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“NAS O FRUTO DO ESFIRITO
L ANOR, ALEGRIA, TAZ,
FACIENCIA, ANADILIDADE,
bONDADE, TIDELIDADE,
TANSIDAO £ DONINIO PROPRIO.
CONTRA ESSAS COISAS
IAO HA LLI.”

GALATAS 5:22 E 23 (NVI).
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INTRODUCAO @

fruto do Espirito aparece num fascinante capitulo de Gala-
tas que comeca com Paulo a lembrar-nos da liberdade que
obtivemos em Cristo.

"Liberdade?", podes pensar. Ser Cristdo nao é seguir certas regras e
evitar fazer certas coisas? Para alguns, parece que esse é o objetivo
do Evangelho.

No entanto, “para Paulo, ‘liberdade’ é o coracdo do Evangelho:
Deus liberta-nos por meio de Cristo e no Espirito, para que possa-
mos amar Deus e os outros”."

Mas, essa liberdade as vezes escapa-nos. Em Galatas 5, Paulo lem-
bra-nos de que ha “duas forcas dentro de nés lutando constante-
mente uma contra a outra” (v. 17, NBV-P), que produzem efeitos
muito diferentes na nossa vida: as obras da carne (w. 19-21) versus

o fruto do Espirito (vw. 22 e 23). As primeiras mantém-nos acorren-
tados a nossa natureza pecaminosa, enquanto o Ultimo nos da a
liberdade de amarmos verdadeiramente.

“Como podemos quebrar as correntes da ‘natureza pecaminosa’?”,
podes perguntar. Paulo da uma resposta simples, mas profunda:
permitindo que o Espirito Santo “guie a [tua] vida” (v. 16, NVT), o
gue nos leva ao climax — e ao foco deste guia de estudo: “Mas o
Espirito Santo produz este fruto: amor, alegria, paz, paciéncia, ama-
bilidade, bondade, fidelidade, mansiddo e dominio proprio. Nao ha
lei contra essas coisas!” (Galatas 5:22 e 23, NVT.)

Esse “mas” é vital. Paulo estd a dizer que, em Cristo, podemos ser
diferentes, podemos ser o0 “mas” para as coisas que estdo a ir mal no
nosso mundo. Sim, as pessoas sao egoistas, mas tu podes ser amo-
roso. Sim, as pessoas sao antipaticas, mas tu podes ser amavel. ..



A propdsito, ja notaste que a Biblia fala do fruto do Espirito no
singular? Aqui esta uma imagem que explica muito bem esse con-
ceito: pensa no fruto do Espirito como uma Unica laranja com-
posta de nove gomos. Porque o fruto do Espirito é, na realidade,
um “pacote Unico de carateres”.? Nao € uma lista de itens para
escolhermos. Quando o Espirito age na nossa vida, Ele produz
em nos o fruto como um todo. Muda-nos de dentro para fora.

Porque é isso importante? De acordo com Romanos 8:29 (NTLH),
o propdsito de Deus é tornar-nos semelhantes a Jesus: “Porque
aqueles que ja tinham sido escolhidos por Deus ele também se-
parou a fim de se tornarem parecidos com o seu Filho...”

Podemos perguntar-nos: “Ok, como € que isso acontece? Como
nos tornamos mais semelhantes a Jesus?” Esta ilustracao pode
ser Util aqui:

“Ndo adianta darem-me uma peca como Hamlet ou King Lear
e dizerem-me para escrever uma pega como essa. Shakespeare
podia fazé-lo. Eu ndo posso!

“E nao adianta mostrarem-me uma vida como a de Jesus e di-
zerem-me para viver uma vida assim. Jesus podia fazé-lo; eu
Nnao posso!

“Mas se o génio de Shakespeare pudesse vir e viver em mim,
entdo eu poderia escrever pecas como as dele.

“E se o Espirito de Jesus pudesse vir e viver em mim, entao eu
poderia viver uma vida como a d'Ele.”

Podemos tornar-nos mais semelhantes a Jesus, permitindo e con-
vidando o Espirito Santo a viver dentro de nds, para produzir o
Seu fruto em nos. Esse é o convite que queremos fazer-te ao
longo dos proximos capitulos.

De nada adianta passares por cada capitulo e simplesmente /er
sobre cada “segmento” do fruto do Espirito. Deves entrar com
a atitude de quereres que o Espirito realmente faca algo dentro
de ti. Vais tu ser um solo feértil para Ele? Isso depende inteira-
mente de ti

Alexandra Mora
Editora
Ministérios da Juventude da EUD
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A coisa mais importante que podes fazer ao iniciares esta jornada sobre o fruto do Espirito é convi-
dares Deus a fazer parte dela. Na verdade, ndo ha fruto do Espirito sem Deus; portanto, conectares-
-te a Ele por meio da oragdo serd vital, se desejas que este guia de estudo faca diferenca na tua vida.

Ora para que Deus prepare o solo do teu coracao, para que possa ser o lugar perfeito para o Seu
fruto crescer. Ora para que Ele use as palavras de cada capitulo para falar contigo pessoalmente.
Ora para que Ele apresente oportunidades na tua vida para cresceres e desenvolveres o fruto do
Espirito. Pede ao Espirito Santo que abra os teus olhos para o que precisas de aprender e, quem
sabe, de mudar na tua vida para que seja uma vida frutifera n'Ele.

Comeca um Didrio de Oracdo em que escrevas honestamente onde te encontras em relacdo a
cada fruto do Espirito e como gostarias que Deus te ajudasse a crescer. Pensa em passos pessoais
especificos que podes dar para cresceres como seguidor de Jesus, e partilha-os com Deus. Usa o teu
Diario de Oragao para te comunicares com Deus durante esta experiéncia, que, esperamos, vai mu-
dar a tua vida. Com tempo, poderas voltar ao teu diario e ver como cresceste com a ajuda de Deus.

Em cada capitulo, encontraras também uma Oragdo do Dia, que visa focar o teu tempo de oragéo

no assunto do dia. Esta breve oragao apos o texto principal deve ser o teu ponto de partida e levar-
-te a convidar o Espirito Santo a agir na tua vida de uma maneira especifica.
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QUEBRA-GELO E
DESAFIO PESSOAL

Se queres tirar o maximo possivel deste guia de estudo, presta muita atengdo tanto ao Quebra-Gelo
como ao Desdfio Pessoal de cada capitulo. O Quebra-Gelo é uma étima maneira de comecar cada
capitulo, porque te ajuda a perceberes onde te encontras com o tépico. Uma experiéncia de grupo
é ainda mais valiosa aqui, porque permite que consideres mais pontos de vista e também aprendas
com os outros. Apds o texto, o Desafio Pessoal quer estimular-te a agir. Por favor, aceita-o! Porque
0 nosso mundo so sera melhor, se ndo apenas aprendermos sobre o fruto do Espirito, mas real-
mente o cultivarmos na nossa vida.
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PERGUNTAS

As perguntas no final de cada capitulo podem ser usadas para reflexdo pessoal ou discussao em
grupo. Também esperamos que elas te encorajem a fazer mais perguntas. Se estiveres em grupo,
sé sempre respeitoso e amavel com os outros. Ouve ativamente e partilha respeitosamente as tuas
opinioes.

ALIMENTO PARA A MENTE

Encerramos cada capitulo com uma citacao para Alimento para a Mente e uma pergunta final.
O objetivo disso é desafiar-te a levares o assunto um passo adiante e passares algum tempo a pen-
sar profundamente, dando sentido a tudo o que foi dito e feito. A ideia € fomentar em ti o desejo e
a pratica de renovar continuamente a tua mente e o teu coracdo com a ajuda de Deus (Rom. 12:2;
| Tes. 5:21). Porque, no fim de contas, sdo os teus pensamentos que dardo lugar as tuas agoes.

Este também é um &timo lugar para anotares os teus pensamentos e conclusdes finais sobre o
capitulo e definires os proximos passos praticos, bem como pedidos de oracdo especificos.

“O NAIS IMPORTANTE £ QUE VOGES VIVAT

LT SUA CONUNIDADLE DL NMANCIRA DIGNA
DAS DOAS-NOVAS DL CRISTO.”

FILIPENSES 1:27 (NVT).
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ALl ULO

“SE AMAMOS UNS AOS OUTROS, DEUS PERMANECE EM NOS,
E SEU AMOR CHEGA, EM NOS, A EXPRESSAO PLENA.”

| JOAO 4:12 (NVT).



QUEBRA-GELO

AFINAL, O QUE E 0 AMOR?

. D& a todos uma folha de papel em branco e faca uma das perguntas abaixo.

. Peca-lhes que escrevam a sua resposta numa curta frase e que nao assinem o papel, para que a resposta
fique andnima. Depois, peca-lhes que dobrem o papel ao meio, para que ninguém veja o que esta escrito
nele.

. De sequida, peca a todos que se ponham de pé e que atirem o papel para alguém do outro lado da sala.
. Depois, devem atirar de novo o papel para outra pessoa e atir-lo ainda mais uma vez.

. Apbs trés lancamentos, devem abrir o papel e, um a um, ler a vez, rapidamente, o que esta escrito.

Perguntas para o Quebra-Gelo-Lancamento do papel:

Que aspeto tem o amor verdadeiro em acao?

Como sabes que alguém te ama?

Como defines amor? Tenta arranjar a tua prépria metafora original para o descrever. Completa a frase:

Amor é

Que aspeto NAO tem 0 amor? Completa a frase:

Amor ndo é

Como podes amar alguém que magoou um membro da familia ou alguém que amas?

REFLEXAO
FINAL: maneira? O que aprendeste? Partilha com o grupo.

Surpreendeu-te a resposta de alguém? De que

NOTR: Se estiis a fazer este 7uet/>m —3460 sozinkeo, veS(yoyw()e a todas as (yevgunfas.
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AMOR CAPITULO

COMO VAI
ATUA VIDA
AMOROSA?

s portas da igreja estavam trancadas e aferrolhadas. La

dentro, um grupo de crentes Adventistas abragava-se, em

ldgrimas, enquanto orava fervorosamente para que Deus
poupasse a sua vida. Centenas de milhares ja tinham morrido no
genocidio ruandés que estava a ter lugar, e eles sabiam que, sem
um milagre, seriam os proximos.

De repente, houve fortes pancadas nas portas. Todos sustiveram
a respiragcdo ao perceberem que 0s seus piores medos estavam a
tornar-se realidade. As portas aguentariam?

“Querido Jesus, por favor, salva-nos!”, clamavam alguns.

No entanto, pouco depois, as portas estilhagaram-se sob a presséo,
quando a multiddo cruel conseguiu entrar.

Os crentes formaram um circulo apertado proximo ao pulpito da
igreja, enquanto os assassinos os cercavam. “Quem é o lider deste

grupo?”, gritou um jovem, que parecia estar a frente da turba. O
Pastor Adventista do Sétimo Dia ergueu lentamente a mao. “Sou
eu”, respondeu ele calmamente. O jovem lider da turba correu em
direcdo ao Pastor com um facdo. Seguiram-se confusdo e gritos,
quando a multiddo comegou a atacar. Foi uma cena horrivel, e ape-
nas alguns dos crentes conseguiram escapar com vida.

Alguns dias mais tarde, depois de 0s assassinos partirem, os que ti-
nham sobrevivido voltaram para recolher os cadaveres. No entanto,
quando estavam a recolher os mortos, descobriram que o coracao
de uma mulher ainda batia. O nome dela era Marie. Era a amada
esposa do Pastor, que tinha sido o primeiro a morrer no massacre.
Com esperanga no seu coragdo, levaram Marie a pressa para um
hospital proximo, pedindo a Deus que poupasse a sua vida. A luta
de Marie pela vida foi intensa, mas ela sobreviveu. Apds meses de
tratamento e de reabilitacao, Marie voltou para casa e, lentamente,



comegou a reconstruir a sua vida. Contudo, ao recupe-
rar a saude e as forcas, ela decidiu que ndo viveria na
amargura, nem queria que a morte do marido fosse
em vao.

Ao descobrir que alguns dos assassinos tinham sido
capturados e estavam numa prisao ali perto, Marie foi
vé-los e levar-lhes comida. Com o passar do tempo, ela
tornou-se na mae daqueles prisioneiros, levando-lhes
regularmente comida e cobertores e suprindo as suas
necessidades.

Um dia, enquanto ministrava amorosamente aos pri-
sioneiros, um jovem chamado Rukundo caiu no chao a
frente dela e comegou a beijar-lhe os pés.

“Senhora, lembra-se de mim?”, perguntou ele.

Marie engoliu em seco quando, de repente, reconhe-
ceu o seu rosto. Era o jovem lider da turba que tinha
matado o seu marido.

"Senhora, perdoa-me?", perguntou ele, com lagrimas
nos olhos.

Ela puxou o jovem para cima e abragou-o. “Eu ja te per-

doei, filho. Decidi no meu coragdo que nao vou odiar.

Nao vou desperdigar 0s meus anos com amargura ou rancor. So
quero partilhar o amor de Jesus.”

Durante varios meses, Marie estudou a Biblia com Rukundo e, por
fim, ele entregou a sua vida a Jesus e foi batizado. Alguns anos
depois, 0 Governo do Ruanda concedeu amnistia a Rukundo e ele

foi libertado da prisdo. No entanto, a sua propria familia também
tinha sido assassinada no genocidio. Sem saber o que fazer ou para

“I% facil amar as pessoas que
SA0 amavels para connosco

e que nos tratam bem. Mas,

para um verdadeiro seguidor

de Jesus, o verdadeiro amor

'77

¢ muito mais profundo

onde ir, ele voltou-se para Marie, que o recebeu de bom grado em
sua casa. “Vou adotar-te como meu filho", disse-lhe ela, “e juntos
esperaremos a volta de Jesus. Entdo, encontraremos 0s Nossos en-
tes queridos novamente”.

A historia que acabei de partilhar é verdadeira. Por incrivel que pa-
rega, aconteceu mesmo!

Com isso em mente, deixa-me perguntar-te, como esta a tua vida
amorosa? Nao estou a falar do tipo romantico! Como estas a sair-te
guanto a amares aquele colega de turma que constantemente faz
comentarios sarcasticos, ou o vizinho ao fundo da rua, que tem
aquele cao irritante? Como esta a tua vida amorosa em relacao aos
teus pais ou irmdos? Como esta a tua vida amorosa quando pensas
naquela pessoa que te magoou profundamente?

E facil amar as pessoas que s&0 amaveis para connosco e que nos

tratam bem. Mas, para um verdadeiro seguidor de Jesus, o verda-
deiro amor é muito mais profundo!

11
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AMOR CAPITULO Q

“Nao importa de onde vens ou qual o

teu aspeto; Ele valoriza-te simplesmente

porque és Seu filho!”

A Biblia diz-nos: “E se amardes aos que vos amam, que recompensa
tereis? Também os pecadores amam aos que os amam. E se fizerdes
bem aos que vos fazem bem, que recompensa tereis? Também os
pecadores fazem o mesmo. [...] Amai, pois, 0s vossos inimigos, e
fazei bem, e emprestai, sem nada esperardes, e sera grande o vosso
galardao, e sereis filhos do Altissimo; porque ele é benigno, até,
para com os ingratos e maus.” (Lucas 6:32-35.)

“Entao, onde obtemos esse tipo de amor?”, podes perguntar a ti
mesmo.

Esse tipo de amor é radical e s6 pode vir do proprio Jesus, pois Jesus
é amor. Na verdade, quando olhamos para Jesus, vemos que Ele é
uma bela imagem nao apenas de amor, mas também de alegria,
paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fé, mansidao e dominio pro-
prio. Percebeste? Ele é o proprio Sr. Fruto do Espirito, tudo embru-
lhado num. Este nao é somente o Seu carater. Esta é e foi a Sua vida
diaria, todos os dias, enquanto viveu na Terra. E assim também que
Ele governa o mundo enquanto vive no Céu. Agora Ele quer que a
Sua vida amorosa se torne na nossa vida amorosa.

A Biblia também diz: “Quem nao ama nao conhece a Deus, porque
Deus é amor. Nisto se manifesta 0 amor de Deus para connosco:

12

que Deus enviou seu Filho unigénito ao mundo, para que por ele
vivamos. [...] Amados, se Deus assim nos amou, também nos de-
vemos amar uns aos outros. Ninguém jamais viu a Deus; se nos
amamaos uns aos outros, Deus estd em nos, e em nos é perfeito o
seu amor” (I Jodo 4:8-12).

Ja alguma vez pensaste profundamente sobre como Jesus te
amou primeiro? Aos Seus olhos tens um valor infinito, ndo por
causa das tuas capacidades, por seres um espetaculo, pelas tuas
notas ou finangas. Ndo importa de onde vens ou qual o teu aspe-
to; Ele valoriza-te simplesmente porque és Seu filho! Nao importa
0 que as pessoas digam sobre a tua vida; Jesus sabia que, por ti,
valia a pena deixar todas as glorias do Céu (vé Filipenses 2:6-11)!
Ele tem apenas um simples pedido para ti, que é que Lhe dés a
tua vida e O ames de todo o teu coracdo, alma, forca e mente.
E, claro, Ele quer que ames os outros como te amas a ti mesmo
(vé Lucas 10:27).

Vamos passar mais alguns momentos a pensar sobre como é o
amor biblico genuino e pratico, especialmente no que se refere a
amar o0s outros.

Paulo explica que “o amor é paciente, 0 amor é bondoso. Nao in-
veja, ndo se vangloria, ndo se orgulha. Ndo maltrata, ndo procura
seus interesses, nao se ira facilmente, ndo guarda rancor. O amor
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nao se alegra com a injustica, mas se alegra com a verdade. Tudo () RL“X(JLLX()

sofre, tudo cré, tudo espera, tudo suporta. O amor nunca perece.

[...] Assim, permanecem agora estes trés: a fé, a esperanca e o D () DI %

amor. O maior deles, porém, é o amor” (I Corintios 13:4-8,13, NVI).

0 FRUTO DO ESPIRITO CAPITULO °

Sejamos honestos. Somos todos seres humanos naturalmente Querido Deus, obrigado por nos demonstra-
egoistas e egocéntricos; o oposto do amor de Jesus. Mas existe
uma maneira de obtermos esse amor — ndo é trabalhando para
sermos mais amorosos, mas aprendendo a permanecermos liga-
dos a Jesus. Permanecemos ligados a Jesus passando tempo na

res na Cruz como ¢ o verdadeiro amor. Nao
sabemos amar os outros como Tu amas, es-

pecialmente aqueles que nos magoaram; mas

Sua Palavra. E quando passamos tempo com Jesus na Sua Palavra, pedimos-Te que venhas viver no nosso cora-
isso muda a forma como vivemos e, principalmente, o modo como ¢ilo, através do Teu Espirito Santo. Por favor,
amamos.

ama através de nos, como prometeste fazer.

. . , Obrigado por responderes a esta oracio!
Portanto, meus queridos amigos, se querem uma vida amorosa

incrivel, que fard o Céu sorrir de alegria e que trard significado e
proposito a vossa vida, comecem a passar tempo com Jesus todos
os dias, em oracao e na Sua Palavra. Em vez de, simplesmente, ora-
rem para que Deus vos ensine a amar como Jesus ama, comecem
a orar para que o Sr. Amor em Pessoa viva em vocés. Vocés nao
podem amar os perdidos; mas Jesus pode, através de vocés. Nao
podem estender a mao em amor aqueles que cuspiram no vVOsso
rosto; mas Jesus pode, em vocés, pelo poder do Seu Espirito Santo.

Quando pedem que o préprio Senhor Amor viva no vosso interior,
tudo muda. E serdo capazes de refletir e de partilhar o amor de
Jesus de forma radical como nunca fizeram antes. Na verdade, ndo
existe receita melhor para uma vida amorosa incrivel do que esta,
porque Jesus é amor!

Melody Mason

E autora de Daring to Ask for More e Daring to
Live by Every Word. Ela escreve de Silver Spring,
Maryland, onde trabalha com a iniciativa da
Conferéncia Geral de reavivamento “De Volta ao
Altar”.

“Em vez de, simplesmente,

orarem para que Deus vos ensine a amar
como Jesus ama, comecem a orar para que
o Sr. Amor em Pessoa viva em voces.”

L 4 13
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“Assim, permanecem agora estes trés: a fé, a espe-
ranca e o amor. O maior deles, porém, ¢ o amor.”

| Corintios 13:13 (NVI).

. 0 que quer dizer a Biblia quando declara que ndo conhecemos Deus, se ndo amamos os outros? Esta afirmacao de
1 Jodo 4:8 é mesmo verdade? Porqué?

. Como é que Jesus demonstrou, na Sua vida aqui na Terra, as caracteristicas do amor que se encontram em
I Corintios 13? Que exemplos te vém a mente?

. Achas que é mais facil viver com uma atitude de perddo ou de amargura? Explica porqué.

4. 0 que significa o amor ser paciente (“sofredor”, na versao AR(), e suportar tudo? 0 que é que isso hao

significa? '

. Por que razao diz a Biblia que o maior é o amor?




DESAFIO PESSOAL

AMANDO 0S “"QUE NAO SE PODEM AMAR"

No texto de hoje, lemos sobre a incrivel histéria de Marie —
como ela foi capaz de amar aqueles que Ihe tiraram o que ela
mais amava.

Imagina como seria perdoares e amares alguéem que matou
um familiar teu. Parece quase impossivel, certo? E, no entan-
to, Deus pode ajudar-nos a amarmos como Jesus amou, cujo
amor por nos O levou a sacrificar-Se por nés na cruz (vé Fili-
penses 2:6-8).

Como Jesus disse, amar aqueles que nos amam ou s&o gentis
connosco é facil (vé Lucas 6:32-35). Dificil € amar os nossos
“inimigos”, as pessoas que nos magoaram.

Pensa em pessoas na tua vida que te magoaram de alguma
forma, pessoas a quem precisas de perdoar e de amar agora.
Que nome (ou nomes) vem a tua mente?

Em primeiro lugar, ora para que Deus te ajude a veres essas
pessoas a luz de Jesus e do Seu amor por nés. Ora para que
Deus viva em ti (I Jodo 4:12), para que ames verdadeiramente.

Agora, em espirito de oracdo, pensa em maneiras prdticas
pelas quais podes alcanga-las com amor e resolve entrar em
contacto com elas hoje para buscar a reconciliacado (se pos-
sivel*). Isto pode ser:

s Oferecer perdao.

, *Decidir falar com elas em vez de critica-las pelas costas.

s Ajuda-las quando precisarem, mesmo quando sdo rudes
contigo.

s Responder com atos de bondade, mesmo quando ndo
“merecem”.

ZvEies

* NOTA: Por favor, sente-te em seguranca ao fazeres este de-
safio. Aconselhamos-te a procurares ajuda profissional no caso
de, por exemplo, abuso. Nao queremos que te ponhas numa
situacdo perigosa ao tentares amar aqueles que te magoaram.

ALIMENTO PARA A
MENTE

“0O Salvador ndo ordena aos discipulos que trabalhem para
produzir fruto. Diz-lhes que permanecam n’Ele. ... E por meio
da Palavra que Cristo habita nos Seus seguidores. ... Avida de
Cristo em vos produz os mesmos frutos que n'Ele. Vivendo em
Cristo, ligando-vos a Ele, fortalecidos por Ele, extraindo d'Ele
o alimento [passando tempo na Sua Palavra], dareis frutos se-
melhantes aos Seus” (EGW, O Desejado de Todas as Nag¢oes,
p. 622, 2017, ed. P. SerVir).

Quando falamos de permanecer, isso significa estar ligado a
Jesus. Queremos estar ligados a Ele em todos os momentos, e,
quando o fizermos, amaremos como Ele ama.

Queres que o Sr. Amor em Pessoa viva em ti?
Que mudancas praticas estas disposto a fazer na tua vida diaria,
para poderes permanecer em Jesus e para Ele poder permane-

cer em ti?

Como é que “aprender a permanecer em Jesus” pode ser a cha-
ve para que o fruto do Espirito se torne parte da tua vida diaria?

15
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QUEBRA-GELO

DESTRUINDO AS TUAS CRENCAS LIMITADORAS

Eu realmente queria aprender a fazer uma apresentacdo com confianca em sala de aula. Até participei de uma
aula de oratdria! Mas quando o meu grupo me pedia para falar sobre um determinado slide, eu abanava a cabeca
e desviava a pergunta para outra pessoa. “Eles sdo muito melhores a falar em publico do que eu”, pensava eu. Isto
j& te aconteceu? Ja alguma vez perdeste uma oportunidade porque pensaste que ndo conseguias, ou que alguém
era melhor do que tu a fazé-lo? Hoje, vamos desafiar essas crencas limitadoras.

0 que é uma crenca limitadora?

Uma crenca limitadora é um pensamento, uma opinido, um estado de espirito ou uma convicgao que acreditas ser
absolutamente verdade, mas essa crenca retém-te de alguma forma; pode até privar-te de alegria. E a histéria que
contas a ti mesmo que te impede de seguires em frente e de experimentares a vida ao maximo.

Materiais: Caneta e papel (faz o download da tabela usando o QR-Code)
Instrugoes:
1. Escreve uma crenca limitadora que te priva da alegria.

2. Usa a coluna dos sentimentos para escreveres pelo menos trés evidéncias que apoiem isso. Se estiveres a
fazer isto em grupo, define um cronémetro para trés minutos.

. Agora finge que és um advogado e que tens de encontrar evidéncias contra a tua lista de “sentimentos”.
Como contradirias as tuas afirmagdes? Esta seccao pode demorar um pouco mais, entdo da a ti mesmo um
pouco mais de tempo. Se estiveres num ambiente de grupo, define o cronémetro para cinco minutos.

. Se te sentires confortavel, partilha um dos itens da tua lista com o grupo. Se ndo estiveres num grupo, envia
uma mensagem de texto a alguém em quem confies e partilha com essa pessoa. Como é que a tua crenca
limitadora te priva da alegria?

CRENGA LIMITADORA: Néio consigo falar em piblico, porque sou infrovertide.

SENTIMENTOS FoCo
Da afﬁm vez que fafei em publico, es— Acfwi que néo ia comsegw'v ‘faze‘—&, mas ‘Uea(i a Deus que am&nmse 05 Peus

fava téo nervoso que @ minka voz fremia. | nervos e vespirei Fundo vévias vezes. A Sequir, dei por mim a fazé-lo. Talvez

néio tenbaa sido per{eifo, mas fi-lo!

Para teres uma versdo em branco da tabela, por favor seque esta ligacdo:
bit.ly/WOP23downloads
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RECLAMAND
TU8 ALEGRi6

meu marido e eu fomos recentemente a Florenca, Italia,
onde pudemos conhecer a mundialmente famosa estatua

de David, de 518 anos. Tenho de admitir que as fotos nao
faziam justica a esta obra de Arte; é muito mais impressionante
guando estamos por baixo dela. Aprendemos a histdria complexa
e inspiradora sobre esta estdtua e como Michelangelo lhe pds as
maos em cima. A estatua de David foi encomendada pela Opera
del Duomo para a Catedral de Florenca no século XV. O primeiro
artista encarregado do projeto foi Agostino di Duccio (em 1464),
mas acabou por desistir da obra por causa do que considerou um
bloco de marmore defeituoso. Onze anos depois, Antonio Rosselli-
e no tentou recuperar a peca, mas também achou muito dificil e con-
siderou o marmore inutilizavel. Vinte e seis anos depois, em 1501,

Michelangelo, de 26 anos, aceitou a encomenda para terminar a
escultura, s6 que, desta vez, ela tinha sido esculpida, lascada

e, finalmente, abandonada como impraticavel. Como é que
essa peca inutilizavel de marmore se tornou numa das
obras mais reconhecidas da escultura renascentista do
mundo? Simples. Foi colocada nas maos certas! Um
projeto que foi impossivel para muitos antes dele,
levou apenas trés anos para ser concluido por
~ Michelangelo.!




Tu és como a estatua de David, e é somente quando colocado nas
maos de Jesus que podes ser totalmente quem foste criado para e
destinado a ser. Ele esculpe-nos pouco a pouco até libertar a ple-
nitude de quem somos por dentro. Neste momento, estas numa
viagem para entenderes a tua identidade e o teu proposito. Podes
sentir-te como se estivesses nas fases iniciais de seres esculpido e
é doloroso e desconfortavel, e tens tantas perguntas sem resposta;
mas lembra-te de que Jesus conhece o teu percurso total. Vais ex-
perimentar alegria, tristeza e restauracdo; as vezes tudo ao mesmo
tempo. Quando buscamos alegria, ndo esperamos que ela venha
com dor ou dificuldades, mas, na verdade, sdo os momentos de
necessidade que geram gratiddo e nos dao a oportunidade de de-
monstrarmos gentileza uns aos outros.

Tiago escreveu aos crentes em Jesus que tinham saido de Israel e
ido para as terras de muitos incrédulos. Ele queria encorajar os Cris-
tdos de todos os lugares a ndo desistirem, mesmo quando enfren-
tassem perseguicao e pobreza devido a sua dedicagao a Deus. Em
Tiago 1:2-4 (NVI), ele diz-lhes: “Meus irmaos, considerem motivo
de grande dlegria o facto de passarem por diversas provagdes, pois
vOCés sabem que a prova da sua fé produz perseveranca. E a perse-
veranca deve ter agao completa, a fim de que vocés sejam maduros
e integros, sem que falte a vocés coisa alguma.” Tiago ndo esta a
dizer: “Se estas a enfrentar algo dificil, quero que fiques alegre com
isso.” Esta a dizer-nos que enfrentaremos coisas dificeis nesta vida,
e, quando isso acontecer, teremos a oportunidade de fixar o nosso
foco. Temos a oportunidade de tirar algo de bom disso. Temos a
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oportunidade de encontrarmos alegria. O nosso maior exemplo de
como fixar o nosso foco foi revelado por um homem chamado
Jesus, quando Ele passou pela dor de morrer numa cruz — humilha-
do e intimidado por pessoas da nossa propria arvore genealdgica.
Ele conseguiu fixar o Seu foco e olhar além do que estava a viver
naquele momento. Hebreus 12:2 (NVT) diz: “Mantenhamos o olhar
firme em Jesus, o lider e aperfeicoador da nossa fé. Por causa da
alegria que o esperava, ele suportou a cruz sem se importar com
a vergonha. Agora ele esta sentado no lugar de honra a direita do
trono de Deus.” A razdo pela qual tu e eu somos capazes de sentir
alegria mesmo em meio a problemas é porque ja estamos a viver na
lierdade pela qual Ele morreu. £ por isso que a Biblia fala sobre o
fruto do Espirito, porque a experiéncia de vivermos nessa liberdade
produz amor, alegria, paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fideli-
dade, mansiddo e dominio préprio.

Isso significa que as tuas experiéncias e os teus pensamentos ne-
gativos deixardo de te afetar? Nao! Significa que tens a nog¢do de
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que eles ndo se alinham com a verdade de viver em liberdade com
Jesus. J& ndo esperas momentos de felicidade tempordaria para sus-
tentar uma vida de alegria, mas encontras alegria na tua salvacéo;
alegria no teu chamado; alegria no teu proposito. A alegria é um
foco antes de ser um sentimento. O mundo ao teu redor anseia
por algo real; um anseio que sé pode vir de se conhecer e de se
experimentar Jesus.

Em abril de 2022, um estudo publicado pela Randstad mostrou que
a Geragao Z (de 18 a 24 anos) e a geragao do milénio (de 25 a 34
anos) preferem deixar os seus empregos a ser infelizes no trabalho.
De acordo com esta pesquisa, os individuos prefeririam trabalhar
numa organizacao que permitisse trabalho virtual a tempo inteiro,
tomasse posicao em questdes sociais, oferecesse aconselhamento
gratuito sobre saide mental e folga remunerada. Isto aplica-se a
1i? E se eu te dissesse que ndo tinhas outra escolha sendo trabalhar
60-80 horas por semana num emprego que nao se alinha com o
teu chamado, num ambiente de trabalho téxico? Isso significaria



que ja ndo sentes alegria? Embora possamos estar cada vez mais
perto de criar uma Sociedade da qual nos orgulhamos, o mundo
continuara a dececionar-nos, se fixarmos o nosso foco no que esta
ao nosso redor, em vez do que e em quem esta a nossa frente. Deus
ja te deu a alegria que procuras. E na Sua presencal Nao percas
mais tempo a procurar que venha de um sentimento temporario
ou de um engano. Encontra-a na fonte inesgotavel d’Aquele que
te criou e que deseja profundamente uma vida com significado e
proposito para ti (Jodao 10:10b).

LATA BURGOS-AMAYA

E assistente social, lider de louvor e Pastora. Laia e
o seu marido, Joseph Amaya, atualmente servem
a Comunidade da Azure Hills Church, em Grand
Terrace, Califdrnia, no ministério de media e jo-
vens adultos. A sua busca na vida é viver uma
vida digna do seu chamado.

ORACAO

DO DIA

QUERTPO DEUS, Tu ES A FONTE DA MINHA ALEGRIA.
AUMENTA A MINHA CONSCIENCIALTZACAO E REMOVE
TODPOS 05 OBSTACULOS QUE EXTSTEM ENTRE NOS,
PARA QuE EU POSSA EXPERIMENTAR UMA VIDA CUETA DE
ALEGRTA NA TuA PRESENCA. ASSTM COMO FIXASTE O
Teu FOCO NA ALEGRIA DA MINWA SALVACAO, ATupA-
-ME A VIVER NA L1BERDADE PELA QUAL MORRESTE.
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“REGOZIJAIVOS SEMPRE. ORAI SEM CESSAR. EM TUDO DAI GRACAS,
PORQUE ESTA € A VONTADE DE DEUS EM CRISTO JESUS PARA CONVOSCO.”

| Tessalonicenses 5:16-18.

1. A gratidao é a porta de acesso para experimentarmos mais alegria. O que é que te da alegria quando pensas no teu
futuro com Deus?

2. Quando eras crianca, que adulto, ou que exemplo, te mostrou o que significava viver com alegria? Como é que te
mostraram alegria? :

3. Que experiéncia dificil ou dolorosa esta a toldar a tua alegria neste momento?
4. Chamamos a Biblia “a Palavra viva de Deus"”, porque ela é o melhor terapeuta, conselheiro e recurso significativo a
que temos acesso. Qual o texto biblico que necessitas que fale a tua vida para te ajudar a recentrar o teu foco?



DESAFI0 PESSOAL

DESCOBRE ALEGRIA NA GRATIDAO

A gratidao cria um ciclo de emogdes positivas. Quando prati-
cas a gratidao, estas a mudar a fisiologia do teu cérebro. Aqui
estdo algumas maneiras divertidas e estimulantes de praticares
a gratidao hoje. Tenta fazer isso com um amigo, no teu grupo,
ou durante o culto familiar uma noite. Lembra-te, quanto mais
praticares, mais emogdes positivas sentiras.

1. 0 ABC DA GRATIDAO

Senta-te confortavelmente e fecha os olhos. Lista as coisas
pelas quais és grato, comegcando com “A”, e indo por todo
o alfabeto, até ao “Z". Nao precisa de ser perfeito! Diverte-te
com isso.

2. EXPERIMENTA UMA APLICACAO DE GRATIDAO!

, Gratitude Journal [Didrio da Gratiddo]. Uma seccao de
notas para a tua gratidao diaria.

s Gratitude Garden [Aplicacdo Jardim da Gratidéo]. Regis-
ta as coisas pelas quais és grato todos os dias e constrdi
um jardim de gratidado com os teus pontos!

s Happyfeed. Regista a tua gratiddo com acesso a lembre-
tes diarios divertidos, tolos e informativos.

3. OUVE UM PODCAST.

Aqui estdo alguns episoédios que me ajudaram a focar na gra-
tidao:

s O episédio Good Life Project, “On Gratitude” [“So-
bre gratiddo, vulnerabilidade e cdragem"], com Brené
Brown.

s O episddio da School of Greatness [Escola da Grandeza],
“Cultivate an Attitude of Gratitude” [“Cultive uma Atitu-
de de Gratidao"], de Lewis Howes.

s O episddio Huberman Lab, "The Science of Gratitude
and How to Build a Gratitude Practice” ["A Ciéncia da
Gratidao e como Construir uma Pratica de Gratidao”].

ALIMENTO PARA A MENTE

“Para comecar, devemos pensar que Deus leva uma vida muito
interessante, e que sente muita alegria. Indubitavelmente, Ele
€ 0 Ser mais alegre do Universo. A abundancia do Seu amor e
da Sua generosidade é inseparavel da Sua alegria infinita. To-
das as coisas boas e belas de que, ocasionalmente, bebemos
pequenas gotas de alegria estimulante para a alma, Deus expe-
rimenta-as continuamente em toda a sua largura, profundidade
e riqueza”? (Dallas Willard).

Falamos sobre o que te traz alegria. Sabes que Deus também
sente alegria? Se a Humanidade anseia tdo profundamente ex-
perimentar alegria, isso é apenas uma indicacdo de que ela faz
parte da natureza de Deus. SO podemos experimentar algo ple-
namente quando vem da verdadeira fonte.

Na tua opinido, quais sdo algumas maneiras de Deus sentir ale-
gria? O que te diz isso sobre sentires alegria?
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CAPITULU

“"BEM-AVENTURADOS OS PACIFICADORES, PORQUE ELES
SERAO CHAMADOS FILHOS DE DEUS.”

MATEUS 5:9.



QUEBRA-GELO

CONFLITOS POR TODA A PARTE

1. Pensa num conflito que viste num filme ou numa série (se ndo te consegues lembrar de nenhum, pensa
num conflito da vida real), talvez um que te tenha aborrecido porque podia ter sido resolvido de maneira
diferente.

2. Faz uma rapida pesquisa online sobre resolucdo de conflitos. Ha alguns passos que pudessem ter sido
dados para uma melhor resolugdo do conflito em que pensaste?

Se queres fazer este quebra-gelo num grupo:

1. Pensa num simples conflito vulgar em que as pessoas possam estar envolvidas.

2. Escolhe alguns voluntarios para encenarem uma pequena peca a representar uma ou mais maneiras de lidar
com o conflito, primeiro de forma pouco saudavel e depois de maneira saudavel.

3. Analisem as diferencas. O que é que aprenderam?
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PAZ CAPITULO 0

PACIFICADORES
FORMACGAD

asci apenas algum tempo depois do fim de uma guer

significa que nasci em paz. Mas também significa que

numa Sociedade pos-guerra. Entre as muitas consequ
negativas da guerra, saber que os meus pais se conhecera
causa dela é uma consequéncia indireta positiva que me deix
Ainda assim, os efeitos negativos da guerra permanecem
apenas no meu pais, mas em todo o mundo. O facto de, pro
mente, estares a perguntar-te agora: “De que guerra esta el
lar?” apenas mostra como a paz — ou, melhor ainda, a paz mundial
— €, muitas vezes, mais um desejo do que uma realidade.

Ha uma historia sobre o inicio das guerras iugoslavas, na década

de 1990, que muitas pessoas tém em comum e que sempre me wy 7 ’
entristeceu. £ uma histéria sobre o seu inicio, sobre os momentos De q u e g ll e l l a e Sta e I a a fa I a l?
decisivos que fizeram familia, amigos, vizinhos e colegas de escola

passarem de apenas isso a estranhos — ou, mesmo, inimigos. Mui- a p e n a S m 0 S t l a c 0 m 0 a p a Z - 0 u 7
tas pessoas tiveram que deixar as suas casas, algumas voltando sé . . 7
passados muitos anos, enquanto outras nunca mais regressaram. m e "IO[ a I n d a, a paz m ll “ d I al = 9,
Essa histéria partilhada faz-me sempre pensar em como o confli- . . .

to — seja grande, como uma guerra, ou muito menor — pode, em m |.| Itas Ve Z e S, |T| a |S ll m ﬂ es EI 0 d 0
apenas um rapido momento de definicdo, quebrar relacionamentos

. ”
tdo fortes como a familia, e dividir a sua historia em muitos erros (]ll e ll m a le a I I d a d e .

e acertos.
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DO LADO ERRADO DA HISTORIA

A Humanidade também se viu do lado errado da Histéria num ra-
pido momento de definicdo. Para nés hoje, esse conflito é herdado
—nascemos muito tempo depois do seu inicio. Mas tudo comegou
quando 0s nossos antepassados feriram o relacionamento com o
seu Pai, na sua casa, no Jardim do Eden. A partir desse momento,
nao puderam continuar a morar juntos. O relacionamento foi que-
brado e eles nao tiveram outra escolha, a nao ser deixar a casa do
seu Pai. Passaram de proximos a muito distantes. De um jardim ao
solo amaldicoado de espinhos e cardos (Génesis 3). Mais adiante
na Biblia, percebemos que a nossa familia foi dividida como conse-
quéncia de uma guerra muito maior que comecou no Céu. Porém,
a historia biblica diz-nos que os descendentes humanos ainda her-
dam esse conflito. O Pai fez varias tentativas para ajudar a situacdo
na Terra: destruindo, numa grande inundacao, o mal que se desen-
volveu entre os Seus filhos rebeldes (Génesis 7); tentando desen-
volver um relacionamento restaurado com alguns deles, esperando
que se espalhasse para todos (Génesis 12); estabelecendo limites
de relacionamento na forma de uma lei, para que pudessem tentar
viver na presenca um do outro novamente (Exodo 20). Enquanto
alguns individuos descobriram uma maneira de se aproximar do Pai
novamente, a maioria das pessoas falhou e continuou longe.

Em todos os conflitos, aqueles que estdo feridos sabem que dizer
“vamos seguir em frente” ou “vamos voltar ao que era” ndo funcio-
na. A magoa e a busca por justica persistem e, as vezes, também
as circunstancias injustas. Muitas vezes, é dificil para essas pessoas
aceitarem a paz, porque parece que alcancar a paz significa que os
gritos de dor ou injustica terdo que ser silenciados. Mas é isso que
é tdo incrivel na nossa historia de conflito césmico. Ensina-nos que
a paz é algo mais.

“Em todos os conflitos,
aqueles que estao feridos
sabem que dizer 'vamos
seqguir em frente’ ou ‘vamos
voltar ao que era nao
funciona.”

DE VOLTA AO LAR
O profeta Isaias fala de paz de maneira muito interessante:

“E o juizo habitard no deserto, e a justica morard no campo
fértil. E o efeito da justica serd paz, e a operacdo da justica,
repouso e sequranca, para sempre.” (Isafas 32:16 e 17.)

A paz a qual somos chamados a aderir vai além de uma ideia
simplificada de evitar conflitos. £ uma paz que pede justica e re-
tiddo." Para um Hebreu que lesse este texto, esta conexao ndo é
nada estranha. A palavra para paz em hebraico, shalom, tem um
significado bastante amplo. Shalom significa paz, mas também
significa harmonia, completude e prosperidade. E o resultado de
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um mundo justo. A palavra shalom também era uma saudacao
comum. No Novo Testamento, Paulo escreve em grego, ndo em
hebraico, mas ainda usa a palavra paz (eirene) como saudacao,
na maioria das suas Cartas. No entanto, muitas vezes acrescenta
outro elemento. Por exemplo, em Galatas 1:3, Paulo diz: “Graga e
paz." Em seguida, fala imediatamente sobre o que Jesus fez para
alcancar a paz por meio da graga. Em Efésios 2, Paulo explica esta
obra de Cristo:

“Porque ele é a nossa paz, o qual de ambos os povos [Gen-
tios e Judeus] fez um; e, derrubando a parede de separacdo
que estava no meio [...] E, pela cruz, reconciliar ambos com
Deus, em um corpo, matando com ela as inimizades. E, vin-
do, ele evangelizou a paz, a vds que estdveis longe, e aos
que estavam perto,; porque, por ele, ambos temos acesso ao
Pai em um mesmo Espirito. Assim que, jd ndo sois estran-
geiros, nem forasteiros, mas concidaddos dos santos e da
familia de Deus.” (Efésios 2:14, 16-19.)
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“Para ele, paz e estar
de novo em casa.
Seruma familia
novamente!”

Se olharmos mais profundamente para este texto, podemos ver
que alcancar a paz exige que entendamos nao apenas a culpa e o
pecado, mas também o arrependimento que é realizado pela Cruz.
Esse arrependimento traz consigo nao so a reconciliagao entre Deus
e 0 Seu povo, mas também um convite para que as pessoas se
reconciliem umas com as outras. Finalmente, Paulo fala acerca de
um Ultimo passo surpreendente: tornar-se parte da familia de Deus.
Sim, este é um caminho que passa pela Cruz e pela restauracao das
relacdes com Deus e com os outros. No entanto, o destino final,
a paz, parece ser encarado por Paulo aqui ndo somente como um
mundo sem conflitos. Para ele, paz é estar de novo em casa. Ser
uma familia novamente!

Jesus também fala sobre isso quando nos chama para sermos em-
baixadores desse tipo de paz. Em Mateus 5:9, Ele diz o seguinte:

“Bem-aventurados os pacificadores, porque eles serdo cha-
mados filhos de Deus.”

JARDINAGEM NA GALACIA

Muitas vezes, ao longo da Carta aos Galatas, Paulo ndo parece estar
feliz. Parece estar a perguntar-se como podem os fiéis da Galdcia,
tendo supostamente saido desse conflito cosmico, simplesmente
voltar a enfatizar pequenas diferencas entre eles — pequenas di-
ferengas que estdo a levantar obstaculos entre eles e o completo
sentimento de pertenca. Em Galatas, Paulo ndo tenta fazer a paz
entre os crentes apenas evitando o problema. Se comparares Gala-
tas com as suas outras Epistolas, descobriras que, em Galatas, Paulo
usa uma linguagem muito mais dura. Faz isso para lhes lembrar do
preco da paz para a qual Deus os convidou. E, depois, lembra-lhes
que agora lhes cabe a eles aceitarem este convite divino e viverem
juntos em paz. Mas como?



Bem, Paulo faz duas sugestdes interessantes. Em primeiro lugar, diz
ao povo para nao fazer certas coisas perigosas que o levara para
longe e de volta ao territério de espinhos e cardos. Paulo chama a
essas coisas perigosas obras da carne (Galatas 5:19-21). Em segun-
do lugar, sugere que todos os Cristdos — esta nova e supostamente
unida familia de Jesus — deveriam pensar seriamente em ter um
hobby: jardinagem. Sim, de certo modo, Paulo diz: “Vivem, ha de-
masiado tempo, numa terra de espinhos e cardos. Mas 0s espinhos
nao sao o Unico caminho. Portanto, devem dedicar-se a jardina-
gem nesta nova terra onde esta o Espirito. Vao e cultivem alguma
fruta 13." Quando entendemos que o objetivo final de Deus em
alcangar a paz é tornar-nos numa familia novamente, dedicar-se a
jardinagem nao parece estranho. Afinal, este tem sido o negdcio da
familia humana desde o momento em que Adao foi colocado no
Jardim do Eden. Portanto, cultivar aquilo a que Paulo chama fruto
do Espirito simplesmente mostra que abracdmos todos os passos
para alcancarmos a paz com Deus e com o resto da nossa fami-
lia, ao ponto de o pedaco do jardim de Deus que nos foi dado ja
nao estar a produzir espinhos e cardos. Agora produz amor, alegria,
paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade, mansidéo e do-
minio préprio.

FAZENDO A PAZ

Ao longo deste estudo, estamos a partilhar algumas ideias sobre
como trabalhar o terreno para que o Espirito possa produzir esse fru-
to em nos. Mas sabemos que nao é facil. Mesmo produzir s6 esta
parte do fruto (paz) ndo é facil. Talvez nem todos possamos trabalhar
para alcancar a paz nos grandes conflitos e guerras que nos cercam.
Ainda assim, somos chamados a ser pacificadores, mesmo que sé na
nossa esfera de influéncia. Somos chamados a trabalhar pela justica
e pela criacao de espacos de pertenca. Somos chamados nao para
evitar o conflito —ndo para enterra-lo para que silenciosamente cause
problemas —mas para aprender a dar passos ativos em dire¢ao a uma
paz saudavel.

Ser um pacificador pode ser especialmente dificil quando nos en-
contramos do lado errado da Histdria ou mesmo do lado errado de
uma histéria. Isso pode acontecer facilmente quando nds mesmos
fizemos algo para afastar as pessoas ao nosso redor. Mas também
podemos encontrar-nos do lado errado da Histdria s porque her-

“Mesmo produzir
s0 esta parte

do fruto (paz)
nao @ facil.”

damos uma situacao em que estamos longe devido a algo que ou-
tras pessoas fizeram antes de nds. Ser um pacificador nessa situacao
pode ser bastante dificil. Exige que escutemos as razdes pelas quais
outras pessoas foram afastadas de nés, que reconhecamos qual é o
nosso erro e que descubramos como podemos trabalhar em prol da
justica e da reconciliacdo. Mas ndo estamos sozinhos nisso! O Nosso
Pai continua a trabalhar para a paz, comegando no jardim do nosso
coracdo, e a nossa familia de fé é chamada a fazer o mesmo.

DOROTHEA RELIC MACEDO

Nasceu na Crodcia e tem 25 anos. Estd, atual-
mente, a trabalhar como Pastora Estagidria na
Crodcia, juntamente com o seu marido. Adora
teologia, porque se sente a vontade a pensar
em Deus e na vida com uma Comunidade. A
sua paixdo é trabalhar com as pessoas para en-
contrar maneiras de estender a restauracdo e o
amor de Deus aqueles que estdo a sofrer.

ORACAO
DO DIA

—— =

QUERIDO DEUS, OBRIGADO POR NOS CHAMARES TEUS
FILHOS E POR NOS LEVARES PARA 0 LAR. AJUDA-NOS
A PARTILHARMOS PAZ, RESTAURAGAO E PERTENGA AO
NOSSO REDOR.
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Fagam todo 0 pﬂSSIVE| para viver em paz.com tO(IOS

Romanos 12:18 (NVI).

1. Ha diferentes tlpos de paz? Nomeia alguns, e explica as dlferengas
. Ja alguma vez sentlste que tu e uma pessoa que conhecias bem se tornaram estranhos depois de um confhto’ Na tua
opiniao, qual a razio para que isso aconteca?

. A que area ou lugar na tua vida sentes que podes chamar lar? Para ti, a nocao de lar esta ligada a ideia de paz? De
que maneira? ‘

4. Como descreverias a diferenca entre manter a paz e promover a paz?
. Em Efésios 2, Paulo diz que Jesus destruiu uma parede de separacdo. Analisem algumas situacoes da Historia, em que
paredes metaforlcas ou literais foram deitadas abaixo para alcancar a paz. Que licdes tém para nés, hoje?




DESAFIO PESSOAL

DESAFIO 1: UMA GERACAO DE CONFLITOS

Pensa num conflito geracional ou de paz incompleta que tenhas
herdado. Isto pode ser mais pessoal do que uma paz incompleta
ou um conflito na tua familia, ou na tua igreja local, ou mais
complexo, como paz incompleta entre grupos, baseada na na-
cionalidade, na raca, na religiao, etc..

Escolhe um conflito e pensa em formas de poderes ser um paci-
ficador. Que passos podes dar para o perdao e a reconciliagao?
Com oragao, pde esses passos em pratica num futuro proximo.

DESAFIO 2: CULTIVANDO UM JARDIM CHEIO DE FRUTOS

Pensa se estas a cultivar alguns espinhos e cardos em relagdo
a alguém na tua vida, seja de propdsito ou involuntariamente.

Decide sobre uma maneira concreta de trabalhares para a paz e
a reconciliagao. Estabelece um momento e uma data para dares
cada um dos teus passos, € nao te esquecas de incluires Deus
no processo, através da oracao.

ALIMENTO PARA A MENTE

“Esta é a diferenca entre caridade e justica. Justica significa ir
além da dicotomia entre aqueles que precisam e aqueles que
providenciam e enfrentar a assustadora e bela realidade de
que precisamos desesperadamente uns dos outros” (Rachel

. Held Evans).

Como podemos construir um mundo em que a justica levea
uma maior pertenca e a mais paz?
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CONSIDERAS-TE PACIENTE?

A paciéncia é um traco de carater que evolui constantemente ao longo da nossa vida. E o resultado de um
processo continuo de aprendizagem. £ caracterizada pela calma resisténcia perante dificuldades, lutas, sofrimento
e espera. Como é que a tua paciéncia se manifesta na tua vida diaria? As afirmacdes que se sequem destinam-se
a desafiar-te a descobrires a tua posicao atual.

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

DISCORDO FORTEMENTE

Quando alguém nao responde de imediato as minhas mensagens, fico nervoso.

Quando a ligacdo Wi-Fi cai constantemente, fico calmo.

Quando tenho um presente para alguém,
acabo por |ho dar imediatamente.

Quando estou a aprender algo novo, e ndo esta a correr bem,
desisto depois da primeira tentativa.

Quando um amigo, com quem devo encontrar-me,
esta atrasado, espero pacientemente.

Quando o semaforo esta vermelho no cruzamento, e nao ha carros por perto,
nao perco tempo a espera e atravesso imediatamente.

Quando a empregada demora muito a trazer a comida
que pedi, apetece-me ir-me embora do restaurante.

Quando estou a explicar uma coisa a um amigo que ndo a percebe,
continuo calmamente até ele entender.

Quando o Pastor esta a pregar um sermao longo, espero pelo “amen” final,
antes de olhar para o meu telemével.

Quando respondo a perguntas num inquérito, respondo a todas.

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

CONCORDO FORTEMENTE

OLHA PARA AS TUAS RESPOSTAS E REFLETE:

s As tuas respostas surpreenderam-te? Em que aspetos?
, Desta vez, pede a um/a amigo/a que responda as mesmas perguntas acerca de como ele/ela vé a tua
paciéncia. O que descobriste? Partilha a tua experiéncia com o grupo.
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ue palavra escolherias para descrever melhor esta época? Eu

diria que vivemos numa “Era do Ritmo Acelerado”. Ninguém

tem tempo. Quer tenhamos dez ou oitenta anos, e, pior, se
forem trinta ou cinquenta, estamos todos sobrecarregados com
tarefas, oportunidades, compromissos, necessidades e desejos. O
resultado? Simplesmente ndo conseguimos acompanhar. Quando
nos perguntamos por que razao isso acontece, encontramos varias
explicacdes. As vezes, somos nés a causa: nao conseguimos definir
0s nossos valores, ndo atribuimos prioridades, somos arrastados pe-
las responsabilidades, ndo somos assertivos o suficiente, ndo sabe-
mos dizer ndo, nao conseguimos relaxar. Outras vezes, a culpa é do
nosso ambiente; a maneira como vivemos esta a acelerar: andamos
mais depressa, conduzimos mais depressa, voamos mais depressa;
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os computadores calculam mais depressa; os medicamentos atuam
mais depressa; os editores de filmes cortam mais depressa; os apre-
sentadores moderam mais depressa. Quer gostemos ou ndo, ndo
ha muito que possamos fazer a este respeito. E, rapidamente, che-
gamos a conclusao de que, se quisermos vencer no mundo, se qui-
sermos manter 0s nossos empregos e 0 nosso lugar na fila da vida
(e ndo apenas nas lojas), ndo temos escolha, a ndo ser sermos um
pouco mais rapidos do que aqueles que nos rodeiam.

O meu autor cristdo favorito, Henri J. M. Nouwen, descreveu esta
era com muita precisao num dos seus livros: “Somos pessoas que
correm muito, fazem muitas coisas, conhecem muitas pessoas,
participam em muitos eventos, leem muitos livros. Estamos muito



envolvidos. Experimentamos a vida como muitas, muitas coisas.
Vamos aqui, vamos ali, fazemos isto, fazemos aquilo, falamos
com ele, falamos com ela, temos isto para fazer e aquilo para
fazer. As vezes perguntamo-nos como podemos fazer tudo isso. Se
nos sentarmos e pensarmos sobre isso, muitas vezes corremos de
uma emergéncia para outra. Estamos muito ocupados e muito en-
volvidos. No entanto, se nos perguntarem com o que estamos tdo
ocupados, realmente ndo sabemos... E um problema para muitas
pessoas. Ndo é tanto que fazemos muitas coisas, mas sim que fa-
zemos muitas coisas enquanto nos perguntamos se alguma coisa
estd a acontecer. As vezes, parece que temos todas essas bolas no
ar e nos perguntamos como podemos manté-las em movimento.”

Parece que paciéncia é o que mais nos falta num mundo cada vez
mais acelerado. No quebra-gelo, descrevemos a paciéncia como
um traco de cardter, mas, na realidade, ¢ muito mais do que isso. E
também um conceito importante dentro do Cristianismo. Na Biblia,
tem um significado muito mais profundo do que costumamos per-
ceber. Faz parte do fruto do Espirito. Isso significa que a paciéncia
se manifesta como resultado de um relacionamento profundo e
vivo com Jesus.

Tiago apropriadamente inicia a seccao com estas palavras: “Sede,
pois, irmdos, pacientes até a vinda do Senhor” (Tiago 5:7). Dado
que cerca de 2000 anos se passaram desde as palavras de Tiago,
descobrimos desde o inicio que a paciéncia é algo que leva tem-
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PACIENCIA CAPITULO

po — é um processo que se desenvolve ao longo da vida — e nem
sempre é facil.

Com base na passagem biblica de hoje, Tiago 5:7-12, existem trés
areas principais nas quais nds — como seguidores de Jesus — pode-
mos aprender, desenvolver e crescer em paciéncia.

PACIENCIA NOS RELACIONAMENTOS

A primeira drea em gque podemos praticar a paciéncia é nos nossos
relacionamentos. Provavelmente, poderiamos dizer que a paciéncia
nao seria tao dificil, se ndo fosse pelas outras pessoas. Mas, a ver-
dade é que sempre teremos pessoas ao nosso redor — agradaveis
e desagradaveis. Ndo é por acaso que, no texto de hoje, Tiago
comega por mencionar a importancia de sermos pacientes com os
outros: “Sejam também pacientes... Ndo se queixem uns dos ou-
tros” (Tiago 5:8 e 9, NVI). Na maioria das vezes, usamos todos 0s
tipos de estratégias para tentar mudar as pessoas que nos irritam. E
se isso falhar, pelo menos ficamos aliviados queixando-nos delas a
outros. A coisa mais dificil de fazer é, realmente, aceitar os outros
com as coisas que nos incomodam neles. Talvez seja precisamente
por isso que encontramos tantos mexericos ndo sé na Sociedade,
mas também na Igreja. A Biblia convida-nos a enfrentarmos o desa-
fio: comegarmos a praticar a paciéncia, em primeiro lugar, nos nos-
sos relacionamentos, porque — como Paulo escreve num dos textos
mais famosos sobre o amor — o amor é paciente (I Corintios 13:4).

PACIENCIA NO SOFRIMENTO

A primeira vista, pode surpreender-nos que Tiago continue a falar
de paciéncia no sofrimento. Ele da-nos o exemplo dos profetas e
do piedoso Job, que ndo amaldicoou Deus, mesmo em tempos de
adversidade e aflicdo (Tiago 5:10 e 11). Ao contrario das pessoas,
ao longo da Historia, que sofreram pela verdade, Job nem sabia
porque estava a sofrer tanto. Os desastres que sofreu ndo foram,
de forma alguma, culpa sua (vé Job 1:9-12), mas ele resistiu a tudo.
As vezes, uma pessoa pode chegar a acreditar que tem automa-
ticamente direito a uma vida saudavel, feliz e longa. Até ouvimos
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essa mensagem a ser pregada no espirito daquilo a que se chama
“teologia da prosperidade”, que diz que, se tivermos fé em Deus,
Ele nos dara prosperidade e removera todos 0s nossos problemas
e sofrimentos. Nesse modo de pensar, se sofremos é porque esta-
mos longe de Deus. Mas a Biblia corrige essa falsa suposicdo em
muitos lugares. Logo nas primeiras paginas das Escrituras, Deus di-
z-nos que o sofrimento serd parte integrante da nossa vida neste
mundo caido. O proprio Jesus sofreu, ao ponto de morrer na cruz
(vé Fil. 2:5-11). Portanto, este mundo é um mundo no qual pode-
mos esperar experimentar sofrimento, e é esse fruto espiritual da
paciéncia, juntamente com o resto do fruto do Espirito, que nos
ajudara a supera-lo.




PACIENCIA NO FALAR

A terceira area onde podemos aprender a ser pacientes é nas nos-
sas palavras. Tiago 5:12 (NVI) diz: “Sobretudo, meus irmdos, ndo
jureis, nem pelo céu, nem pela terra, nem facais qualquer outro ju-
ramento; mas que a vossa palavra seja sim, sim, e nGo, ndo, para
que ndo caiais em condena¢do.” Tiago estava a alertar contra uma
pratica comum no seu tempo, em que as pessoas tentavam obter
0 que queriam fazendo juramentos enganosos. “Juravam” para pa-
recerem verdadeiras, quando, na verdade, estavam apenas a usar
palavras para manipular a situacdo ou o outro. Quando ficamos
impacientes, podemos sentir-nos tentados a falar de maneiras que
produzam o resultado que desejamos, mesmo que isso signifique
dizer algumas mentiras inofensivas. Porém, Tiago lembra-nos de
que aquele que fala a verdade ndo precisa de “jurar”. Nao preci-
samos de convencer ninguém imediatamente, e, dessa maneira,
aprendemos a ser pacientes. Aprendemos a esperar com paciéncia,
e que as nossas palavras, 0s N0ssos testemunhos, as nossas oragdes
€ 05 Nossos desejos tém o seu proprio tempo.

Vemos, portanto, que a paciéncia é intrinseca a fé. Paciéncia nos
relacionamentos, paciéncia no sofrimento e paciéncia no falar sao
coisas que ainda estamos a aprender. E os trés conceitos por exce-
léncia do Cristianismo — fé, esperanca e amor (I Corintios 13:13)
— sdo talvez os trés aspetos fundamentais da nossa paciéncia. Fi-
nalmente, Deus é que ¢ incrivelmente paciente connosco. Espera
pacientemente que respondamos ao Seu chamado e que voltemos
para Ele!

MARTIN PAVLIK

E Pastor na Republica Checa. Serve em duas igre-
jas em Praga, e também é Diretor de Jovens na
Conferéncia Checa. Estd agora a terminar o seu
Ph.D. na Charles University, com a sua pesquisa
focada principalmente na teologia de Dietrich Bo-
nhoeffer. F casado com Lucie, gosta de sobreme-
sas italianas e de andar de bicicleta.

ORACAD
DO DIA

QUERIDO DEUS, AJUDAR-ME A SER PACIENTE
COM AS OUTRAS PESSOAS E COMIGO MESMO.
AJUDA-ME A SER PACIENTE QUANDO PASSAR
POR MOMENTOS DIFICEIS, PARA QUE POSSA
CONFIAR QUE TU ME FORTALECERAS E ME
AJUDARAS A SUPERAR. AJUDA-ME A SER
PACIENTE NO MEU FALAR. PECO QUE ME DES

A CAPACIDADE DE FALAR COM 0S OUTROS
SEM MANIPULACAO. DA-ME FORCAS PARA
PERDOAR 0S OUTROS QUANTAS VEZES FOREM
NECESSARIAS. E AJUDA-ME A LEMBRAR COMO
TU £S INCRIVELMENTE PACIENTE COMIGO.
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PACIENCIA CAPITULO e

“PORTANTO, COMO POVO ESCOLHIDO DE DEUS, SANTO E AMADO, REVISTAM-SE DE
PROFUNDA COMPAIXAO, BONDADE, HUMILDADE, MANSIDAO E PACIENCIA.”

Colossenses 3:12 (NVI).

. Quando vamos ao culto, esperamos desacelerar e experimentar uma certa sensacao de siléncio, porque, muitas vezes, é

0 tnico momento em que realmente nio estamos com pressa. Es capaz de, realmente, ir do dia-a-dia acelerado para o
tempo lento do Sabado durante o servico de culto? De que modo é que isso se torna num desafio ou num alivio para ti?

. Vés a paciéncia como uma caracteristica humana em que podes melhorar? Ou mais como um fruto do Espirito, um

dom pelo qual temos que orar e que vem do Alto? Explica a tua resposta.

. Qual das trés areas (paciéncia nos relacionamentos, paciéncia no sofrimento e paciéncia no falar) achas mais desafia-

dora? Porqué?

4. Qual é a diferenca entre ser paciente em relacao a algo e ser passivo?
. Como achas que a paciéncia se manifesta na espera pela Segunda Vinda de Jesus?



DESAFI0 PESSOAL

A paciéncia vai contra a nossa cultura atual de gratificacao ins-
tantanea. Queremos coisas e queremo-las agora. Esperar dei-
xou de fazer parte do nosso ADN. Para o desafio de hoje, temos
duas maneiras de te desafiar a praticares a paciéncia.

DESAFIO 1: STOP ANTES DE TE ARREPENDERES

Para o primeiro desafio, o objetivo é impedir que reajas com
impaciéncia ao relacionar-te com os outros. Quando as pessoas
nos irritam, podemos rapidamente levantar a voz, acusa-las ou
dizer coisas ofensivas. Entdo, como parte deste primeiro desa-
fio, sempre que te encontres numa situagao que te esta a levar
a perderes a paciéncia, tenta usar esta técnica STOP:

S: Stop o que estiveres a fazer ou a dizer e faz uma pausa
deliberada.

T: Tenta respirar fundo e busca Deus em oragao.

O: Observa o que esta a acontecer no momento (observa
0s teus sentimentos, emogdes e pensamentos), conta a
Deus e deixa que Ele faca parte da solu¢do ou da saida.
Ouve-O.

P: Para a frente. Agora que fizeste uma pausa e estendeste
a mao para Deus, estas pronto para continuar. Qual é a
coisa mais sabia a fazer ou a dizer a seguir?

DESAFIO 2: PACIENCIA NAS COISAS PEQUENAS

O segundo desafio para ti é fazeres experiéncias diarias de pa-
ciéncia. Ser paciente nas pequenas coisas provavelmente vai
ajudar-te a seres paciente nas coisas maiores (vé Mateus 25:23).

Escolhe trés a cinco maneiras de praticar a paciéncia nas coisas
pequenas. Aqui estao alguns exemplos:

.+ Mantém a porta aberta para alguém entrar no prédio
primeiro.

+ Deixa alguém passar a tua frente na fila do refeitdrio.

s Espera 30 minutos antes de veres as notificacées no teu
telemovel.

s Quando estiveres numa conversa em grupo, deixa que
outra pessoa fale primeiro, mesmo que seja a tua “vez”.

No final do dia, reflete sobre como correu a experiéncia.
Como te sentiste ao praticares a paciéncia também nas coisas
pequenas? O que aprendeste sobre ti mesmo?

ALIMENTO PARA A MENTE

“A Igreja so6 ¢ ela mesma quando existe para a Humanidade...
Deve participar da vida social do-mundo, ndo dominando os
homens, mas ajudando-os e servindo-os. Deve dizer aos ho-
mens, qualquer que seja a sua vocacao, o que significa viver
em Cristo, existir para os outros. E, em particular, a nossa pro-
pria Igreja terd que adotar uma linha forte com as blasfémias
do desafio moral, do culto do poder, da inveja e da farsa, pois
essas sao as raizes do mal. Terd que falar de moderacdo, pu-
reza, confianca, lealdade, firmeza, paciéncia, disciplina, hu-
mildade, contentamento e modéstia“? (Dietrich Bonhoeffer,
énfase acrescentada).

Bonhoeffer menciona a paciéncia como uma das coisas sobre
as quais a Igreja deveria estar a falar. Como achas que a Igreja
pode partilhar esse topico de uma forma que seja compreensi-
vel e no contexto do que as pessoas estao a viver hoje?
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CAPITULO

AMABILIDADE

LE
MATEUS
25:31-46.

“O RE! RESPONDERA: DIGO A VERDADE: O QUE VOCES FIZERAM A
ALGUM DOS MEUS MENORES IRMAOS, A MIM O FIZERAM.”

MATEUS 25:40 (NVI).



QUEBRA-GELO

AMABILIDADE EM ACAO

Escolhe uma das coisas que se sequem:

1. Pergunta de ligagdo — Quando é que alguém foi surpreendentemente amavel contigo,
e que efeito teve isso na tua vida?

2. Pergunta para a imaginacdo — Se pudesses fazer uma coisa realmente amavel por alguém —
0 que é que gostarias mais de fazer por essa pessoa?

3. Assiste ao pequeno video “Boomerang da Amabilidade”, da Life Vest Inside
(bit.ly/LifeVestKindness). Nao tem palavras, por isso pode ser usado em qualquer grupo
linguistico, e é simples, mas muito poderoso. Depois, pede as pessoas que partilhem as
suas respostas as seguintes perguntas:

+ Do que mais gostaste no video?
+ Qual foi a principal mensagem a tirar, na tua opiniao?
+ Com quem te identificaste mais no video?

+ Como é que o video te inspirou?
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AMABILIDADE E BONDADE CAPITULO °

AMARILIDADE
E ®ONDADE

VIVIFICANTES

Queria deixar algo para tras que fizesse uma diferenca duradou-

ra no mundo. Durante trés anos, tinha vivido entre as pessoas e
mostrou-lhes a bondade e a amabilidade de Deus. Jesus era com-
passivo, gentil, abundantemente generoso, acolhedor e inclusivo.
Andou pelas aldeias e curou todos os seus enfermos. Alimentou
cinco mil pessoas até ficarem saciadas, e ainda sobraram doze ces-
tas grandes para levarem para casa. Transformou litros e litros de
4gua em vinho num casamento, muito mais do que era preciso
para a celebracdo. Procurou pessoas que estavam em diferentes
tipos de “prisdes” —medo, doenca mental, vicios, isolamento social
e autoaversao — e libertou-as para terem saude, alegria, paz e amor.

J esus sabia que o Seu ministério na Terra terminaria em breve.
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“DURANTE TRES ANOS, TINHA
VIVIDO ENTRE AS PESSOAS E
MOSTROU-LHES A BONDADE E
A AMABILIDADE DE DEUS. TESUS
ERA COMPASSIVO, GENTIL,
ABUNDANTEMENTE GENEROSO,
ACOLHEDPOR E INCLUSTIVO.”



Jesus tinha feito todo o possivel para demonstrar a amorosa bon-
dade de Deus; mas os Seus discipulos continuavam a discutir so-
bre quem era o maior, e a desprezar Gentios, mulheres, criancas e
desajustados sociais. Por isso, decidiu deixar-lhes um punhado de
historias inesqueciveis, sabendo que, um dia, em breve, esses ho-
mens rudes e prontos seriam transformados pelo Espirito Santo, e
mudariam o mundo — com as suas palavras, a sua bondade, e com
a sua amabilidade.

Uma das historias que Jesus contou aos Seus seguidores foi so-
bre um pastor que tinha um rebanho de ovelhas e cabras (Mateus
25:31-46). Na Sua histéria, as “cabras” tinham vivido para o seu
préprio prazer. Nem sequer pensavam em perceber as necessidades
daqueles que as rodeavam; por isso ndo mexiam um dedo para
aliviar o seu sofrimento. As “ovelhas” foram aquelas que viveram
de forma altruista. Ser gentil era tdo natural para elas que nem
conseguiam lembrar-se de quando tinham ajudado os outros! As
“ovelhas” partilharam a sua comida, roupas, casa e amor. Esforca-
ram-se por visitar os doentes e os encarcerados. Andaram gentil e
amavelmente no mundo e viveram generosamente com 0s outros,
porque estavam cientes de como Deus tinha sido generoso com
elas. Foram um canal do amor de Deus na vida daqueles que so-
friam. Escolheram fazer as coisas certas e que revelam cuidado...
Foram gentis e boas.

Outra historia é sobre o Bom Samaritano (Lucas 10:25-37). Ele p6s
em pratica a bondade generosa, compassiva e amorosa de Deus,
quando viu um estranho ferido, de um grupo étnico diferente, que
estava desesperadamente necessitado.

Pesquisas recentes sobre bondade destacaram varios ingredientes
importantes da acdo compassiva:’

, Ter olhos, coragao e mente abertos para perceber as necessida-
des dos outros.

, Acreditar que estou aqui para fazer a diferenca, e, se vejo uma
necessidade, € minha responsabilidade agir.

+ Ouvir as historias de quem necessita de ajuda e perguntar-lhe do
que é que precisa mais (ou avaliar a situacdo de maior necessida-
de, se a pessoa ndo conseguir falar).

+ Fazer o que posso para aliviar o sofrimento da pessoa ou ajuda-la
a ter acesso a uma ajuda melhor do que posso oferecer sozinho.

“eLe POS EM PRATICA A BON-
DADE GENEROSA, COMPASSTVA
E AMOROSA DE DEUS, QUANDO
VIu UM ESTRANHO FERIDO, DE
UM GRUPO ETNICO DIFEREN-
TE, QUE ESTAVA DESESPERADA-
MENTE NECESSITAPO.”
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AMABILIDADE E BONDADE CAPITULO °

O Bom Samaritano fez todas essas coisas importantes para salvar a
vida do homem ferido. Em contraste, o sacerdote e o levita viram a
necessidade, mas ignoraram a pessoa e negligenciaram fazer o que
era bom e bondoso.

Deus ama cada pessoa igualmente. Ele quer que todos experimen-
tem a Sua incrivel bondade e amabilidade. Mas o nosso coragao
precisa de ser transformado pelo Seu amor compassivo, para que
possamos ser 0s Seus olhos, ouvidos, boca, maos e pés, e canalizar
0 Seu amor para este mundo arruinado.

Deus deseja que sejamos amaveis uns com os outros, porque toda
a bondade do mundo comeca no Seu coracdo amoroso. Ele criou-
-nos para vivermos em harmonia amorosa uns com 0s outros, e
guando somos gentis com os outros, a hormona oxitocina é liberta-
da no nosso cérebro, assim como no deles! Quando cuidamos dos
outros e quando os outros cuidam de nds, essa hormona incrivel
faz-nos sentir ainda mais compassivos, pacificos, alegres e amoro-
s0s, e também menos ansiosos. Isso ajuda-nos a ouvirmos melhor e
a sermos mais empaticos. E quanto mais gentis somos, menos con-
flitos tendemos a ter! A bondade pode até aliviar a depressao, pois
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“*MESMO A MENOR
GENTILEZA PODE
DAR FRUTO E FAZER

uMA GRANDE DIFERENCA!”

espalha alegria da nossa vida para os outros. Ela une as pessoas,
da-lhes esperanca, conforta-as e faz com que se sintam amadas e
especiais. E mesmo a menor gentileza pode dar fruto e fazer uma
grande diferencal!

Pensa na vilva de Sarepta, que gentilmente partilhou o que pen-
sava ser a sua Ultima fatia de pdo com um Elias faminto (I Reis
17:7-16). E na mulher sunamita, que construiu um quarto extra no
telhado da sua casa, para que Eliseu pudesse ter um espaco para
repousar e sentir-se confortavel (Il Reis 4:8-37). Pensa em Dorcas,
que fazia lindas roupas para vilvas e orfaos, para lhes devolver a
sua dignidade (Atos 9:39). E em Maria e Marta, que regularmente
abriam a sua casa ao caos de Jesus e de uma duzia de discipulos
cansados e famintos.

Cada uma dessas histérias de bondade esta incluida na Biblia para
nos inspirar. Cada histéria é um exemplo de pessoas que agiam
como “ovelhas” — alimentavam os famintos, eram hospitaleiras
com os sem-abrigo e faziam roupas para quem precisava. Mas, in-
crivelmente, ha um fio comum quase oculto nas suas historias. Um
fio que as liga todas a parabola das ovelhas e das cabras... Cada
uma destas mulheres experimenta uma ressurreicdo. As mulheres
que ajudaram Elias e Eliseu tiveram os seus filhos trazidos de novo
a vida. Maria e Marta reuniram-se com o seu irmao ressuscitado,



Lazaro. E Dorcas ressuscitou para poder continuar a ajudar os ne-
cessitados ao seu redor.

Deus valoriza a bondade do nosso coragao, o nosso desejo com-
passivo de fazermos a coisa mais amorosa ante o sofrimento hu-
mano. Como podemos ser como as “boas ovelhas” e 0 bom Sama-
ritano hoje? Como podemos escolher ser gentis com todos os que
encontramos, para que possam provar e ver que o Senhor € bom
(Salmo 34:8)? Como podemos abrir coragdes a generosidade do
amor de Deus para connosco? E como é que deixarmos 0 nosso
coragao ser inundado com o Seu amor compassivo por nés nos
ajudara a mostrarmos aos outros que Deus 0s ama com um amor
tdo vasto que nunca podem chegar ao seu fim (Efésios 3:14-21)?
Porque, no fim de contas, o que realmente importa é a maneira
como partilhamos a bondade e a amabilidade de Deus com todos
0s que encontramos!

KAREN HOLFORD
Treinou como terapeuta ocupacional, trabalhan-
do na reabilitacdo de lesées cerebrais, antes de
estudar psicologia e, depois, terapia familiar.
Agora trabalha para a Divisdo Transeuropeia
como Diretora dos Ministérios da Familia, das
Criancas e das Mulheres. E casada com o Pas-
tor Bernie Holford e tem trés filhos adultos e trés
netos. Ela adora escrever, ser criativa e caminhar
nas florestas.

“PORQUE, NO FIM

DE CONTAS, O QUE
REALMENTE IMPORTA

E A MANEIRA COMO
PARTILUAMOS A BONDADE
E A AMABILIDADE DE DEUS
COM TODPOS OS Que
ENCONTRAMQOS!”

ORACAO
DO DIA

QUERTPO DEUS, QUERO PROVAR E VER QUE Tu ES 3OM, PARA
QUE, COMO RESULTAPO, EU TAMBEM POSSA SER AMAVEL E
BOA PARA QUTROS, E TAMBEM PARA MIM MESMA. QUE A
AMABILIDADE £ A BONDADE FLUAM TAO NATURALMENTE
PO Mgy CORAGRO QUE NEM SEQUER Me APERCEBA
DISSO, COMO AS OVELHAS DA
PARABOLA DE JESUS.
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BONPOSO FAZ BeM A ST MESMO,
CRUEL CAUSA O Seu PROPRIO MAL.”

Provérbios 11:17 (VFL).

“QUEM

E
MAS QUEM E

. Qual das histérias sobre a compaixao e a bondade praticas de Jesus é a tua preferida? Porqué? E como é que essa
historia inspira a tua propria bondade?

. Por que razdo estara Jesus tao interessado em que os Seus seguidores sejam amaveis para os outros? Até que ponto é
que o mundo seria diferente, se escolhéssemos ser amaveis e bons para todas as pessoas que encontramos?

. Imagina que, daqui a um ano, a tua igreja ou o teu grupo de jovens ganha um concurso na tua cidade por ser o grupo
mais simpatico da Comunidade. O que é que vocés fizeram que vos levou a ganharem? O que é que vos impede de
comecarem uma "invasao de amabilidade” agora mesmo (bit.ly/invasionofkindness)?

. Tem sido sugerido muitas vezes que é importante que procuremos um companheiro para a vida que seja bondoso e
amavel. Na tua opinido, porque é que as pessoas dizem isso? Como é que podes preparar-te para uma futura relacao,
ou, melhor, uma relacdo atual, ao desenvolveres a tua amabilidade, de modo que ela se torne numa segunda natureza
para ti, como se tornou para as “ovelhas” da parabola?



DESAFIO PESSOAL

DESAFIO 1: QUAO AMAVEL ES?

1. Numa escala de 0-10, onde 10 é "Muito Amavel", qudo ama-
vel és para os outros? O que poderia ajudar-te a aumentares
o teu nivel de amabilidade, um passo de cada vez?

(O T2 R AN 5 B 6 e (S Rl ST,

ALIMENTO PARA A MENTE

“Faz todo o bem que puderes, de todos os modos que pude-
res, em todos os aspetos que puderes, em todos os lugares
que puderes, a todas as pessoas que puderes, enquanto pu-
deres” (Citacdo atribuida a John Wesley).

Qual ¢ a principal licao que retiras sobre amabilidade e bonda-
de? Que mudancas queres fazer agora?

2. Como é que podes ser amavel para contigo mesmo? Foca-te
no tema da amabilidade de Deus para contigo e sé amavel
para contigo mesmo, de modo a seres mais capaz de ser
amavel para os outros.

DESAFIO 2: ORACAO CRIATIVA PEDINDO AMABILIDADE

Este desafio estd pensado para ser feito em grupo. Se estiveres
sozinho, simplesmente faz o exercicio sozinho. No entanto, sera
mais enriquecedor, se o fizeres com outros.

Lé o Salmo 103:1-18. Depois, convida o grupo (ou dividam-se
em grupos de 2-4 pessoas) para criar uma oragao interativa de
louvor pela bondade e terna amabilidade de Deus. Pensem em
palavras para descrever o amor de Deus para cada letra do alfa-
beto, comecando com o A (apaixonado, aventureiro, admiravel,
atento), depois B (belo, beneficente, bendito), etc.. Faz uma lista
de todas as palavras mencionadas, ou grava-as, e vé quantas
palavras podes encontrar para descrever Deus. Finalmente, leiam
juntos a vossa oragao de louvor.

DESAFIO 3: SE AMAVEL PARA 0S OUTROS

Esta semana foca-te em seres amavel para os outros. Tem
como objetivo seres amavel, no que dizes ou fazes, para to-
das as pessoas que encontrares, de maneira a deixares cada
pessoa sentir-se amada por ti e por Deus. Depois, nota como
seres amavel para com os outros muda 0s vossos pensamen-
tos e agdes. Regista 0 que acontece. Se precisas de algumas
ideias criativas sobre formas de seres amavel, visita live:kind
ted.adventist.org/family/outreach/livekind/
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EM ESTA, SERVO BOM E FIEL,

“O SEU SENHOR LHE DISSE
SOBRE O POUCO FOSTE FIEL, SOBRE MUITO TE COLOCAREL!.”

MATEUS 25:21 (ARQ).



QUEBRA-GELO [

METAFORAS PARA FIDELIDADE
:J

Vamos definir fidelidade de maneira original. Pensa em 5|m||es para ex ic ‘-‘ -
grafica e metaférica — o que significa fidelidade para ti. 2 &

il
-

Aqui tens dois exemplos, para te ajudar:

Fidelidade é como...
Um adolescente e o seu smartphone.
Um hipster e a sua barba.

Partilha as tuas metéaforas com o grupo ou com um amigo.

Perguntas para reflexao: e l :

1. Na tua opinido, qual a metafora que mais se destacou? Qual delas '? colh
sendo a tua definicdo de fidelidade? Ll

. Quao importante é para ti a fidelidade nos relacionamentos (arT‘z de, nc
mento...)? =
¥ el .
. Como é que sabes se alguém é fiel? £

. J& alguma vez passaste por uma infidelidade ou deslealdade? Pensa !'L. '

que alguém foi desleal para contigo (ou talvez foste tu para com B.lg
te sentiste? O que é que aprendeste?




FIDELIDADE CAPITULO °

este guia de estudo, estamos a aprender acerca do fruto que

¢ produzido dentro de nds quando o Espirito Santo Se torna

na nossa maior influéncia. E isso € facil de dizer, mas é muito
mais complicado torna-lo numa realidade na nossa vida. O fruto
do Espirito ndo cresce no vazio. Para que exista um fruto, é preciso
plantar uma semente e gerar o ambiente adequado para que ela se
transforme numa &rvore que produz frutos. E um processo.

Vivemos num mundo de trevas, no qual muitas vezes achamos
dificil ver Deus; frequentemente, sentimo-nos sozinhos, julgados,
feridos e com medo por causa das incertezas da vida. Neste mundo
de pecado, é dificil cuidar do solo do nosso coracdo para que o
Espirito Santo possa trabalhar em nods. Percebemos que — apesar
do nosso desejo de sermos transformados por Deus — o pecado
atrapalha, e acabamos por ser infiéis a Deus. Isso perturba-nos e,
como resultado, podemos até sentir-nos paralisados.

Quero partilhar uma situacdo que me deixou paralisado durante
muito tempo. Ainda preciso de trabalhar nisso e de melhorar. Vejo
como o fruto da fidelidade ainda precisa de crescer dentro de mim.

Deixa-me comecar dizendo que gosto de falar em publico, embora
seja um dos medos mais comuns que as pessoas tém. Falar em
publico pode ser aterrador, porque significa expormo-nos. Dar a
cara para o exterior. Submetermo-nos ao julgamento de quem esta
a ouvir.
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" EmBova a. maionia dessas converaas
acaBe por ser uma. Béncio, o gue se
passa. comigo no comegor foz-me seuin
maf. (Porque ndo esfou a. ser fiel a
Jesus. (Pelo menos, néor o sufficiente.”

Mas, embora seja facil para mim falar em publico, confesso que
me apavora falar com alguém que ndo partilha da minha fé crista.
Realmente entro em panico s6 de pensar que alguém pode fazer-
-me perguntas ou comentarios para os quais eu ndo tenha uma
resposta. Ainda estou a trabalhar nisso e peco a Deus que me ajude
sempre que isso acontece.

Eis 0 que sucede comigo: sempre que um nao-crente — alguém que
nao conhece nada do Cristianismo, muito menos do Adventismo
— me pergunta sobre aquilo em que eu acredito, o meu trabalho
como Pastor ou a minha Igreja... comeco a transpirar. Ndo porque
eu tenha vergonha de Deus, do meu ministério ou da minha Igreja
(Romanos 1:16), mas porque estou profundamente ciente de que o
que eu digo pode levar aquela pessoa a apaixonar-se pelo Ser mais
incrivel do Universo, ou, pelo contrario, a rejeitar Jesus e nunca mais
querer ouvir falar d’Ele.

Sempre que isso acontece, sinto que falho com Deus. Sinto que
nao estou a altura, que ndo sou um seguidor confidvel de Jesus.
Sinto que, na verdade, estou a ser infiel a Deus quando Ele me é to-
talmente fiel. Ndo deveria eu estar feliz e animado porque pessoas
que ndo partilham da minha fé me perguntam sobre Jesus? Porqué,
entao, isso acontece comigo? Embora a maioria dessas conversas

0 FRUTO DO ESPIRITO CAPITULS




acabe por ser uma béncdo, o que se passa comigo no comego faz-
-me sentir mal. Porque ndo estou a ser fiel a Jesus. Pelo menos, ndo
o suficiente. E eu sei que isso ndo é algo que s6 eu experimentei.

Mesmo assim, precisamos de nos reerguer. Podemos falhar e ser in-
fiéis a Deus a qualquer momento, mas Ele continua a ser fiel (Roma-
nos 4:21; 1 Jodao 1:9; Josué 21:45). Quando formos infiéis a Deus,
decidamos voltar para Jesus e conectar-nos com Ele novamente.
Sejamos um solo fertil que produz frutos (Jodo 5:5). Voltemos ao
caminho da fidelidade.

FIDELIDADE CAPITULO °

Para fazermos isso, devemos entender o que significa fidelidade.
Ser fiel significa ser confidvel. Uma pessoa fiel € uma pessoa ho-
nesta e integra, alguém em quem podes confiar. Também significa
que alguém pode confiar em ti sem temer que Ihe falhes. Pessoas
fiéis mantém a sua palavra. Es fiel quando fazes o que se espera
de ti, mesmo que ninguém esteja a ver; quando ninguém duvida
das tuas agdes ou palavras porque vocés tém uma histdria juntos
e essas pessoas conhecem-te pela tua confiabilidade. A confian-
¢a desenvolve-se com o tempo; é impossivel ganha-la num dia. O
mesmo acontece com a fidelidade.

Por outro lado, a fidelidade nao se aplica somente as coisas maio-
res. Na verdade, pequenos detalhes importam, porque, geral-
mente, acabam por fazer a diferenca. No texto de hoje, Jesus diz:
"... servo bom e fiel. Sobre o pouco foste fiel, sobre muito te colo-
carei” (Mateus 25:21, ARC). Nao importa se a tua fidelidade é posta
a prova com uma coisa grande ou pequena: tudo testemunha do
teu relacionamento com Deus. Tudo o que fazemos pode refletir
Jesus. Porque ¢ disso que se trata: refletir Jesus através da nossa
fidelidade ao nosso relacionamento com Ele e aos Seus principios.
Seja em algo grande ou pequeno, diante de muitos ou de poucos.

Quero destacar que ndo devemos ver a fidelidade como um ideal
elevado que so algumas pessoas podem alcangar. A fide-
lidade é o resultado do nosso relacionamento
com uma Pessoa, o resultado da influéncia

" (Podlemos. fallhan e sen infidia a Deus
a. qualouer momento, mas Ele conkinua

a sen fiel. Quando formos infidis a Deus,
&cﬂaymuo%wpmrjmamec%w—

—noacomgfemuamem@e."



“Oqueéme%mempemuﬁﬁmoaque
o Gapivibo Qoo broBalle dovbre: s
uga. para. gue crescamon em fidelidade
a,Deuaéqua, como vesubllado, damos.
lonl. o,

do Espirito Santo na nossa vida. A fidelidade a Deus é fortalecida
com o tempo. Pelo nosso relacionamento com Ele. Pela nossa co-
municagao constante com Ele. Sou fiel a Jesus porque O conhego.
E quanto mais O conheco, mais fiel quero ser, porque nao quero
prejudicar a nossa relacdo de confianca. Tal como com o nosso
amigo mais intimo. A Unica diferenca é que Jesus é o melhor Amigo
que poderiamos imaginar! E se falharmos e sentirmos que fomos
infiéis, Ele espera por nds de bragos abertos, pronto para consertar
0 nosso relacionamento quebrado (I Jodo 2:1; Il Corintios 5:17-19).

O que € melhor em permitirmos que o Espirito Santo trabalhe den-
tro de nds para que crescamos em fidelidade a Deus é que, como
resultado, damos testemunho (Jodo 15:27). Isso significa que ndo
somos 0s Unicos abencoados por sermos fiéis a Deus, mas também
aqueles ao nosso redor (isso nao te lembra da promessa que Deus
fez a Abrado, em Génesis 12:3: “.. E em ti todas as familias da
terra serdo abencoadas”?). Sermos fiéis a Deus leva-nos a cum-
prirmos a nossa missao de anunciar a boa-nova que Jesus nos deu.
Quando somos fiéis, partilhamos o Evangelho. Quando somos fiéis
nas pequenas coisas, expandimos os principios do grande Reino de
Deus. Quando o Espirito Santo dirige e produz fruto na nossa vida,
abrimos o caminho para que a vida de outras pessoas seja transfor-
mada, porque permitimos que Deus opere em nos e através de nos.
Pecamos a Deus que nos ajude a sermos fiéis. Pecamos a Deus que
o fruto do Espirito cresca no nosso coragao.

Nasceu na Roménia e foi criado em Espanha.
Considera-se um cidaddo do Céu. Pela graca de
Deus, é casado com Sayei (@escribiendosupa-
labra) e ambos procuram alegremente partilhar
Jesus com a Europa pos-crista.

Qusido s, gl porg v cches om
Twwemﬂwwmm, que Euma,
Bt pasosouos. OB pels T -
dade. Obrigad porque podemon. conflasem que és
amoroso, generoso e Bom. (Prodiuz denbro e mim o
fruber do. fidelidade, e que oubros sejam abencoadis.
como- vesullad.
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Provérbios 20:6 (NVI)

. Que evidéncia da fidelidade de Deus encontras na Biblia? Como é que isso impacta ou influencia a tua definicéo de

fidelidad'e" Como podemos refletir a fidelidade de Deus na nossa vida diaria?

. Ja sentiste vergonha de partilhar a tua fé? Se esse foi o caso, porque achas que é tao dificil?
. Ja te sentiste atolado na tua vida espiritual? 0 que fizeste/podes fazer para mudar isso? Como podes crescer em fide-

lidade no teu relacionamento com Deus?

. Quando olhas para a tua igreja (e para a tua_vida),'encontras, por vezes, falta de compromisso e muito conformismo?

Porque acontece isso? O que podemos fazer para mudar isso?

. Existe uma solucao para a infidelidade (espiritual, relacional, etc.)? Qual?




Desafio Pessoal

Cria um grupo no WhatsApp/Telegram/Signal/Messenger com
pessoas que estdo a seguir este guia de estudo contigo. Um
grupo livre de criticas e julgamentos.

Se estiveres a ler este guia de estudo sozinho, partilha este topi-
co com alguém e pede que participe no desafio.

Usa este grupo exclusivamente para partilhar os momentos em
que a tua fidelidade a Deus é testada, quer permanecas fiel ou
nao.

Quando alguém enviar uma mensagem no grupo partilhando
um teste de fidelidade na sua vida, cada membro do grupo
orara por essa pessoa e pela situacdo. Assim, terds uma rede
de oracdo para te apoiar sempre que a tua fidelidade a Deus
for posta a prova.

Cw'menfo J:uwa a m.enfe
“A maior necessidade do mundo é a de homens [e mulheres]
—homens [e mulheres] que ndo se comprem nem se vendam,

homens [e mulheres] que, no intimo da alma, sejam verdadei-
ros e honestos, homens [e mulheres] que ndo temam chamar

. 0 pecado pelo seu nome exato, homens [e mulheres] cuja

consciéncia seja tao fiel ao dever como a bussola o é ao polo,
homens [e mulheres] que defendam o que é reto, ainda que
caiam os céus” (Ellen G. White, Educacdo, p. 50, 2021, ed.
P. SerVir).

Que tipo de pessoa queres ser no mundo? Nos teus relaciona-
mentos? Com Deus?
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QUAO ASSERTIVO ES?

A assertividade pode ser definida como a capacidade que uma pessoa tem de expressar as suas emo-
cdes a alguém de maneira correta, sem qualquer hostilidade ou agressividade. As pessoas assertivas
conseguem partilhar as suas opinides e 0s seus sentimentos — tanto positivos como negativos — de
forma clara e apropriada.

ASSERTIVA
COMUNICACAO PASSIVA

/' Ndo aprecia 0s outros | Escuta ativa / Procura agradar as pessoas
/ Ndo ouve | Expressa o seu ponto de vista / Quer que os outros gostem dela,
/ Impde o seu ponto de vista aos outros  ecsia & AREmETE custe o que custar

AGRESSIVA

/ Nao aceita responsabilidades;
05 0utros sdo os culpados

Ultimamente, as grandes empresas estdo a procurar lideres que sejam assertivos, em vez de escolhe-
rem perfis mais agressivos, que foram mais populares no passado. Na tua opinido, por que razéo é
iss0 assim?

A sequir, faz um teste para conheceres o teu nivel de assertividade. O primeiro passo neste processo é
conheceres-te bem!

Teste de Assertividade: Podes descarregar e/ou imprimir o teste sequindo este /ink:
ly/WOP23downloads




MANSIDAO CAPIiTULO °

[

RADA

GRA

DA TIA SIQ$

o final dos anos 1960, dois amigos compraram um filhote de

ledo num Centro Comercial em Londres. Levaram o ledozi-

nho para casa e criaram-no como animal de estimacao. Ali-
mentavam a sua cria de ledo e passeavam com ela, que recebia 0s
seus mimos como se fosse um simples gato. Decidiram chamar-lhe
Christian. Com o passar do tempo, o seu tamanho tornou-se um
problema, ndo so6 pelo local onde viviam, mas também pela quan-
tidade de comida de que o seu animal de estimacao necessitava.
Entdo, decidiram manda-lo para uma reserva natural no Quénia, na
esperanca de que ele se adaptasse ao seu habitat natural.

Alguns meses depois, o gerente da reserva natural confirmou que
Christian se tinha adaptado totalmente a sua nova casa com um
bando de ledes. Os amigos decidiram viajar até ao Quénia, para
uma Ultima despedida e para celebrar a nova vida de Christian.
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Nove meses se tinham passado desde a Ultima vez que tinham visto
0 ledo; o gerente da reserva natural avisou-os de que Christian ndo
os reconheceria. Os dois amigos resolveram gravar um documenta-
rio sobre o reencontro. Esta tudo carregado no YouTube."

As imagens desfocadas dos anos 70 mostram dois jovens com ca-
belos desgrenhados e calcas a boca de sino num parque de vida
selvagem africano. Estdo a espera no sopé da colina de que o ledo
apareca. Os jovens estdo quietos e olham para cima. De repente,
uma cabeca de ledo aparece no topo da colina. O ledo desce. Pa-
rece cauteloso. Ninguém faz ideia de como ele vai reagir. Os dois
amigos permanecem imdveis e comegam a chamar o seu nome. De
repente, o ledo comeca a correr na direcio deles. E impressionante



‘L TACIL SER ANTAVEL QUANDO AS ' i
COISAS ESTAO A CORRER BN O |
QUAIDO TIE ENCONTRO KA HINHA ZONA
DE CONFORTO. O TNTAITO, TARA
PAULO, A GRANDEZA DESSE TRUTO
FSTA Tl FODER DAR UNA RESFOSTA
INESPERADACITE AAVEL £1f SITUAGOES
STRESSAITES, CONO QUAIDO Ut LEAO
SCLVAGEN ABRACA DOIS HUTANOS.”

ver como Christian pula na dire¢do dos rapazes. .. e os abraga entre
as suas enormes patas, e até lambe os seus rostos! A reacdo mansa
do ledo e o seu comportamento docil contrastam fortemente com
0 seu tamanho e com a sua natureza potencialmente perigosa.

r~

Gosto da histéria de Christian e da sua forca gentil. Acho que ele é
o exemplo perfeito para nos ajudar a entendermos o significado da

=

“mansidao” de que Paulo fala, quando se refere ao fruto do Espirito.

Deixa-me explicar. Na nossa mente, tendemos a associar a mansi-
dao com conceitos como fraqueza, submissdo ou resignagao, ou
seja, com comportamentos passivos que possibilitam a agressao.
E como se estivéssemos a falar de ovelhas pequenas e indefesas
que devem ser protegidas, porque sdo incapazes de enfrentar os
problemas sozinhas.

No entanto, quando Paulo usa a palavra grega prautes (Trpaiitng)
para descrever essa qualidade do fruto do Espirito, ndo esta a refe-
rir-se a esses comportamentos. Para Paulo, a mansidao tem mais a
ver com a resposta surpreendentemente doce e gentil de um ledo
para com duas pessoas, ao agir de maneira diferente do que se
poderia esperar por causa da sua natureza.

O facto é que o termo prautes, que Paulo escolheu aqui, € um
termo cheio de complexidade e de riqueza, pois pode ser traduzido
nao apenas como gentileza, mas também como mansiddo, bran-
dura ou, por implicacdo, humildade.

A luz desse coquetel de significados derivados do termo grego, po-
demos agora decompor as caracteristicas essenciais da mansidao
nos seguintes pontos-chave:

ACAO: Para uma pessoa ser mansa, deve interagir ativamente com
os estimulos externos (é impossivel demonstrar mansidao, se esti-
veres isolado numa sala). Nesse sentido, uma pessoa mansa reagira
em resposta a injusticas, conflitos e problemas. Expressara a sua po-
sicdo, e até mesmo a sua desaprovacao, mas fa-lo-a com delicade-
za, porque esse é o cerne da questdo. £ facil ser amavel quando as
coisas estdo a correr bem ou quando me encontro na minha zona
de conforto. No entanto, para Paulo, a grandeza desse fruto esta
em poder dar uma resposta inesperadamente amavel em situagdes
stressantes, como quando um ledo selvagem abraca dois humanos.
Ou quando Deus fez uma promessa a Agar, a mulher gravida que
acabara de fugir de casa, por causa dos problemas que causou no
casamento dos seus senhores (vé Génesis 16).

FORTALEZA: Pessoas mansas sao pessoas fortes. Dar uma respos-
ta mansa sob pressao significa que és capaz de controlar a maneira
como reages quando interages com outras pessoas. Na pratica,
mansidao significa que —mesmo quando podes esmagar o outro —
permaneces firme em mostrar amor aos outros, enquanto superas
a tentacdo de os ferir ainda mais. A tua grandeza e forca residem,
justamente, em seres manso em situacoes stressantes.

Existem dois exemplos praticos — um exemplo atual e um historico
— que descrevem muito bem essa mansa fortaleza.
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Encontramos o primeiro exemplo num Tribunal de Menores em
Granada, Espanha. Neste tribunal, o juiz Emilio Calatayud esta a
pronunciar a sentenca. Um jovem de 16 anos foi preso por pira-
tear o sistema de computadores de uma empresa. Provavelmente,
sera condenado a um periodo de prisdo num centro de detencao
juvenil. Mas a sentenca do juiz € uma surpresa total: o menor ¢, na
verdade, condenado a apenas 100 horas de servico comunitario,
nomeadamente a dar aulas de informatica a pessoas de baixo ou
nenhum rendimento.

O segundo exemplo vem da Biblia, quando um Elias apavorado pre-
cisa de que Deus Ihe dé forcas porque querem mata-lo. Nesta crise,
Deus prefere ndo encontrar Elias num terramoto, nem num incén-
dio, nem numa tempestade. Em vez disso, o Criador do Universo
decide aliviar a pressdo sobre Elias, apresentando os Seus planos
num sussurro manso (I Reis 19).

A forca e a firmeza das pessoas mansas residem na capacidade de
simpatizar com os outros e em buscar beneficiar os outros.

VONTADE: A mansidao é um fruto que devemos produzir volun-
tariamente. Ser manso numa situagao dificil € uma decisGo que
devemos tomar e que, provavelmente, vai contra a nossa natureza.
As pessoas mansas sabem que, em situacdes adversas, uma palavra
amavel é muito mais proveitosa do que falar com rispidez. E que,
embora seja dificil aceitar criticas sem ficar com raiva, € muito me-
lhor expressar de forma assertiva como aquela critica esta a afetar-
-me do que responder com um insulto ainda maior. Esta é a essén-
cia da proposta de Jesus de acabar com o modo de vida do “olho
por olho” (Mateus 5:28-32), e, em vez disso, focar-se em provocar
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“TAS A SENTENCA DO JUIZ £ UNA
SURFRESA TOTAL: O NEIOR £,
A VERDADE, COIDENADO A
AFENAS 100 HORAS DE SERVICO
CONUMITARIO, IONEADATENTE A
DAR AULAS DE NFORMATICA

A PESSOAS DE BAIKO OU

NENHUTT RENDINENTO.”

intencionalmente uma grande mudanca de eventos: responder aos
ataques dos outros com amor e mansidao. Sim, é uma proposta
revoluciondria, mas os efeitos de uma resposta branda na nossa So-
ciedade temperamental mudariam vidas. Consegues imaginar um
lugar onde a resposta natural em qualquer situagao fosse o amor?

Se olharmos para estas trés caracteristicas, a mansidao parece ser
um ideal que esta fora do nosso alcance. E a verdade é que é hu-
manamente impossivel. Paulo regista essa qualidade no livro de
Galatas, como parte do fruto que o Espirito produz na nossa vida.
E somente o Espirito Santo que pode, lentamente, transformar as
nossas inclinagdes naturais em respostas cheias de mansiddo.?

E por isso que gostaria de sugerir trés passos para te ajudar a refle-
tires essas qualidades cheias do Espirito:



"ATC QUL LSSC NONENTO CHEGUL, FODLNOS CAPCRINENTAR
O$ DLNCTICIOS DL CULTIVARIIOS O GARATER DL DEUS
DLNTRO DL HOS, GRAGAS AO LTLITO DO LSFIRITO A

OFLRAR IA NOSSA VIDAY

PASSO UM: Tenta conhecer Jesus. Um dos tracos de carater
de Jesus, de acordo com a Biblia, é a Sua mansidao (vé Mateus
11:28-30). Por isso, procura Jesus e reflete o Seu carater.

PASSO DOIS: Tenta aplicar mansiddo em todos os aspetos da
tua vida, incluindo o teu relacionamento com Deus. Isso significa
aceitares a vontade de Deus e o estilo de vida que Ele propde. Vais
descobrir que as Suas propostas levam a resultados maravilhosos.

PASSO TRES: Cuida das necessidades de outras pessoas. Jesus
fez uma promessa aqueles que deixam o seu orgulho de lado e se
focam em ajudar os outros (Mateus 5:5). Mesmo que essa possa
nao ser a coisa mais popular a fazer, os mansos (ou gentis) irdo — no
momento certo — herdar a Terra.

Sabes uma coisa? Quando leio a histdria do ledo Christian, penso
em como sera incrivel acariciar todos os animais quando estiver-
mos na Nova Terra. Também penso em como viveremos numa Co-
munidade onde todos sao cheios de amor, alegria, paz, paciéncia,
amabilidade, bondade, fidelidade, mansiddo e dominio proprio (vé
Isaias 65:17-25). Estou ansioso para viver num lugar assim; um lu-
gar de verdadeira felicidade; precisamente da maneira que Deus
planeou desde o inicio.

Até que esse momento chegue, podemos experimentar os bene-
ficios de cultivarmos o carater de Deus dentro de nds, gracas ao
efeito do Espirito a operar na nossa vida. Podemos agir como ledes
mansos, sendo um reflexo da fortaleza que o Espirito Santo infunde
na nossa vidal

Silvia Falos Ibanez

Nasceu em Saragoc¢a (Espanha). Estudou na Es-
cola Adventista Rigel e, mais tarde, formou-se em
Direito. Podes encontrd-la em acampamentos de
verdo em Entrepefias, ou ha AEGUAE (Associacéo
de Estudantes e Graduados Universitdrios Adven-
tistas de Espanha). Ainda na sua lista de desejos:
fazer parte de um Projeto Missiondrio noutro pais
juntamente com o seu marido, Pep.

ORACAO
DO DIA

QUERIDO DEUS, QUERO QUE TAGAS FARTL
DA TINAA VIDA. COLOGO TODAS AS M-
MAS REAGOLS NAS TUAS TIAOS, FARA QUL
SCIAIN U REFLEAO DA TUA GINTILEZA € DO
TCU AIOR. ORO FARA QUE OUTROS FOSSAN
CONECER-TC CONO RLSULTADO DA TTIKAA
VIDA CHEIA DE MAKSIDAO.
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“VINDL A 1, TODOS O3 QUL ESTAIS CANSADOS [ OFRIMIDOS,
[ U VOS ALIVIARLI. TONAI SOBRE VOS O NCU JUGO, £ AFRENDLI
DL 1, QUE SOU MAKSO L HumILDL DE CORACAO;

[ CNCONTRARLIS DESCANSO FARA AS VOSSAS ALNIAS.
TORQUE O MU JUGO [ SUAVE € O NCU FARDO [ LEVE.”

Ma_teus 11:28-30.

. Lembras-te de uma situacdo em que Jesus tenha atuado com firmeza, mas, ao mesmo tempo, com humildade e
mansidao? Descreve-a. ; ' .
. Ja alguma vez experimentaste uma situacio de pressio em que uma resposta gentil te deu paz? Como foi essa expe-
riéncia? :

. Na tua opiniao, por que razao é que Jesus nos pede para eliminarmos a violéncia da nossa interacao com os outros?
4. Na tua vida diaria, que situacées te fazem sentir stressado e ansioso? De que maneiras é que uma abordagem mais
calma, mais amavel e mais humilde ajudaria nessas situacées?




DESATIO TESSOAL

DESAFIO 1: PREMIO NOBEL EM... MANSIDAO

O Prémio Nobel é um galardao internacional concedido anual-
mente a pessoas ou instituicdes que realizaram pesquisas, des-
cobertas ou contribuicdes relevantes para a Humanidade no ano
anterior ou no decorrer da sua atividade. As categorias atuais
deste Prémio sdo as areas de Fisica, Quimica, Medicina, Litera-
tura, Paz e, desde 1969, Economia.

1. Se existisse um Prémio Nobel de Mansidao (como uma nova
categoria), quais seriam 0s requisitos para ganhar esse Prémio?

2. Setivesses de escolher uma pessoa (viva ou falecida) para ser
nomeada nessa categoria, para a entrega do préximo Prémio
Nobel, quem seria o teu candidato, e porqué?

3. E se fosses tu o candidato? Que aspetos da tua vida dia-
ria precisarias de trabalhar para satisfazer as exigéncias que
definiste na primeira parte deste desafio? Agora, pensa em
maneiras praticas de implementar esses aspetos:

Este é o teu plano de acdo. Implementa-o assim que possivel!

DESAFIO 2: AUTOAVALIACAO

Lé Il Timoteo 2:24 e 25. Nestes versiculos, Paulo convida-nos
a sermos mansos e gentis quando surgirem conflitos, o que
trard resultados muito positivos. O principal ingrediente para
alcancar com sucesso esta qualidade também esta incluido
nestes versiculos: ter um relacionamento com Deus. Abaixo,
encontraras uma tabela que poderas usar quando enfrentares
uma situacéo dificil. E simplesmente uma orientacio, mas pode
ajudar-te a pores esses versiculos em pratica. Além disso, pode
ser Util para a tua autoavaliacao; pode ajudar-te a 1) entenderes
qual é a tua atitude quando enfrentas uma dificuldade e a 2)
teres consciéncia dos momentos em due Deus esteve ao teu
lado e te ajudou a responderes de uma maneira melhor.

PROBLEMA
Descreve o conflito ou a
situacao problematica.

EMOCOES
Que emogdes sinto
quando lido com esta
dificuldade?

CAUSA
Por que razdo esta si-
tuacdo me stressa?

ORACAO

Que perspetiva da situa-
¢ao me dao Deus e os
Seus ensinos?

SOLUCOES

Que solugdes posso
implementar pessoal-
mente para melhorar a
situacao?

RESULTADOS

Nesta situacdo, como
senti que Deus me
ajudou?

ALIMENTO TARA A NENTE

“Jesus podia dizer a verdade com muita coragem e confrontar
as pessoas com grande poder. Os Evangelhos tém abundantes
ilustracdes disso. Mas a Sua maior forca via-se melhor na Sua
mansidao. Jesus ndo Se tornava agressivo ou beligerante quan-

. do os Seus inimigos tentavam engana-I'O, nem mesmo quando

O acusavam falsamente. Jesus ndo intimidava nem menospre-
zava 0s outros, e arranjava tempo para aqueles que o resto da
Sociedade intimidava, menosprezava e rejeitava” (Christopher
J. H. Wright).

A inesperada grandeza da mansidao é refletir o carater de Deus
na forma como reagimos, quando interagimos com outros. £

reagir de maneira amavel e mansa, como Jesus fazia.

Como ¢ que podes fazer parte desta revolucdo de mansidao?
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O MEU EU ESTA SOB CONTROLO?

Toma alguns minutos para fazeres um retrato rapido do teu autodominio em diferentes areas da tua
vida, preenchendo o grafico abaixo:

Crescimento e
desenvolvimento pessoal

Diversao/dcio Dinheiro

Saude \ 4 \ Trabalho/negocios

Ambiente fisico
(casaltrabalho)

Perguntas para reflexao:

1. Em que areas da tua vida é mais dificil para ti exerceres dominio proprio? Porqué?

2. Compara as tuas respostas com as dos teus amigos. Como € que podem ajudar-se uns aos outros e
apoiarem-se uns aos outros? Como é que podem ser o parceiro de responsabilidade uns dos outros?

Que tipos de estratégias usaste para lidares com uma situagao usando o dominio proprio?

Por que razdo é mais facil dizer aos outros o que fazerem numa dada situacao, em vez de o fazeres
tu mesmo?

Para uma atividade de grupo, por favor usa o /ink abaixo para teres uma sequnda ideia de Quebra-Gelo.
bit.



UM
PROCESSO
CONTINUO

DOMINIO PROPRIO CAPITULO @

onheci o Pedro no final do verdo de 2010, quando fui a igreja
pela primeira vez. Este jovem da minha idade seria um ponto
de virada na minha vida e na maneira como eu me conduzia.

Talvez tenha sido apenas uma “coincidéncia”, mas acabamos por
trabalhar juntos numa pequena empresa de construgdo. Durante o
tempo que passamos juntos, foram muitos os momentos em que
me surpreendi profundamente com o modo como o Pedro reagia
(ou ndo reagia) em situagdes em que eu perderia a calma e até os
bons modos.

O Pedro estava na Igreja ha oito anos. O seu autocontrolo produzia
nele uma calma e serenidade que eu desejava ter. Eu tinha lido
muito sobre a disciplina do eu e o autocontrolo, numa perspetiva
budista, taoista e filosofica. Muitas vezes perguntava a mim mes-
mo: “Como é que o Pedro aprendeu a ser assim? Qual é o segredo
dele?” Eu nunca tinha ouvido falar de que o autocontrolo — numa
perspetiva biblica — é uma qualidade que o Espirito produz em ti.

T

O tempo passou e a nossa amizade cresceu. Ao conhecé-lo melhor,
percebi que o seu autocontrolo era resultado de uma vida ligada ao
Espirito Santo pelo menos 16/7 (horas/dias); era a consequéncia de
um dialogo constante e honesto entre ele e Deus.

Numa das nossas conversas, confessou que costumava
ter um temperamento muito mau: era pouco tole-
rante, era muito impaciente e, perante proble-
mas, reagia de forma violenta. Mas, quando
conheceu Jesus, comegou a repensar muitas
coisas. Em vez de reagir as suas circunstan-
cias, o seu relacionamento com Deus aju-
dou-o a autorregular-se antes de perder
o controlo ou de permitir que os seus
sentimentos e emocoes degenerassem.



Como estava 100% seguro de que o Espirito Santo estava com ele
em todos os momentos, sempre que tinha de enfrentar um pro-

blema, uma situacdo dificil ou uma tentacdo, em vez de contar a tante: mesmo que seja assim, mesmo que eu possa fazer o que

Deus tudo o que estava a acontecer, como se Ele estivesse longe e quiser, nem sempre € bom para mim fazer o que quero. Portanto,

nao fizesse a minima ideia do que se passava, o Pedro focava-se em nao permitirei que as circunstancias me controlem” (versao para-

realmente falar com o seu Pai, fazendo-lhe perguntas especificas, fraseada de | Corintios 10:23). Cada trago de carater é moldado

como: “O que estou a sentir (ou a nao sentir)? Que opcdes tenho? pela repeticao de um Unico comportamento uma, duas, dez vezes

Como posso enfrentar...? Qual é a melhor forma de agir ou de e até cem vezes, até se tornar num habito. E assim que os tracos de

reagir? E realmente necessario?” carater de uma pessoa sao formados (ou deformados); isso, por sua
vez, afetard a maneira como ela reage em diferentes circunstancias

Nas minhas muitas conversas com o Pedro, entendi que o domi- e diante de contratempos.

nio préprio, como fruto do Espirito, ndo tem a ver com negar os

proprios sentimentos, instintos, desejos e apetites. Também néo Existem muitas situacdes em que o mais facil é perder a calma, ficar

se trata de adotar uma atitude passiva e indiferente diante das cir- irritado e, por fim, explodir, gritar, insultar, ofender, amaldicoar, e

cunstancias e das pessoas que nos afetam ou nos irritam. E antes pior ainda. Mas, deixa-me perguntar-te uma coisa: vale a pena? Se

um processo em que, primeiro, tomamos nota do que se passa ja& passaste por isto, como te sentiste depois?

dentro de nos e, depois de uma rapida analise da realidade (tanto

interna como externa), abordamos o assunto em oragao, fazendo O que também pode acontecer é que estabelecas uma meta e

as perguntas que acabei de mencionar. acabas por descobrir que ndo consegues alcanga-la por falta de
autocontrolo. Como é que podes sair desse ciclo para realizar o que

O dominio proprio é essencial para ndo perdermos a liberdade que realmente desejas? (Vé Romanos 7:19-25.)

Deus nos da (Galatas 5:1-13). Talvez até seja o ingrediente que

nos permite cultivar e manter o resto do fruto (@amor, alegria, paz, E importante que te lembres de que, apesar dos erros do passa-

paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade e mansidao [NV/]) em do, quando te abres para o cultivo do fruto do Espirito, conforme

todas as areas da nossa vida. Noutras palavras, o autocontrolo lemos em Galatas 5, nunca comecas do zero. A tua experién-

trar-te-4 beneficios tanto no contexto espiritual como
no secular; tanto na esfera privada como na pu-

blica; durante os teus estudos, bem como
no trabalho e no desporto; com os teus
amigos e familiares, e nos teus relacio-
namentos.

cia hoje é maior do que a tua experiéncia ontem, e

podes sempre aproveita-la. Encorajo-te a nao

lancares a toalha ao chéo, porque um fru-
to cresce e amadurece aos poucos.

Agora que chegamos a este pon-
to, gostaria de partilhar contigo
algumas dicas que me ajudam
no processo de alcancar o au-
tocontrolo e que também po-
dem ser aplicadas aos restantes
atributos que compdem o fru-

to do Espirito:

Tenho a certeza de que conheces
o principio de Paulo de que “mui-
tos acreditam e dizem que sdo
livres para fazer o que quiserem
e, sim, isso pode ser verdade. No
entanto, devo dizer algo impor-

“EXISTEM MUITAS SITUACOES EM QUE O MAIS FACIL E PERDER A
CALMA, FICAR IRRITADO E, POR FIM, EXPLODIR, GRITAR, INSULTAR,
OFENDER, AMALDICOAR, E PIOR AINDA.”
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“NUNCA COMECAS DO
ZERO. A TUA EXPERIENCIA
HOJE E MAIOR DO QUE A
TUA EXPERIENCIA ONTEM,
E PODES SEMPRE
APROVEITA-LA”

1. SE CLARO SOBRE O QUE QUERES, 0 QUE NAO QUERES E
PORQUE.

Falo muitas vezes com as pessoas sobre os seus problemas e as
consequéncias das suas escolhas de vida. Na maioria das vezes,
muitas das consequéncias poderiam ter sido evitadas, se tivessem
parado apenas uns minutos para refletirem acerca do que nao que-
riam para a sua vida.

Uma das razdes pelas quais podemos perder o controlo e ndo exer-
cer o dominio préprio € nao estarmos certos ou esclarecidos sobre
0 que queremos, 0 que ndo queremos e porqué.

Se alguém nos perguntasse: “O que queres da vida?”, muitos de
nos (principalmente os mais jovens) responderiamos, talvez, apos
um momento de siléncio: “Nao faco ideia.” H4 momentos na vida
em que realmente ndo sabes o que queres; entao, acho Util fazer a
pergunta da perspetiva oposta: “O que ndo queres?” Isso permite
que identifiqguemos os primeiros tragos do que realmente quere-
mos.

2. TOMA UMA DECISAO E CUMPRE-A.

Quando tiveres uma ideia clara sobre o teu 0 qué (o que queres) e o
teu porqué,’ é importante que ndo penses demasiado. Obviamen-
te, é natural que tenhas duvidas sobre certas decisdes. A questdo é
deixares a duvida de lado para definires o foco. Recomendo-te que
dés uma vista de olhos em Tiago 1:6-8 (NVI): “Peca-a, porém, com
fé, sem duvidar, pois aquele que duvida é semelhante a onda do
mar, levada e agitada pelo vento. Ndo pense tal pessoa que rece-
berd coisa alguma do Senhor, pois tem mente dividida e é instdvel
em tudo o que faz.”
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3. DA PASSOS DE BEBE.

O desenvolvimento do dominio préprio é como uma corrida de
longa distancia (vé | Corintios 9:25). Quando uma tarefa é muito
complexa, pode parecer excessiva e podes ficar paralisado no espa-
¢o dos primeiros 100 metros.

Divide o teu objetivo em etapas menores. O bom da vida € que, de
certa forma, tudo esta interligado. Quando Jesus falou a respeito de
honestidade, explicou que ser fiel nas pequenas coisas € o primeiro
passo para se ser fiel nas grandes coisas (vé Mateus 25:23).

Estabelece rotinas que te aproximem do teu objetivo, um passo de
cada vez.

NOTA: Se estas a lutar contra drogas, alcool, sexo ou pornografia,
recomendo que procures a ajuda de alguém que te entenda e que
possa apoiar-te no processo. Na Igreja, ha muitas pessoas que es-
td0 prontas e dispostas a ajudar-te.

4. APRENDE A VER 0 LADO POSITIVO.

Uma Unica gota de tinta é suficiente para manchar um copo de
agua. Da mesma maneira, um Unico pensamento pode mudar a
tua atitude em relacdo a algo, positiva ou negativamente. £ impor-
tante que entendas e resolvas que as mudancas ou metas que defi-
niste para ti mesmo nao sao uma punicdo. Foca-te nos beneficios,
seja na melhoria do teu relacionamento com Deus, na autoestima,
na saude, no conhecimento, no crescimento, no bem-estar, etc..



Evita fazer declaragdes absolutas sobre coisas que ndo sdo um pro-
blema do ponto de vista biblico. S6 para dar um exemplo simples,
se decidiste seguir uma determinada dieta ou parar de beber certas
bebidas, ndo cries stresse desnecessario para ti mesmo dizendo:
“NUNCA MAIS voltarei a...” Podes reformular a frase de forma
mais positiva, como: “Hoje, vou substituir... por...” Esses pequenos
truques linguisticos serao muito Uteis quando lidarmos com pensa-
mentos negativos ou com pressdo do grupo.

5. RECOMPENSA-TE PELAS TUAS REALIZACOES.

Outra coisa que eu recomendaria é que te recompenses pelas tuas
realizagdes. O teu cérebro gera emogdes positivas quando fazes isso,
porque cria um “registo” de que os teus esforcos resultam numa
recompensa positiva. E claro que essa recompensa deve ser positiva
e boa para ti (e também aos olhos de Deus, vé | Corintios 10:31).

6. ASSUME UM COMPROMISSO.

Sabes qual é a diferenca entre compromisso e dever? O compro-
misso vem de dentro, ¢ algo que assumimos voluntariamente. O
dever, por outro lado, é imposto externamente. O interessante de
tudo isso é que Deus nao Se quer impor a nds. O Seu Reino neste
mundo comeca dentro de cada um de nds, na nossa mente e no
nosso coracao. Contudo, esse Reino sé é possivel quando tu assu-
mes um compromisso contigo mesmo, com os teus concidadaos
e com Deus.

Quero concluir com um ultimo pensamento sobre este Reino. A
meu ver, todos os atributos que Paulo apresenta do fruto sdo atri-
butos do Reino de Deus (vé Mateus 5 e 6). A lista de Paulo em
Galatas 5:22 e 23 ndo esta |a para selecionarmos alguns elementos,
mas para que — como resultado de nos abrirmos ao Espirito Santo
e de O recebermos na nossa mente e No NOsso coragao — o fruto
do Reino de Deus cresca dentro de nos e se espalhe de dentro para
fora, da nossa vida para a vida de outras pessoas.

Dante Herrmann

Caminha com e para Jesus hd quase 13 anos.
Partilha a jornada da sua vida com a sua amada
Raquel e com os seus filhos Lucas e Aaron. F apai-
xonado pelo Evangelho e pelo Reino de Deus.
Desbravador, Pastor e tedlogo.

“A LISTA DE PAULO EM GALATAS 5:22
E 23 NAO ESTA LA PARA SELECIO-
NARMOS ALGUNS ELEMENTOS, MAS
PARA QUE — COMO RESULTADO DE
NOS ABRIRMOS AO ESPIRITO SAN-
TO E DE O RECEBERMOS NA NOSSA
MENTE E NO NOSSO CORACAO - O
FRUTO DO REINO DE DEUS CRESCA
DENTRO DE NOS”

ORACAO
DO DIA

Querido Deus, louvo-Te por me dares tudo do que preciso para
ter uma boa vida. Ajuda-me diariamente a ver e a compreen-
der onde, na minha vida, preciso de exercer autocontrolo.
Obrigado porque o Teu Espirito Santo estd comigo e me ajuda
a desenvolver este dominio préprio. E por isso que decido
abrir-Te o meu coragdo e a minha mente, para que possa ouvir
a Tua voz e exercer dominio proprio nas diferentes areas da

minha vida.
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‘““TENHO O DIREITO DE FAZER QUALQUER COISA’, DIZES TU —
MAS NEM TUDO E BENEFICO. ‘TUDO E PERMITIDO,
MAS NEM TUDO EDIFICA’

| Corintios 10:23 (NVI).

Considerando a tua realidade (o teu contexto, a tua esfera de influéncia, os teus amigos), responde a estas perguntas, também
tendo em mente os principais textos biblicos para este tema:

1. Do ponto de vista do texto, e em relacdo a vida crista, porque achas que o dominio proprio é necessario?
. Que coisas achas que seria bom fazermos (ou deixarmos de fazer) para estarmos preparados para as diferentes cir-
cunstancias e situacoes que encontramos na vida?
. Com base na tua propria experiéncia, que dificuldades te vém a mente em relacdo ao desenvolvimento do autocontrolo?
4. Qual dos pontos sugeridos no texto para o desenvolvimento do autocontrolo chamou a tua atencao, e porqué?




ALIMENTO PARA A
MENTE

0 COMPROMISSO E FUNDAMENTAL

“Compromisso é o que transforma uma promessa em realida-
de; é a palavra que, corajosamente, fala das nossas intencdes;
¢ a acdo que fala mais alto do que as palavras; é encontrar
tempo, quando nao ha nenhum; é cumprires a tua promessa,
mesmo quando as coisas se complicam; é a substancia que
molda o carater para mudar as coisas; é a vitoria diaria da
integridade sobre o ceticismo. Fazer um compromisso e cum-
pri-lo é a esséncia da proatividade” (Shearson Lehman, citado
por Cris Molto).?

O cultivo do dominio préprio — e de todo o fruto do Espirito
- requer que fagamos um compromisso. Compete-nos esco-
lhermos procurar Deus e abrir 0 nosso coracao para que o
Espirito possa viver em nds e transformar-nos de dentro para
fora.

Que compromisso gostarias de fazer com Jesus agora, para
cultivares o fruto do Espirito dentro de ti?

“COMPROMISSO E O

QUE TRANSFORMA
UMA PROMESSA EM

REAGITIADE"

RECURSOS E
LEITURAS
ADICIONAIS

+ Wright, Christopher J. H.. (2017.) Cultivating the Fruit of
the Spirit: Growing in Christlikeness. Downers Grove, IL: In-
terVarsity Press.

s Copeland, Gloria. (2021.) Walking in the Fruit of the Spirit:
Releasing the Nature and Power of God in Your Life. Kindle
edition.

, Offner, Hazel, et. al.. (2013.) A Deeper Look at the Fruit of
the Spirit: Nine Sessions for Groups and Individuals. Down-
ers Grove, IL: InterVarsity Press.

+ Rodriguez, Angel Manuel. (Ed.) (2022.) Andrews Bible Com-
mentary: New Testament. Berrien Springs, MI: Andrews Uni-
versity Press.

s McKnight, Scot. (1995.) The NIV Application Commentary:
Galatians. Grand Rapids, MI: Zondervan.

s V& a série "Grasping Galatians”, de David Asscherick e Ty
Gibson no canal Storyline do YouTube:
https://bit.ly/GraspingGalatians
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DESAFIO PESSOAL

REVESTIDO DO FRUTO DO ESPiRITO

Como desafio final, gostaria de sugerir uma atividade baseada
no que Paulo diz em Efésios 4:22-24 (ACF): “Que, quanto ao
trato passado, vos despojeis do velho homem, que se cor-
rompe pelas concupiscéncias do engano, e vos renoveis no
espirito da vossa mente; e vos revistais do novo homem, que
segundo Deus é criado em verdadeira justica e santidade.”

Se queremos ser seguidores de Jesus, nao basta sermos “jus-
tos e santos” apenas um ou dois dias por semana, ou quan-
do encontramos 0s nossos amigos “da igreja”. Assim como
vestimos roupas todos os dias, neste desafio eu encorajo-te a
“vestires” o Espirito Santo todos os dias também.

Podes fazer esse desafio num dia ou ao longo de trés dias (um
dia para cada seccao). O mais importante € que o abordes em
oracgdo e com honestidade, pedindo a ajuda de Deus durante
todo o processo.

QUE ROUPA ESPIRITUAL ESTAS A VESTIR?

Talvez te identifiques com um dos seguintes aspetos em rela-
¢do a tua vida espiritual atual. Coloca os teus 6culos do fruto
do Espirito e reflete sobre qual a roupa espiritual que estas a
vestir nesse momento.

“COLOCA OS TEUS OCULOS DO
FRUTO DO ESPIRITO E REFLETE
SOBRE QUAL A ROUPA ESPIRITUAL
QUE ESTAS A VESTIR NESSE
MOMENTO.’

=)
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O “VISUAL PRISIONEIRO”

Estas a vestir uma camiseta listada de habitos desnecessarios
e talvez até prejudiciais que te mantiveram preso num ciclo
indesejado durante demasiado tempo? Sentes-te aprisionado
pelas tuas circunstancias? Descreve o teu visual de prisioneiro.
Que coisas impedem que o fruto do Espirito cresca dentro
de ti?

O VISUAL DUVIDOSO

Lembras-te das vezes em que trocaste de roupa uma, duas ou
até trés vezes e continuaste a sentir-te insatisfeito? Que “roupas”
estas a vestir — que sao contrarias ao fruto do Espirito — que
acabam por te deixar insatisfeito e duvidoso?




O VISUAL DESCONFORTAVEL

Imagina um par novo de jeans que esta um pouco apertado. Os
Jjeans podem ser muito desconfortaveis, pelo menos no inicio.
Talvez te encontres numa situacdo em que usar o "novo par de
jeans" do fruto do Espirito possa parecer desconfortavel e es-
tranho para ti, porque isso exige que mudes algumas coisas na
tua vida. Contudo, a longo prazo, a coisa mais desejavel é que
0s jeans estiquem e cedam um pouco, como resultado da agao
do Espirito Santo no teu coragdo. Como € que usar 0s "novos
Jeans" do Espirito te causam desconforto? Esses jeans novos e
apertados representam outra coisa para ti?

Como é que podes aplicar o dominio préprio de modo a, com
0 tempo, "caminhares sem dor" nos teus "novos jeans" do Es-
pirito Santo?

O VISUAL INESPERADO

Provavelmente ja pediste emprestadas as roupas de outra pes-
soa nalgum momento. Dependendo da situagdo, isso foi po-
sitivo ou negativo para ti. Quando pedes emprestada a roupa

de alguém, ndo podes decidir a cor, a forma ou o tamanho
da roupa. Simplesmente as usas porque precisas, num determi-
nado momento. Espiritualmente falando, talvez estejas a usar
roupas “emprestadas”, que — no fundo do teu coragdo — sentes
que nao te pertencem, porque nao se alinham com quem tu
queres ser (por exemplo, cime, festas, maus habitos, alcool,
relacionamentos toxicos, raiva, egoismo, etc.). O que sentes
que é “roupa emprestada” para ti, que queres devolver ao seu
“dono"?

O VISUAL IDEAL

Lembras-te de uma peca de roupa que nao consegues largar?
Parece que foi feita s6 para ti. Jesus diz-nos que as roupas
perfeitas para nos sao o fruto do Espirito. Em que momentos
especificos sentes que estas a usar o visual ideal na tua vida
espiritual, em relagcao ao fruto do Espirito?
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O MEU VISUAL ATUAL
VERSUS O MEU VISUAL IDEAL

Usa 0 espago abaixo para desenhares o teu visual atual, de uma perspetiva espiritual. Pode ser uma mistura dos aspetos que partilhei
contigo, ou talvez possas sugerir alguns novos. E de vital importancia que sejas completamente honesto contigo mesmo ao realizares
esta atividade. Lembra-te também de anotares o que cada peca de roupa significa para ti (por exemplo: camiseta listada — representa o
meu sentimento de ser um fracasso no meu relacionamento com Deus, porque sinto que Lhe sou infiel; uma luva azul - representa as
minhas duvidas sobre comprometer-me com Jesus, falta-me fé; um cinto de ouro — representa um fruto que vejo na minha vida: paz,
sinto paz mesmo quando estou a passar por uma tempestade).

Do lado direito, desenha o teu aspeto ideal, concentrando-te nos nove atributos, ou caracteristicas, do fruto do Espirito (amor, alegria,

paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade, mansiddo e dominio préprio) que estudamos juntos neste guia de estudo (por exem-
plo: saia com estampa de coragdo — representa o meu desejo de cultivar ainda mais o fruto do amor; quero amar como Deus me ama).

O meu visual espiritual atual O meu visual espiritual ideal




EM BUSCA
DO VISUAL IDEAL

Agora é hora de agir como parte deste desafio final. Provavel-
mente, ja descobriste que ndo estas a usar o teu aspeto ideal na
tua vida espiritual. Como é que podes obter o aspeto do fruto
do Espirito? A minha proposta para ti € que sigas 0s seis passos
que abordamos no capitulo 8:

1. Sé claro sobre o [visual] que queres, o [visual] que
nao queres e porqué. Que tipo de pessoa queres ser/nao

ser?

Quero ser

Nao quero ser

2. Toma uma decisdao e cumpre-a. Que decisao precisas
de tomar neste momento?

3. D& passos de bebé. Que passos especificos precisas de
dar para envergares o teu visual ideal?

4. Aprende a ver o lado positivo das coisas. Como ¢
que vais reagir quando uma coisa sair mal no teu proces-
s0? Como é que vais expressar o teu propdsito de modo
positivo?

5. Recompensa-te pelas tuas realizagées. Quando tive-
res éxito em vestir as tuas roupas ideais do fruto do Espiri-
to, como é que vais festejar?

6. Assume um compromisso. Usar as roupas do fruto do
Espirito requer um compromisso constante; € um processo
continuo. Qual é a proxima peca de roupa que queres vestir
para que o fruto do Espirito continue a crescer dentro de ti?
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CAPITULO 3/ PAZ

Consulta o material da SOJA de 2022, A Terra

E do Senhor: Chamados a Cuidar da Criacéo,
capitulo 5, para mais informacao sobre a
importancia de definirmos o nosso porqué e o
nosso o qué. Disponivel para descarregar em 12
linguas, em https://icor.church/resources.

CAPITULO 4 / PACIENCIA

' Nouwen, Henri J. M.. (2019.) Following Jesus:
Finding Our Way Home in an Age of Anxiety.
New York: Convergent, p. 9.

2 Bonhoeffer, Dietrich. (1953.) Letters & Papers
from Prison. London and Glasgow: Fontana
Books, p. 166.

CAPITULO 8 / DOMIiNIO PROPRIO

' Consulta o material da SOJA de 2022, A Terra
E do Senhor: Chamados a Cuidar da Criacdo,
capitulo 5, para mais informacao sobre a
importancia de definirmos o nosso porqué e o
nosso o qué. Disponivel para descarregar em 12
linguas, em https://icor.church/resources.
Molto, Cris. (2014.) Las 365 reflexiones de lo
realmente importante en nuestra vida.
Barcelona: Amat Editorial, p. 120.

CAPITULO 7 / MANSIDAO

' Christian the Lion. Vé no YouTube:
https://bit.ly/Christianthelion
Baseado no Comentdrio Biblico Adventista do
Sétimo Dia sobre Mateus 5:5.
Baseado no Comentdrio Biblico Adventista do
Sétimo Dia sobre Galatas 5:22.
Wright, Christopher J. H.. (2017.) Cultivating
the Fruit of the Spirit: Growing in Christlikeness.
Downers Grove, IL: InterVarsity Press, p. 133.
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Se olharmos ao nosso redor, veremos um mundo escravizado pelas obras da carne.
Egoismo. Raiva. Ressentimento. Inveja. Cidmes. Ansiedade. Odio... Precisamos urgen-
temente de nos libertar da escraviddo das trevas e de entrar na luz do fruto do Es-
pirito. Precisamos de encontrar Cristo e ser verdadeiramente livres. Levar uma vida
frutifera cheia de amor, alegria, paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade,
mansiddo e dominio proprio. Se cada pessoa fosse terra fértil para o Espirito, o nosso
mundo seria diferente. E se a transformacdo comecasse contigo? Vais ser solo fértil
para o fruto do Espirito?

Os oito capitulos deste Guia de Estudo ajudar-te-do a navegar pelos nove “segmen-
tos” do fruto do Espitito. A jornada pode mudar a vida; isso depende de ti!
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