete e pratique-a ja!

1. Abracar todos os dias é saude para toda vida.

2. Beber d4gua todos os dias é saude para toda vida.
3. Caminhar todos os dias é saude para toda vida.

4. Comer frutas todos os dias é satiide para toda vida.

5. Contemplar a natureza todos os dias é saude para
toda vida.

6. Louvar o Criador todos os dias é satide para toda vida.

7. Ler a Biblia todos os dias é sauide para toda vida.
8. Amar o proximo todos os dias é saude para toda vida.
9. Sorrir todos os dias é saude para toda vida.

10. Orar todos os dias é saude para toda vida

11. Perdoar todos os dias é sauide para toda vida.

12. é saude para toda vida.

Lembre-se:

Indo a presenca de Deus do jeito que eu me levantar,
ler, meditar na Sua Palavra e orar, isso vai me trazer
paz e alegria para todo o dia, pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragao, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragao renovado pela graca
divina, todas as agoes sao feitas por amor. Ele modifica
o cardter, governa os impulsos, as paixoes, a inimizade e
torna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Vocé estd preocupado?
V4 agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente quatro dias para o “Reencontro”. Ja pensou em vocé com seus amigos, todos louvando e glorificando a
Deus? Continue pondo em pridtica tudo que tem aprendido. Gente de sucesso faz o que deve ser feito até se acostumar.
Além de seu encontro pessoal com Deus, tem feito o culto familiar todos os dias? Tem freqiientado o seu Pequeno Grupo?
E pactuante? Vocé sabia que a oferta deve ser: individual, planejada, sistemdtica e proporcional a béngdo de Deus em
sua vida? A partir de agora, lembre cada dia aos seus amigos a respeito do “Reencontro”.

= T R

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que ndo possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele nao possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Automotivacao: S0
Gostando do que Faz

[ ]37°Dia

O que eu realmente gostaria de fazer da minha vida?
Por que néo sou felizcom o que faco? Nos dias atuais,
essas e outras perguntas tém-se se tornado cada vez
mais freqlientes na vida das pessoas. Parece que impe-
ram os ditames da sobrevivéncia e da necessidade de
agradar aos outros mais do que a si mesmo e, como
isso ndo satisfaz e também ndo motiva, logo se perde
a vontade de realizar o trabalho.

Deus fez vocé de maneira ESPECIAL.

Vocé é uma pessoa importante para Ele, que te deu
um coracao e o encheu de desejos, sonhos, afeicoes,
coisas que vocé ama fazer. “Assim como a dgua reflete
o rosto da gente, o coragdo mostra o que a pessoa é.”
Provérbios 27.19, BLH.

Como é que vocé sabe que o seu coragao esta naquilo
que vocé faz? O sabio Salomao mais uma vez nos res-
ponde em Eclesiastes 2.10: “... o meu coragdo se alegrou
portodo o meu trabalho.” Se vocé ndo gosta do que faz,
vocé pode estar no tipo de trabalho errado. Deus nao
quer que vocé apenas suporte a vida. Ele quer que
vocé se delicie com ela.

Quando vocé faz o que vocé gosta de fazer, vocé se
alegra. Quando vocé faz o que vocé é formado para
fazer, vocé nao precisa de ninguém para pressionar
vocé. Quando seu trabalho encontra motivagao em
seu coracao, vocé ja tem toda motivacao de que pre-
cisa. Vocé o faz simplesmente porque ama fazé-lo.
Ha entusiasmo.

Vocé ja observou uma crianca brincando?

N

Vé como esta satisfeita e feliz? Assim deveria ser com
cada pessoa em seu trabalho. O individuo deve estar
para o trabalho assim como a crianca esta para o
brinquedo, ou seja, cheio de prazer, de motivacao.
Num ambiente assim, a pessoa tera condi¢cdes de estar
bem consigo mesmo e com o préximo. A felicidade e
o prazer que ela sente é expandida, compartilhada,
e dessa forma tudo o que ela faz sera um beneficio
para os que estao ao seu redor.

Se vocé seqguir o interesse que Deus colocou em seu
coracao, hd muito mais chance de vocé ser bem-
sucedido nas coisas que tem a fazer. Pessoas ndao tém
sucesso naquilo que elas nao gostam de fazer. A chave
para a produtividade e felicidade em sua vida é fazer
0 que vocé gosta muito de fazer. E tornar o trabalho
um sonho e uma paixao.

O sonho, na verdade, é um desafio, uma causa, uma
idéia, e a paixdao manifesta-se quando vocé quer dar
a si mesmo por esse grande sonho. E o desejo muito
forte de realizar alguma coisa pelo bem de outra
pessoa, de uma comunidade, da humanidade... Paixao
nao é ambicao. A diferenca entre paixao e ambicao é
que se vocé faz algo com paixao, quanto mais vocé faz,
mais satisfeito vocé fica. A ambicdo produz o contra-
rio: quanto mais vocé faz, menos satisfeito vocé fica.

Ha muitos exemplos na histéria sobre o impacto cau-
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sado por uma pessoa que tem no coragao o desejo de
realizar algo. Moisés tinha o sonho de libertar o seu
povo, que era escravo no Egito hd 400 anos. Neemias
tinha um desafio para reconstruir o muro em volta
de Jerusalém. Paulo tinha o desejo de compartilhar
o Evangelho onde quer que ele fosse. Essas pessoas
transformaram o mundo. Elas ndo eram as mais inte-
ligentes, as que tinham mais instrucao, as mais ricas
ou mesmo as que tinham mais dons. As pessoas que
transformaram o mundo foram aquelas que tinham
conviccao do que estavam fazendo.

Quem trabalha de acordo com os desejos do coragao
tem entusiasmo, aceita desafios e faz tudo com com-
peténcia. Quando vocé coloca o coragcdao em algo,
vocé da o seu melhor. Quando vocé faz o que gosta,
o destaque nao importa. Vocé nao estd em busca de
aplausos.

Vocé tem uma paixao inata colocada por Deus em seu
coracao? Um desejo basico, um sonho, uma aspiracdo?
Sim, todos tém. No entanto, muitas vezes a magoa, o
medo e a duvida podem enterrar essa paixao de tal
maneira que vocé ndo podera encontra-la.

A maior parte das pessoas jamais persegue 0s seus
sonhos na vida. Muitas pessoas nao desenvolvem os
dons, os talentos, os interesses que Deus Ihes deu. O
grande assassino de sonhos, aspiracoes e desejos é o
medo. Ele pode manter vocé longe de ser tudo o que
Deus planejou para vocé.

O medo do ridiculo

Os primeiros a despertarem esse medo sao pais e
professores com frases do tipo: “Quem vocé pensa
que é para ter um sonho como esse?” “Lembre-se de
onde vocé veio!” Quando outros procuram desen-
corajar vocé, tiram-lhe a coragem para fazer o que
Deus planejou.

O medo do fracasso

Na verdade, vocé cometerd muitos erros na sua vida.
O sucesso vem por meio da experiéncia, das decisdes,
dos erros e dos acertos. E importante reconhecer os
erros e corrigi-los, e aperfeicoar os acertos.

O medo do desconhecido

Esse tipo de medo impede muitos de se tornarem o
que Deus deseja que eles sejam. A solucao para vencé-
lo é confiar em Deus. Ele vai ajudar vocé a realizar o
sonho que colocou em seu coracdo. Mantenha-se
na Jornada, apesar dos seus medos. Coragem néo é
auséncia de medo. Coragem é seguir adiante, apesar
do medo. Entdo, siga adiante, apesar dos seus medos.

Deus falou a Josué e fala a vocé também: “Lembre-
se da Minha ordem: ‘Seja forte e corajoso! Nao fique
desanimado nem tenha medo porque Eu, o Eterno, o seu
Deus, estarei com vocé em qualquer lugar para onde vocé
for!” Josué 1:9.

Poucas pessoas agem de acordo com os interesses e
desejos que Deus Ihes tem dado, e a coisa mais triste
que existe é uma pessoa morrer com seus sonhos sem
realizad-los. Isso ndo é viver para a gléria de Deus.

Para viver os desejos de seu coracdo, vocé precisa
fazer algumas coisas importantes:

1. Entregue toda a sua vida a Deus e ande com Ele
todo o tempo.

Coloque sua vida sob o controle de Deus. Ele deu os
dons a vocé e sabe a melhor maneira de vocé usa-
los. O salmista nos diz: “Deleita-te também no Senhor,
e Ele concederd o que deseja o teu coragdo. Entrega o teu
caminho ao Senhor; confia nEle, e Ele tudo fard”. Salmos
37:4¢eb5.

Nao hd limite a utilidade de uma pessoa que, pondo de
parte o proprio eu, oferece margem a operagdo do Espirito
Santo em seu coragao, e vive uma vida inteiramente con-
sagrada a Deus. — Ciéncia do Bom Viver, pdg. 159.

Vocé se torna parecido com as pessoas com quem
vocé anda. Se vocé comeca a andar com Deus, vocé
vai ser como Ele e vai comecar a sentir da maneira
como Ele sente.

Pare! Medite e ore.

Como vocé estard daqui a um ano, caso ande todos os
dias com Deus? Que tal fazer um pacto com o Espirito
Santo de andar com Cristo nos proximos 365 dias?
Fale em oracdo ao Espirito Santo e conte-lhe todos
0S Seus anseios.

2. Examine o que vocé gosta de fazer.

Observe e investigue a sua vida. Veja quais coisas vocé
mais gostou de fazer e fez da melhor maneira.

O que lhe deu maior sentimento de realizacdo em
toda sua vida? Em que situacao vocé realmente
sentiu que era essencial? Em que drea estd seu maior
interesse? Ao descobrir isso, vocé terd descoberto o
que Deus colocou em seu coracao e o que traz real
satisfacdo a vocé.

O apo6stolo Paulo indica esse caminho aos seus
amigos: “Que cada um examine a sua prépria maneira
de agir. Se ela for boa, entdo pode se orgulhar do que ele
mesmo fez, sem precisar se comparar com a conduta dos
outros.” Gdlatas 6:4. Nao se compare com outras pes-
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soas. Nao se importe demasiado com a expectativa
gue as outras pessoas tém em relagao a vocé.

3. Explore seus desejos.

Vocé descobrird muitas opgdes e caminhos. Exponha,
explore, experimente e vocé descobrird o que mais se
encaixa com vocé. Vocé precisa descobrir tudo o que
pode fazer. A Biblia diz: “Compre a verdade, a sabedoria,
e instrugdo e o bom senso, mas nao venda nenhum deles.”
Provérbios 23:23, BLH.

Quando o sabio Salomao fala em comprar, ele esta
sugerindo que vocé investigue. Procure conhecer
de forma ampla a verdade, a sabedoria e o conheci-
mento. Procure também conhecer pessoas que sejam
bem-sucedidas na sua area de interesse. Ande com
elas, observe seu desempenho, suas atitudes. Quando
vocé anda com pessoas que tém paixao, essa paixao
comeca a contagiar voceé.

4. Empreenda com fé.

Vocé entrega sua vida a Cristo, examina o que vocé
sempre gostou de fazer, explora suas opcdes e, entéo,
comeca a agir. Esse é o segredo de uma vida vitoriosa:
Descubra o que vocé gosta de fazer, e faca! Faga-o
para a gléria de Deus! Néo arraste a sua vida! Leve a
sério o conselho do Salmo 37: “Deleita-te no Senhor
e Ele satisfard os desejos do teu coragdo. Entrega o teu
caminho ao Senhor, confia nEle e Ele tudo fard.”

Lembre-se:

Para ter automotivacao, Deus deve ser o primeiro em
todos os aspectos da sua vida, pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragao, como

um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragio renovado pela graca
divina, todas as agoes sdo feitas por amor. Ele modifica
o cardter, governa os impulsos, as paixoes, a inimizade e
forna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.
Vocé esta com sentimento de desanimo?

Vi agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente trés dias para o “Reencontro”. Vocé
estard presente com seus amigos, todos louvando e
glorificando a Deus. Continue pondo em prdtica tudo
que tem aprendido. Gente de sucesso faz o que deve
ser feito até se acostumar.

Jd sabe o dia, local e hordrio do “Reencontro”?

A partir de agora, lembre cada dia aos seus amigos
a respeito do “Reencontro”.
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracgdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacdo humana é
tao tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tdo fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacao ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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A quantos Meu
Trabalho Beneficia?

Ha diferentes maneiras de executar uma tarefa.
Quando as pessoas recebem atividades para fazer,
cada uma faz de uma maneira particular e pessoal.
Isso acontece porque cada pessoa é diferente da outra
e possui diferentes habilidades e dons.

Na verdade, nem usamos todas as habilidades que
possuimos. A psicologia estima que o ser humano tem
mais de 500 habilidades. Sdo dons e formas diferentes
de realizar as coisas. Algumas pessoas tém habilidades
esportivas, outras tém habilidades intelectuais. Somos
todos diferentes e, para beneficio comum, ndo deve-
Mos agir como os outros nem desejar que 0s outros
atuem como nos.

[ ]38° Dia

O que importa é que toda habilidade foi dada por
Deus. “E o mesmo Deus que dd a cada um a habilidade
para fazer o seu trabalho.” 1 Corintios 12:,6 BLH. Ele
estd falando de todas as habilidades — naturais e
espirituais. Todas vém de Deus e sdo as habilidades
naturais que vao ser usadas para o trabalho de Deus.
Algumas pessoas tentam diferir o que é sagrado do
que é secular, mas isso é um contra-senso.

Deus espera que toda a nossa vida seja CONSAGRADA
a Ele. Isso se torna uma dificuldade para muitos cris-
taos que separam sua vida de uma forma para os dias
normais e de outra para o dia sagrado, trazendo muito
sofrimento para todos os dias da vida dessa pessoa.

Quando vocé compreende que as habilidades que
tem foram dadas por Deus, é natural reconhecer que
elas devem ser usadas para gléria dEle. Isto passa
a ser uma necessidade em sua vida: usar todas as
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habilidades naturais para o Seu servico. “De qualquer
maneira, se vocés comem, ou bebem, ou fazem qual-
quer outra coisa, facam tudo para a gléria de Deus.” 1
Corintios 10:31, BLH.

Vocé descobre entao o plano de Deus para a sua vida.
Suas habilidades demonstram que vocé é capaz de
fazer aquilo que Deus o capacitou a realizar. Deus tem
uma vontade especifica para a sua vida e a vontade
dEle inclui o que Ele deu a vocé para fazer. Ele ndo
Ihe pede para fazer algo que nao possa fazer. Nao é
por acidente que vocé tem as habilidades que tem.
Ele escolheu cada uma delas. “Que o Deus de paz lhes
dé tudo de bom que vocés precisam para fazer a Sua
vontade.” Hebreus. 13:21, BLH.

Rick Warren cita, em um de seus sermoes, um livro
chamado A Zona C. O autor desse livro diz que todos
noés trabalhamos em qualquer parte do dia em uma
das trés zonas de desempenho. A primeira zona é a
que o autor chama de “Zona do Panico”. E quando as
suas habilidades nao combinam com a tarefa que vocé
tem para executar. Esta além de suas possibilidades
e vocé sabe disso. Vocé esta além dos seus limites e
se sente estressado.

No outro oposto, o autor apresenta a “Zona da
Preguica”, que é aquela em que a tarefa é tao facil e
tao previsivel que vocé nao usa seus talentos e habi-
lidades. Nao ha desafio, nem satisfacdo. Vocé esta
sempre desmotivado.

A zona que o autor denomina como “Zona C” é aquela
em que vocé realmente se satisfaz com o seu trabalho,
com a sua vida. Deus quer que vocé viva a sua vida na
“Zona C", a zona da alegria, onde vocé é competente,
confiante, capaz e usa seus dons e suas habilidades
para realizar coisas. Isso é parte do plano de Deus
para a sua vida.

Vocé, com certeza, conhece a pardbola dos talentos e
do ultimo servo que guardou o talento e nao o usou.
Ele perdeu o talento e teve um triste fim. Da mesma
forma, se ndo usamos os talentos que recebemos de
Deus, vamos perdé-los. Deus tem todo o direito de
toma-los de volta, pois foi Ele quem nos deu. Quem
se recusa a fazer exercicios, perde musculatura. Quem
se recusa a praticar algo que sabe, perde o talento.
Quem se recusa a pensar, fica com a mente atrofiada.
O mesmo acontece a quem faz mau uso dos dons que
Deus Ihe concedeu.

Vocé tem um potencial, uma série de habilidades. Em
seu trabalho, vocé esta usando os talentos que Deus
Ihe deu? Avalie os dons que recebeu. O que vocé veio
fazer aqui? Sera que foi apertar parafusos, ou quem

sabe preencher papéis, digitar nUmeros? Tudo isso é
util e necessario, mas o beneficio sé serd completo se
todas essas coisas também falarem do amor que Deus
tem por vocé, se todas essas acdes forem usadas para
beneficio de outras pessoas. A quem eu realmente
beneficio com o meu trabalho? Quem est4 no fim da
linha? Meu trabalho é apenas um meio de ganhar o
sustento, o dinheiro, a sobrevivéncia ou é algo que
me realiza e beneficia 0 meu proximo?

A palavra de Deus nao reprime a atividade, mas guia-
a retamente. Deus nao pede aos jovens que tenham
menos aspiracdes. Os elementos de carater que
tornam o homem verdadeiramente bem-sucedido
e honrado entre os homens, o irreprimivel desejo
de fazer algum bem maior, a indomavel vontade e
tenazaplicacdo, a perseverancaincansavel nao devem
ser desanimadas. Contemplem eles a Cristo como o
Modelo segundo o qual devem ser moldados. A santa
ambicao que Ele revelou em Sua vida devem eles
nutrir: aambicdo de tornar o mundo melhor, por eles
nele terem vivido. — Ciéncia do Bom Viver, 396.

Pare! Medite e ore.

Até que ponto eu, como crente consagrado, tenho
ajudado as pessoas e o ambiente onde elas estao?
Fale em oracgdo ao Espirito Santo sobre esse assunto.

Um arquiteto visitava uma construcao e perguntou
a um pedreiro o que ele estava fazendo. O pedreiro
respondeu que estava alinhando os tijolos e construia
uma parede. Sim, isso era o que ele fazia. Ao pergun-
tar a outro mais adiante, que nado ouvira a resposta
do primeiro, ouviu algo diferente, que mostrava o
proposito da vida daquele homem. Este respondeu:
“Estou construindo uma catedral!”

Essa visdo sé é possivel aos que percebem o seu papel
e descobrem que aquilo que fazem contribui para
algo maior, que beneficia as pessoas.

Muitos ainda ndo descobriram o seu papel ou néo
perceberam seu valor para o mundo. Se isso ainda
nao aconteceu em sua vida, vocé vai ter uma surpresa
a0 seguir estes passos:

1. Dedique seu potencial a Deus.

Dedique a Ele tudo o que vocé faz na vida, em casa, no
trabalho, naigreja, com os amigos. Ofereca suas habi-
lidades de volta ao Senhor. Isso ndo quer dizer que
vocé vai passar todo tempo orando e pregando, mas,
se dedicar sua vida a Deus, ela falara sobre o plano
dEle para a sua vida. “Portanto, meus irmdos, por causa
da grande misericérdia divina, peco que vocés se oferecam
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completamente a Deus como sacrificio vivo, dedicado ao
servigo e agraddvel a Ele.” Romanos 12:1, BLH.

2. Cultive suas habilidades.

Ao descobrir suas habilidades, vocé tera prazer
em usa-las, seja organizando, conversando, recep-
cionando, cozinhando, dirigindo, limpando - nao
importa a atividade. A pratica constante vai propor-
cionar aperfeicoamento. Se vocé é bom em algo que
faz, vai se tornar um mestre. Vai contagiar outros
com sua alegria e disposicdo. As pessoas vao notar
e vocé terd muito a falar a elas sobre a razdo do seu
entusiasmo.

3. Agradeca a Deus por tudo.

Agradeca pelo que Ele fez e deu a vocé, suas
habilidades e dons. Ele deu um material basico
para vocé desenvolver espera que vocé utilize
esses dons e habilidades diariamente. Nao guarde
para vocé, nao seja como o ultimo servo. Use
todas as habilidades que Deus tem dado a vocé.
“Sejam bons administradores dos diferentes dons que
receberam de Deus. Que cada um use o seu préprio
dom para o bem dos outros.” 1 Pedro 4:10, BLH.

Lembre-se:

Para ser uma béncdo aqueles que estao ao seu redor,
em primeiro lugar vem a entrega de seu coragdo ao
dominio do Senhor Jesus, pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragio, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragdo renovado pela graca
divina, todas as agoes sao feitas por amor. Ele modifica
0 cardter, governa os impulsos, as paixdes, a inimizade e
torna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Ndo consegue ajudar as pessoas como gostaria?
V4a agora a Fonte llimitada do Poder.

Faltam somente dois dias para o “Reencontro”.
Vocé e as pessoas por quem vocé estd orando estardo
reunidos, todos louvando e glorificando a Deus.

Continue pondo em prdtica tudo que tem aprendido.
Gente de sucesso faz o que deve ser feito até se
acostumar.

Vocé jd sabe o dia, local e hordrio do “Reencontro”?

A partir de agora, lembre cada dia os seus amigos a
respeito do “Reencontro”.

Faga todos os ajustes para ndo chegar atrasado ao
nesse dia.
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Desenvolvimento Social
em Pequenos Grupos

[ ]39°Dia

“Pensemos uns nos outros a fim de ajudarmos todos
a terem mais amor e fazerem o bem.” Hebreus 10:24,
NTLH.

Apos o grande milagre do Pentecostes, quando trés
mil pessoas foram batizadas pela orientacdo dos
discipulos, esses novos conversos dedicavam-se “a
comunhéao”. Tinham “todas as coisas em comum...,
distribuiam a cada um conforme a sua necessidade,
tomavam as refeicoes juntos... com alegria” (Atos 2:42,
44-46). E a igreja continuou a crescer e amadurecer
como uma comunidade, a ponto de Lucas afirmar
que “uma era a mente e um o coragao” dos seus membros
(Atos 4:32).

O interessante é que esses encontros nao ocorriam
em espagos amplos, com um grande nimero de pes-
soas. Quando Jesus curou um paralitico que desceu
pelo teto, Ele Se encontrava em uma casa, reunido
com Seus discipulos. Na igreja primitiva, “partiam o
pao em cada casa” (Atos 2:46). As reunides familiares,
em pequenos grupos, eram comuns aos discipulos
mesmo quando Cristo ainda ndo havia passado pelo
Calvario, e continuaram a ser o grande apoio para a
igreja nascente.

O intenso amor que eles experimentavam de uns
para com os outros nesses grupos familiares era um
dos principais motivos do surpreendente crescimento
da igreja primitiva. Jesus predisse que esse relacio-
namento de amor mutuo seria a chave para que o
mundo conhecesse o poder do Evangelho (Joao 13:34
e 35). Muitas vezes, ao darmos estudos a interessados,
afirmamos que eles ndo devem olhar para a vida dos
membros da igreja; que devem apenas olhar para
Cristo como modelo a ser seguido. Jesus chama a
atencdo para as pessoas. O amor é uma prova do
discipulado de Cristo. Em outras palavras, vocé precisa
serum ima que atraia as pessoas a comunhao através
do exercicio do amor. Essa é uma prova do seu disci-
pulado, e nada melhor do que realizar essa tarefa por
seu pequeno grupo.

Os grupos sao uma extensao da igreja em que ha a
participacao de todos os presentes. Isso quer dizer que
se trata de um espaco onde ha liberdade de manifes-
tacdo, um ambiente participativo e acolhedor. E um
lugar de desenvolvimento dos dons e ministérios de
forma dinamica e pratica. Nos pequenos grupos, as
pessoas sao apascentadas individualmente, isso nao
exclui as outras atividades da igreja, porém, é dentro
do pequeno grupo que recebemos e nos damos a
cada um de forma mais abrangente e pessoal.

Nos grupos sao desenvolvidos vinculos de amizade
essenciais para a nossa vida. A massificacdo das
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igrejas, a correria do cotidiano, a rotina cansativa e
exaustiva da cidade sdo grandes inimigos desses
vinculos. O grupo é o lugar em que compartilhamos
nossas necessidades, nossas vitorias, nossos fracas-
sos, nossos desafios. O vinculo nele firmado ird nos
propiciar niveis de comunhao e de e intimidade com
o Pai que nao alcancariamos de outra forma. E, por
exceléncia, e com certeza, o lugar para serem cons-
truidos relacionamentos sadios.

O que é um grupo?

O ser humano é, por criacdo divina, um ser social,
e somente existe, ou subsiste, em funcdo de seus
inter-relacionamentos grupais. O préprio Deus é
uma comunidade perfeita: Pai, Filho e Espirito Santo.
Fomos criados a Sua semelhanca (Génesis 1:27),
homem e mulher, uma comunidade, uma s6 carne
(Génesis 2:24). E assim, desde o nascimento, o indi-
viduo participa de diferentes grupos, um constante
movimento entre a busca da identidade individual e

a necessidade de uma identidade grupal e social.

Em geral, define-se grupo como sendo uma unidade
que se da quando os individuos interagem entre si e
compartilham algumas normas e objetivos. Um grupo
nao é uma mera soma de individuos; ao contrario, ele
se constitui com leis e mecanismos proprios e especi-
ficos. Todos os integrantes do grupo se reinem, face a
face, em torno de tarefas e de objetivos comuns.

O tamanho de um grupo nao pode exceder o limite
que ponha em risco a indispensavel preservacao
da comunicacao, tanto visual como a auditiva, bem
como dos conceitos compartilhados. A massificacao
nas igrejas é uma grande dificuldade nos dias atuais.
Quantos ja nao ouviram alguém dizer que em suas
igrejas as pessoas se importavam mais umas com as
outras e, a medida que tais igrejas se desenvolvem,
parece que ninguém mais se importa. Alguns pensam
que bons programas sdo capazes de superar a falta
de relacionamentos sélidos entre os membros de tais
igrejas. A Unica forma de se evitar o problema é por
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meio dos pequenos grupos, bem estruturados.

O grupo é uma unidade que se comporta com uma
totalidade, e vice-versa. Assim, ao mesmo tempo em
gue um grupo se organiza a servico de seus membros,
cada pessoa também oferece seu servico (dons e
talentos) para o crescimento do grupo, tornando-se
uma béncado aos demais. Uma das principais funcoes
do grupo é o crescimento individual de seus mem-
bros, e isso exige a participacao de cada um dos seus
integrantes, portanto, “..animemos uns aos outros e
ainda mais agora que vocés véem que o dia estd chegando.”
Hebreus 10:25, NTLH.

Quando vocé se apresenta como membro da Igreja
Adventista do Sétimo Dia, além de afirmar que
pertence a uma familia, vocé estd afirmando que
reconhece em sua vida as suas normas e que esta
disposto a assumir tanto as béncaos como a superar as
dificuldades advindas dessa identificacdo. O préprio
Cristo nos lembra que “se as pessoas que sao do mundo
Me perseguiram, também perseguirdo vocés; se elas obe-
deceram aos Meus ensinamentos, também obedecerdo aos
ensinos de vocés... no mundo vocés vao sofrer, mas tenham
coragem. Eu venci o mundo”. Jodo 16:20 e 33. O grupo
oferece identidade aos seus membros - os seguidores
de Cristo sao reconhecidos como cristaos.

Paulo diz que vocé deve amar — amar as pessoas — o
objetivo nimero um de sua vida. Por qué? Primeiro,
porque é prioridade; segundo, porque é a pratica
- 0 que isso faz em sua vida, a felicidade que traz
para vocé e para os outros; terceiro, por causa da
permanéncia.

Jesus disse: “Eu lhes dou este novo mandamento: amem
uns aos outros. Assim como Eu os amei, amem também
uns aos outros. Se tiverem amor uns pelos outros, todos
saberdo que vocés sao Meus seguidores.” Jodo 13:34 e 35,
BLH. Ele ndo faz uma nova sugestao, ¢ um manda-
mento, Se vocé é crente em Cristo para vocé mesmo,
0 amor como um estilo de vida ndo é opcional. Vocé
nao escolhe se vai amar ou ndo. Se vocé é um crente,
esse € um mandamento. Ame!

Como n6s amamos? Jesus disse: “..assim como Eu vos
amei.” Jesus é 0 nosso modelo. Vocé pode dizer: “Espere um
pouco! Eu ndo posso amar do jeito que Jesus amou! Ele
era perfeito! Nao posso amar como ele amou!” Vocé esta
certo! Ai esta arazao principal por que vocé precisa de
Jesus em sua vida. Somente Ele pode amar através de
vocé. Vocé nao pode fazer isso por vocé mesmo.

Cantamos sobre o amor, falamos de amor, oramos
pelo amor, estudamos sobre o amor, mas temos colo-
cado o amor em acdo? Para desenvolver o amor como

um principio de vida, fazendo dele o principal em sua
vida, significa que vocé vai precisar desenvolver uma
série de a¢des, que sejam favoraveis as situacdes ou
nao! Vocé sai de casa e bate com seu carro. Se estiver
realmente levando tudo a sério, isso vai requerer de
vocé mudancas radicais. E vocé que vai ter de tomar
ainiciativa. O amor age!

Pare! Medite e ore.

O Sabado é o sinal entre Deus e Seu povo. E qual é
o sinal que distingue a Igreja do mundo? O amor é
o sinal entre a igreja e o mundo. Vocé é um crente
amoroso? Ou sente 6dio de alguém? Ore agora e
peca que o Espirito Santo encha seu coracao do amor
de Cristo.

Primeiro, comece amando as pessoas com quem vocé
ja tem relacionamentos. Pense em todos os relaciona-
mentos que vocé ja teve e verifique se hd necessidade
de alguma reconciliagdo com alguém que vocé deixou
de amar. Filhos, esposo, esposa, pais, colegas de escola
ou de trabalho. Endireite as relacdes que vocé ja tem,
mas isso ndo é tudo.

Se vocé vai fazer do amor o seu estilo de vida, vai
aumentar o seu circulo, alargar o nimero de relacio-
namentos que vocé pode ter. Faga isso por compar-
tilhar o amor de Deus pelas pessoas, porque essa é
a coisa mais importante. E isso que Deus vai olhar
quando fizer uma avaliacdo de sua vida. Expanda seus
relacionamentos. Vocé nao vai poder ter esse estilo
de vida como um eremita. Participe de um pequeno
grupo. Faca dele um ambiente agradavel porque o
amor esta presente. E se o amor esta presente, Deus
esta presente porque “Deus é amor” (I Jodo 4:8). Enfim,
exercite os dez mandamentos dos relacionamentos:

Os Dez Mandamentos dos Relacionamentos
| — Respeitar o préximo como ser humano.

Il - Evitar cortar a palavra de quem fala; esperar a
sua vez.

lll - Controlar suas reacdes agressivas, evitando ser
indelicado ou mesmo irénico.

IV - Evitar “pular” por cima de seus superiores; quando
o fizer, explique.

V - Procurar conhecer melhor os membros de seu
grupo, a fim de compreendé-los e de se adaptar a
personalidade de cada um.

VI - Evitar tomar a responsabilidade atribuida a outro,
a nao ser a pedido deste ou em caso de emergén-
cia.
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VIl - Procurar as causas de suas antipatias a fim de
vencé-las.

VIII - Estar sempre sorridente.

IX- Procurar definir bem o sentido das palavras no
caso de discussdes em grupo para evitar mal-enten-
didos.

X- Ser modesto nas discussées; pensar que talvez o
outro tenha razao e, se ndo tiver, procurar compre-
ender suas razoes.

Lembre-se:

Para amar o proximo, primeiro é preciso amar a Jesus,
pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no cora¢ao, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragdo renovado pela graca
divina, todas as agoes sdo feitas por amor. Ele modifica
o cardtet, governa os impulsos, as paixdes, a inimizade e
forna mais nobres as afei¢oes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Nao consigo amar aquele irmao!
Va agora a Fonte llimitada do Poder.

A DIFERENCA E A ORACAO

“A oracao é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relagdao humana é
tdo tensa que Deus ndo possa trazé-la a reconciliacao e a compreensdo; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tdo doente que Ele ndao possa curar. Nenhuma mente é tao obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e confiemos em Deus por restauragdo, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.

Falta somente um dia para o “Reencontro”. Vocé
e seus amigos estardo reunidos, todos louvando e
glorificando a Deus.

Continue pondo em prdtica tudo que tem aprendido.
Gente de sucesso faz o que deve ser feito até se
acostumar.

Jd sabe o dia local e hordrio do “Reencontro”?

Depois do “Reencontro”, a sua igreja vai realizar um
semindrio de 21 horas para as pessoas por quem vocé
estd orando e vai levar ao “Reencontro”. Que béngdo
serd seus amigos fazerem também a “Jornada dos
Quarenta Dias”!
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Amor

[ ]40° Dia

“Ajudem uns aos outros e assim vocés estardo obedecendo
a lei de Cristo.” Gdlatas 6:22, NTLH.

Falando de Sua volta, Jesus afirma que “a maldade
vai se espalhar tanto, que o amor de muitos esfriard”
(Mateus 24:12 NTLH). Em outras palavras, ha uma
relacao inversamente proporcional entre pecado e
amor. Quando a maldade cresce, 0 amor perde espaco.
Pecado e amor sao incompativeis. Por outro lado, fazer

a vontade do Senhor é o exercicio do amor.

Segundo Rick Warren, a sua habilidade de amar as
pessoas relaciona-se com trés habitos basicos que
vocé precisa desenvolver — os habitos de um coracao
amoroso:

1. E preciso desenvolver habitos que revigoram fisi-
camente.

2. E preciso desenvolver habitos que recarregam
emocionalmente.

3. E preciso desenvolver habitos que renovam espi-
ritualmente.

Desenvolvendo habitos que revigorem fisicamente

A maioria das pessoas nao entende que suas con-
dicoes fisicas possuem um impacto muito forte nas
relacdes e na habilidade de amar. E dificil amar quando
vocé esta cansado. Sentindo-se fatigado também, vai
estar muito cansado para cuidar de alguém.

Vocé ja esteve numa situacao em que precisou
dar atencdo aos seus filhos, mas estava “morto de
cansado”? Vocé ndo consegue ouvir porque ouvir
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consome muita energia fisica. Pequenas coisas trans-
formam-se em grandes problemas quando vocé esta
cansado. Vocé estd mais debilitado, na defensiva,
quando esta fisicamente desgastado. Esse ndo é um
problema espiritual, apenas cansaco fisico!

Que habitos podem revigoram a sua vida? Ao longo
dos 40 dias, vocé os conheceu. A Biblia esta repleta
de principios apropriados para a saude, isso nao é
novidade, apenas precisamos coloca-los em pratica.
Vou citar apenas trés:

Descanso

“E uma grande tolice trabalhar de sol-a-sol, acordar de
madrugada e dormir a altas horas da noite, (...) pois
Deus quer que aqueles que O amam tenham um bom
descanso.” Salmo 127:2, BV. Descansar é tao importante
que Deus colocou essa idéia nos 10 Mandamentos.
Cada sétimo dia, cada Sabado, vocé deve descansar.
Se vocé nao tem esse dia de descanso semanal, vocé
estd quebrando um dos mandamentos. Algumas
vezes, a coisa mais espiritual que vocé pode fazer é
descansar. E incrivel como as coisas parecem melho-
res apds uma noite bem-dormida. Se vocé se sente
tdo cansado que ndo consegue amar, seu problema
basico é fisico e nao espiritual. Nao ha nada mistico
quanto a isso. Vocé precisa de habitos que revigorem
o seu fisico.

Dieta balanceada

“Tu mesmo formaste o meu corpo (...) ensina-me a aplicar
as tuas regras de comportamento a minha vida.” Salmo
119:73, BV. Sabemos o que precisa ser feito, mas a
questao é que precisamos praticar.

Exercicios Regulares

“Honre ao Senhor com o seu corpo.” Nosso corpo foi
feito para a atividade. Em tempos biblicos, as pessoas
nao faziam exercicios, mas andavam a pé para todos
os lados; faziam atividades fisicas; mas, quanto a nos,
temos uma vida sedentaria e dirigimos para todos os
lados. Jackie Gleason disse: “Todas as vezes que sinto
vontade de fazer exercicios fico quieta até a vontade
passar.”

O ponto decisivo na vida é que vocé tem duas esco-
Ihas: fadiga ou aptidéo fisica. Vocé vai escolher uma
ou outra. Se vocé escolhe aptidao fisica, isso envolve
o exercicio regular. Em alguns casamentos, se os
conjuges procurassem ficar em forma, o amor seria
revigorado.

Pare! Medite e ore.
Quial é a sua escolha: fadiga ou aptidao fisica? Qual

das duas vai glorificar a Deus? Como lider ou como
membro da igreja, o Espirito Santo quer que vocé
tenha saude. Fale com Cristo em oracao a respeito
de sua decisao.

Desenvolvendo habitos que recarregam
emocionalmente

Quando seu “tanque emocional” esta vazio, vocé
fica incapaz de amar. Vocé desanima e desiste. E o
seu “tanque emocional” continua vazio. Como vocé
sabe que precisa de uma recarga emocional? Se o seu
estdbmago reclama — é hora de comer. Se os seus olhos
ficam pesados — é hora de dormir. Freqlientemente,
temos os sinais e simbolos que nos mostram quando
0 “tanque” estd emocionalmente vazio, mas nés os
ignoramos muito mais do que a hora de comer e de
dormir.

Quando seu “tanque emocional” esta baixo, vocé tende
a ficar zangado com as pessoas que vocé mais ama.
Deseja evitar as pessoas, vocé as vé como problemas.
Vocé nao tem desejo de amar as pessoas quando isto
acontece. Ha uma sensacao de opressao, de sentir-
se inadequado, ou “estar com o pavio curto”. E, por
fim, vocé pensa em fugir de tudo. Para recarregar-se
emocionalmente, seguem-se trés conselhos biblicos:

a) Ficar a s6s — Um tempo sozinho.

Vocé precisa ter um momento solitario. Uma pessoa
que esta disponivel o tempo todo nao tem tanto valor
quando precisam dela. Jesus, por vezes, isolava-Se das
multidées. Ele fazia isso quando precisava recarregar-
Se emocionalmente. “Havia ali tanta gente, chegando
e saindo, que Jesus e Seus discipulos ndo tinham tempo
nem para comer. Entdo Ele disse: ‘Venham. Vamos sozi-
nhos a um lugar deserto para descansarmos um pouco.”
Marcos 6:31. Havia tanta agitacao e movimento que
Jesus disse aos Seus discipulos: “Vocés precisam dar
uma parada hoje. Vamos sair dessa agitacdo.” O verso
seguinte diz que eles foram para um local deserto.
Essa é uma boa justificativa para umas férias num
lugar tranquilo! Outras vezes, eles foram para as
montanhas.

Jesus mesmo disse: “Saiamos dessa agitagdao por um
tempo.” Vocé precisa desse tempo de isolamento. Vocé
precisa de tempo para recarregar-se emocionalmente.
A solidao e a quietude oferecem essa possibilidade.
Vocé pode ter cinco conversas desgastantes por dia e
chegar em casa sem nada para dar. Basta um conflito
para desgastar vocé. Um dos melhores presentes que
vocé pode dar a sua familia e aos amigos é passar um
tempo sozinho.
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b) Recreacao é importante — Recreacdo nao é des-
canso.

Ha certas atividades que recarregam vocé emocio-
nalmente, ha certas coisas que recriam seu vigor,
entusiasmo e revigoram suas energias. Depois de
pratica-las, vocé se sente muito bem, e nao estressado.
Podem ser hobbies, um esporte, jogos, artes. Vocé
precisa experimentar e encontrar 0 que o recarrega
emocionalmente. Precisa encontrar tempo para
fazerisso. “Jesus veio desfrutando a vida.” Mateus 11:19
— Versao Phillips. Ele gostava da vida. Quanto mais vocé
estd envolvido num ministério intensivo, quanto mais
vocé esta envolvido em ajudar outras pessoas, mais
vocé precisa desse tempo livre.

¢) Sorrir — Desenvolva o habito de rir.

“A alegria faz bem a satide.” Provérbios 17:2, BLH.
Quando vocé sorri, aumenta o nimero de células T,
que melhoram seu nivel imunolégico. E bom para a
sua saude. Quando vocé sorri, produz endorfinas em
seu cérebro. O humor produz beneficios. E um dom de
Deus. Sorrir é um dom de Deus. Precisamos aprender
a sorrir. Humor é um recarregador emocional e um
reconstrutor de amor.

Se vocé quer ser equilibrado emocionalmente, vocé
precisa levar Deus bem a sério e nao pode se levar
muito a sério. Aprenda a rir de suas limitacdes. A ques-
tao ndo é ter problemas ou ndo, mas é como vocé vai
lidar com eles e com os habitos que véo ajudar vocé a
se conservar emocionalmente recarregado.

Habitos que renovam espiritualmente

A Biblia diz que o verdadeiro amor sempre protege,
sempre confia, sempre espera, sempre persevera, e
nunca desiste. Pode ultrapassar qualquer coisa. Vocé
nao pode amar as pessoas desse jeito sem a ajuda de
Deus. Simplesmente ndo pode. Vocé nao pode amar
as pessoas do jeito que Deus 0 ama, sem o poder de
Deus em sua vida, porque o amor humano acaba.

Uma hora tranquiila diariamente

E aquele tempo que vocé passa sozinho com Deus,
no qual permite que Ele Ihe fale através da Biblia e
vocé fala com Deus pela oracdo. “Por isso, nunca
ficamos desanimados. Ainda que o nosso corpo vd se
gastando, o nosso espirito vai se renovando dia-a-
dia.” 2 Corintios 4:16.

Exteriormente, nosso corpo sofre pelo tempo e pelas
lagrimas, mas, interiormente, somos renovados espi-
ritualmente a cada dia ao passarmos um tempo a sés
com Deus. P6r em perspectiva os propositos de Deus

para a Eternidade capacita-nos a absorver melhor as
dores e desapontamentos que acontecem na vida
diariamente. “Entreguem todas as suas preocupagoes a
Deus, pois Ele cuida de vocés.” 1 Pedro 5:7.

Pequenos Grupos

Vocé precisa de um pequeno grupo. Um cristao sem
um pequeno grupo é um orféo.

“...animemos uns aos outros diariamente...” Hebreus
10:25. Vocé nao vai encontrar encorajamento num
grupo grande uma vez por semana. Vocé precisa ficar
junto, num pequeno grupo, semanalmente, onde
vocé pode partilhar suas necessidades, problemas,
dificuldades, poderao orar uns pelos outros e desen-
volver uma boa amizade.

Culto

Cantar musicas espirituais é espiritualmente renova-
dor. Louvar renova e rejuvenesce. “Porém eu cantarei o
Teu poder; de manha louvarei bem alto o Teu amor. Pois
Tu tens sido um abrigo para mim, um refiigio nos meus
dias de aflicao.” Salmo 59:16. A adoragdo é um ato de
amor a Deus, manifesto no louvor, no reconhecimento
do senhorio de Cristo ao devolvermos o Seu dizimo e
na gratidao a Ele através das ofertas.

“E que possam ser capazes de sentir e compreender (...)
e por si mesmos experimentar este amor.” Efésios 3:18,
BV. Quando vocé estiver mal - fisica, emocional e
espiritualmente - e sentir que nada tem para oferecer,
sua maior necessidade é sentir-se amado por Deus.
A qualidade de seu relacionamento com Deus deter-
mina a qualidade de todos os outros relacionamentos
que vocé tem. Quando isso fica desordenado, tudo o
mais em sua vida vai pelo mesmo caminho. O amor
humano é fragil, e vocé precisa estar conectado numa
fonte mais poderosa.

Se vocé praticar os habitos que aprendeu nestes
ultimos quarenta dias, sera o primeiro passo para a
sua recuperagdo. A primeira coisa que precisa fazer
é deixar Deus amar vocé. Jesus Cristo diz: “Venham a
Mim todos que estdo cansados de carregar as suas pesadas
cargas, e Eu lhes darei descanso.” Mateus 11:28.

Pare! Medite e ore.

Antes de terminar esta Jornada, que tal tomar sua
decisao, aqui e agora, na presenca da Trindade, de
santificar (separar) uma hora por dia para meditar
sobre a vida de Cristo, especialmente os ultimos
momentos de Sua vida na terra? Que tal comecar
com o livro Vida de Jesus ou O Desejado de Todas as
Nagdes, juntamente com o Evangelho de Joao? Aceita
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o desafio? Sim? Entao fale para o Espirito Santo que,
a partir de amanha, vocé vai comecar. Faga isso até a
volta de Cristo!

Lembre-se:

Para cumprir aquilo que se promete, Cristo deve vir
em primeiro lugar, pois...

Quando o amor de Cristo se encontra no coragio, como
um suave perfume, esse amor ndo pode ficar escondido.
Sua santa influéncia serd sentida por todos aqueles com
quem entramos em contato. O espirito de Cristo no cora-
¢do é como fonte no deserto, que ali estd para refrigerar
a todos, despertando nas pessoas desfalecidas o desejo de
beber da dgua da vida. No coragao renovado pela graca
divina, todas as agoes sao feitas por amor. Ele modifica
o cardter, governa os impulsos, as paixdes, a inimizade e
torna mais nobres as afeigoes. Esse amor faz com que a
vida se torne mais amena e espalha ao redor uma influ-
éncia de bondade. — Caminho a Cristo, pdgs. 77 e 59.

Nao consigo amar aquele irmao!
Va agora a Fonte llimitada do Poder.

Fim de Jornada! Esse foi o comeco do processo para uma nova vida onde vamos incorporar
novos hdbitos a nossa personalidade. Se parar de praticar o que aprendeu, vocé vai “piorar
de vida”, com certeza.

Diga a vocé mesmo: “Todos os dias, a despeito de qualquer dificuldade, estarei sempre
melhor. Com Cristo em primeiro lugar, vencerei todos os desafios e viverei para a gléria
de Deus, pois para isso é que fui criado!”
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A DIFERENCA E A ORACAO

“A oragdo é a resposta para cada problema da vida. Ela nos pée em sintonia com a sabedoria
divina, a qual sabe como ajustar cada coisa perfeitamente. As vezes, deixamos de orar em
certas circunstancias porque, a Nosso ver, a situacao é sem esperanca. Mas nada é impossivel
com Deus. Nada é tao emaranhado que nao possa ser remediado, nenhuma relacao humana é
tdo tensa que Deus nao possa trazé-la a reconciliacao e a compreensao; nenhum habito é tao
profundamente enraizado que nao possa ser vencido; ninguém é tao fraco que Ele ndo possa
tornar forte. Ninguém é tao doente que Ele nao possa curar. Nenhuma mente é tdo obscura que
Ele ndo possa tornar brilhante. Se alguma coisa nos causa preocupacado ou ansiedade, paremos
de propaga-la e conflemos em Deus por restauragao, amor e poder.”

Review and Herald, 7 de outubro de 1865.
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Encontrando o Poder
para Mudar

[ ] 41° Dia

Depois desta jornada de 40 dias com saude, o maior
perigo é voltar atrds em todas as decisdes e mudan-
¢as em nosso estilo da vida. Por isso iremos estudar
neste Ultimo tema sobre como encontrar o poder
para mudar.

Vocé ndo gosta de exercicio? Acha dificil se levantar
de manha? Vocé gostaria de comer de maneira mais
saudavel, ou perder aqueles quilos extras?

A maioria de n6s deseja ser diferente - viver de forma
mais saudavel e disciplinada. Ainda assim, a maioria
dos nossos esforcos de mudanca freqlientemente sao
inuteis. Muitas das pessoas zombam sobre como as
resolucdes de Ano Novo nao duram mais que alguns
dias ou semanas. Outro faz o voto de nunca comer
outra caixa de chocolates de novo. Outro ainda pro-
mete gastar menos tempo no escritério e mais tempo
com a familia.

Vocé ja estd cansado de seus maus habitos, promessas
quebradas, e infelicidade?

Os habitos nos amarram — e nosso estilo de vida pes-
soal freqlientemente é pouco mais que a soma total
de todos nossos habitos.

Como os habitos se formam

Nosso cérebro é como um processador central de
informacdes, enviando mensagens para o resto do
corpo através das células nervosas. Os habitos sao
formados pela repeticdo constante das mesmas
mensagens.

O cientistas que estudam o cérebro descobriram que
qualquer pensamento ou acao repetida muitas vezes
cria mudancgas fisicas nos caminhos nervosos. Isso
facilita a repeticdo do mesmo pensamento ou acao
da proéxima vez.

Hébitos bem estabelecidos sao quase que com-
pletamente automdticos, como amarrar o sapato,
e dificilmente precisam de algum tipo de pensar. E
como se esta repeticdo se encaixe profundamente
no cérebro, da mesma forma que andar repetida-
mente pelo mesmo lugar num gramado ird formar
um caminho visivel.

Nossos pensamentos e sentimentos nos levam a
escolhas pessoais e entdo a agdes. Com o passar do
tempo, estas a¢des repetidas se tornam habitos que

moldam nosso carater. E, ao final, o carater de uma
pessoa determina seu destino.

Seremos, individualmente, para o tempo e a eternidade,
o0 que nossos hdbitos fizerem de nés. Ellen G. White,
Testemunhos Seletos, vol. 1, p. 605.

Quéo importante é perceber que cada pensamento,
sentimento ou acao repetida esta produzindo mudan-
cas fisicas e quimicas nos caminhos nervosos de nosso
corpo — mudancas que serdo uma béncdo ou uma
maldicao para nés, quando se tornarem firmemente
estabelecidas como habitos.

Qualquer habito em sua vida que nédo esta totalmente
sob seu controle voluntdrio, exibe um elemento de
vicio. Habitos ruins e vicios freqlientemente exercem
um controle enorme sobre nos.

Mark Twain, o famoso escritor americano, disse algo
muito interessante, ao descrever sua batalha contrao
habito do fumo: “Parar de fumar foi a coisa mais facil
que ja fiz; eu deveria saber porque ja fizisso milhares
de vezes”.

Fonte de Poder

Precisamos mais do que simplesmente consciéncia
intelectual; precisamos de uma fonte de poder.

Ao lidar com os maus habitos e vicios, os que apresen-
tam o sucesso mais duradouro sdo, normalmente, os
gue enfrentam estes problemas com uma forte pers-
pectiva espiritual. Com Deus, ndo ha habito, pratica,
ou vicio que seja muito dificil de vencer.

Seja fumo, alcool, pobres habitos alimentares, falta
de exercicio, ou qualquer outro habito, ndo tem dife-
renca. Vocé pode obter a vitéria! Deus ainda tem o
poder de transformar vidas.

Ele declara: Eis que Eu sou o Senhor, o Deus de todos os
viventes; acaso haveria coisa demasiadamente maravi-
lhosa para mim? Jeremias 32:27.

Mas, serd que o Deus do universo realmente se inte-
ressa por nossos habitos pessoais de vida?

Sim! A Biblia nos diz que nosso corpo é o templo de
Deus, e que nossa saude é importante para Ele. Nosso
Criador tem um profundo interesse pela qualidade de
vida de cada homem, mulher e crianca.

Disse Jesus: Eu vim para que tenham vida e a tenham
em abunddncia. Joao 10:10.

Vocé almeja experimentar uma vida mais abundante?
Vocé deseja se libertar dos habitos que escravizam
vocé? Talvez vocé ndo sinta vontade de mudar.
Independentemente da situacdo, Deus esta pronto
e desejoso de suprir tanto o desejo quanto a forca
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necessaria para efetuar esta mudanca.

Como poderiamos esperar que Deus trabalhasse
em nosso favor? Muitas pessoas que desejam
vencer seus habitos ruins, erroneamente pensam
que ao orarem a Deus, suas tentagdes simples-
mente irao embora. No entanto, na maioria dos
casos, ao invés de remover completamente os
desafios e tentacdes que enfrentamos, Deus nos
fortalece e nos capacita para vencermos.

A Biblia nos assegura que Deus ¢é fiel e ndo permitird
que sejais tentados além das vossas forgas; pelo contrdrio,
juntamente com a tentagdo, vos proverd livramento, de
sorte que a possais suportar. I Corintios 10:13.

Com a promessa de forca do alto, nossa parte é coo-
perar com Deus para alcangarmos nossos objetivos.

Eis o que devemos fazer: Tomar a decisao de mudar.
Sem usarmos o poder da escolha, certamente
falharemos.

Interromper bruscamente o habito. Isso aumentara
significativamente a probabilidade de vocé ser bem
sucedido. Na maioria dos casos, deixar aos poucos
o habito é muito mais dificil. Se vocé desejasse que
seu cachorro tivesse um rabo curto, vocé cortaria um
pedaco pequeno a cada dia, até que o rabo estivesse
do cumprimento desejado? De igual maneira, a razéao
pela qual muitas pessoas nunca se libertam de seus
habitos mais inveterados é por causa da crenca erro-
nea de que é necessario “moderacao”.

A tolerancia ocasional de qualquer habito ird levar a
derrota. Desta maneira o desejo se mantém vivo - e
muitas vezes chegam a aumentar.

Tolerancia ocasional freqiientemente leva a senti-
mentos de privacdo, e ndo muito tempo depois, a
pessoa normalmente esta de volta ao seu antigo
estilo de vida.

Seja temperante. A temperanca, no verdadeiro sen-
tido da palavra, pode ser definido como “abster-se
inteiramente do que é prejudicial, e usar sabiamente o
que é bom.” Muitas pessoas tentam fazer uso do auto-

controle resultante de decisdes, como as resolucoes
de Ano Novo, e a maioria tém exatamente os mesmos
resultados - sucesso temporario, mas que no final sig-
nifica derrota e desencorajamento cada vez maior. Ha
um jeito melhor de lidar com isso. A Temperanca esta
fundamentada no poder e na vontade de Deus.

Vocé gostaria de se “ligar” a esta fonte de poder?
Conheca os passos do plano “vida vitoriosa” da Biblia.

Passo niumero 1

Pedir. A Biblia promete: Ora, se vés, que sois maus,
sabeis dar boas dddivas aos vossos filhos, quanto
mais vosso Pai, que estd nos céus, dard boas coisas
aos que lhe pedirem? Mateus 7:11.

Passo niumero 2

Devemos crer que ja recebemos a resposta. Jesus nos
assegura: Por isso, vos digo que tudo quanto em oragdo
pedirdes, crede que recebestes, e serd assim convosco.
Marcos 11:24. Deus ndo nos pede para confiarmos
em nossos sentimentos, mas para termos fé em Suas
promessas, crendo que ja recebemos o que pedimos.

Passo niumero 3

Nao crie alternativas para o caso de falhar. As
Escrituras nos aconselham: ... Pecam que o Senhor
Jesus Cristo os ajude a viver como devem e ndo facam
planos para deleitar-se no mal. Romanos 13:14, Biblia
Viva. Para a maioria das pessoas que lutam para
vencer um habito ou vicio, saber que o objeto de seu
desejo estd a poucos metros de distancia, diminuird
drasticamente sua capacidade de resistir a tentacao.

Para uma vitéria duradoura, precisamos pedir a ajuda
de Deus, crendo que a recebemos, e termos deter-
minacdo para sermos bem sucedidos, ndo fazendo
planos para quando voltarmos aos comportamentos
negativos do passado.

Os beneficios e a alegria do novo e melhor estilo de
vida sdo muito superiores ao prazer temporario da
tolerancia a um habito prejudicial.

Fazendo uma escolha consciente e um esforco consis-
tente para mudar sua vida para melhor, vocé podera
chegar a niveis onde sera mais facil andar pelos novos
caminhos do que voltar aos antigos.

Lembre-se, velhos habitos ndo se formaram em apenas
um dia, e eles nao morrem facilmente. Persevere até
que o novo estilo de vida se torne automatico, e vocé
tenha uma nova natureza. Através do poder de Deus
podemos dizer com plena certeza: Tudo posso nAquele
que me fortalece. Filipenses 4:13.
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Béngaos « / o

Lartas

Anote as coisas extraordindrias que Deus estd
fazendo em sua vida ao longo da jornada.
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Salvo para s &LI/‘Lt@

Ser santo é buscar a Deus em primeiro lugar a cada
dia para ser salvo o dia todo.

Procure o Lider

de Mordomia Cristd da
suaigrejaevivaestalinda

experiénciade colocar Deus

em primeiro lugar na sua

vida a cada dia.




y
jX

IGREJA
ADVENTISTA
oSETIMO DIA

SEDE SUL-AMERICANA

Enriquecimento Espiritual
Todos Integrados para Salvar e Anunciar
que a Esperanca é Jesus
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