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(13 A
'Amado, oro para que vocé tenha
boa saude e tudo corra bem, assim
como vai bem a sua alma’.

4

(3 Jodo 1:2)

HA ESPERANCA
PARA A SAUDE
FISICA E
EMOCIONAL?

saude fisica e emocional sdo

aspectos fundamentais da

nossa vida.
Quando enfrentamos dificuldades
nesses dois ambitos, € comum nos
sentirmos perdidos e desanimados.
No entanto, ¢ importante lembrar
que A PORTA ESTA ABERTA ¢
que nunca estamos sozinhos nessa
jornada. Ha sempre esperanga e
recursos disponiveis para nos au-
xiliar.
Na busca pela saude fisica e emo-
cional, a ciéncia € a medicina tém
avancado de maneira impressio-
nante. Novas descobertas e tecno-
logias estdo sendo desenvolvidas,
oferecendo tratamentos mais efica-
zes e melhor qualidade de vida aos
pacientes. Por isso, € importante
manter-se informado e buscar pro-
fissionais qualificados que possam
auxiliar em cada etapa do proces-
so de recuperagdo. Mesmo nas si-
tuagdes mais complexas, como no
adoecimento de um conjuge, existe
um caminho disponivel. Pensando
nisso, se 0o SEU CONJUGE TEM
DEPRESSAOQ, ¢ importante enten-
der que ndo se trata de uma mera
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fraqueza de personalidade ou ca-
rater, mas sim de um adoecimento
mental.

Deus nos fez tritinos, assim como
Ele. Somos corpo, alma e espirito.
Com isso, o que afeta uma area,
também afeta a outra. Do mesmo
modo, quando a satide emocional
e mental ndo estd bem, o corpo
também sente! Portanto, ndo deixe
a situac@o piorar e chegar NO LI-
MITE!

A esperanga em Cristo Jesus € um
elemento essencial nesse contexto,
pois nos ajuda a superar os desafios
emocionais e a encontrar equili-
brio. Vejamos o exemplo da CURA
DO CEGO BARTIMEU - que
mesmo com muitos problemas mo-
mentaneos, sabia que Jesus poderia
cura-lo ndo somente da sua ceguei-
ra fisica, mas também poderia tra-
zer a salvagdo para a sua vida!
Portanto, por mais sombrios que
os dias paregcam, o Senhor sempre
nos convida a enxergar a luz no fim
do tunel. Que a esperanga n’Ele se
torne uma aliada constante em sua
jornada para a saude fisica e emo-
cional.

Boa leitura!

UM DIA DE CHEF

As férias do més de julho chegaram e com elas, a oportunidade perfeita para desfrutar
de momentos especiais em familia e saborear pratos deliciosos que aquecem o corago.
Nesta edigdo, a nossa chef Katia Regina, fez uma selegao irresistivel de uma receita que
tem como estrela principal as batatas, além de uma surpreendente sobremesa para adogar
ainda mais esses momentos especiais.
Acredite: preparar essas delicias na cozinha é uma oportunidade de criar memorias afeti-
vas e desfrutar dos momentos de alegria em familia. Entdo, pegue o seu avental, coloque
uma musica bem animada e embarque conosco nessa jornada gastrondmica rumo aos
pratos que vao aquecer o seu paladar nessas férias.

BATATAS ASSADAS COM CREME DE MILHO E

REQUEIJAO CREMOSO

Ingredientes:

10 batatas médias (cortadas em pedagos grandes)

1 lata de creme de leite

1 lata de milho (sem soro)

1 copo de requeijdo cremoso
1 cebola média

1 colher pequena (tipo de café¢) — rasa com sal
Fatias de queijo mucarela para cobrir

Modo de preparo:

» Espalhe as batatas cortadas em uma forma e reserve
*  Coloque no liquidificador o milho sem soro, o requeijdo cremoso, o creme de leite,
o sal e a cebola. Bata até formar uma massa homogénea.

Despeje o creme sobre as batatas na forma e cubra com papel aluminio.
Asse em forno a 200° por 40 a 50 minutos e depois retire o papel aluminio.

Por cima, coloque o queijo mugarela e leve ao forno por mais alguns minutos para

dourar.

Sirva com arroz branco, frango assado e salada de folhas.

MOUSSE DE CHOCOLATE SAUDAVEL

Ingredientes:

2 barras de chocolate amargo ou de sua preferéncia
2 copos de iogurte natural desnatado

1 xicara (cha) de leite em pd

Modo de preparo:

*  Corte a barra de chocolate em pedacos pequenos e leve para derreter em banho-ma-

ria ou no micro-ondas.

Depois que o chocolate estiver derretido, coloque todos os ingredientes na batedeira
ou liquidificador. Bata bem, por cerca de 5 minutos, até obter uma textura bem lisa

€ cremosa.

Leve ao refrigerador por 1 hora.

Sugestdo:

Use frutas vermelhas para
incrementar o mousse de
chocolate saudavel. E valido
também salpicar leite em po.
A receita vai ficar ainda mais
linda e saborosa!

Por Katia Regina S. Martins
Pastora da Igreja Batista
Renascer. Lider e integrante da

equipe de treinadoras/CNN/UDF

- Curso Mulher Unica. Formada

em Pedagogia. Esposa, mde, §

funcionaria publica Federal.
Proprietaria da @aveiadourada —
Bolos fitness a base de aveia

Foto: Arquivo Pessoal
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descoberta de um diagnos-
tico clinico de uma doenga
fisica ou mental, embora
traga a luz sobre a desco-
berta do que esta acontecendo com
a saude da pessoa, traz também an-
gustia e muitas duvidas, sem contar
que a situagdo se torna ainda mais
dificil quando vem revestida de
um certo preconceito.
Esse € o caso do transtorno depres-
sivo maior, ou como ¢ mais popu-
larmente conhecido, a depressdo.
Infelizmente, muitas vezes, esse
quadro estd quase sempre asso-
ciado culturalmente com a ideia
de fraqueza e incapacidade de en-
frentar a vida. Assim, se aumenta
o sofrimento de quem possui tal
diagnostico.
Como toda doenca, a depressdo
também afeta a vida daqueles que
estdo mais proximos e ligados
afetivamente, como amigos, fami-
liares ¢ o conjuge. E falando do
conjuge, como poderia este ou esta
lidar e ajudar a esposa ou esposo
que esta passando pela depressdo?
E possivel oferecer apoio, suporte
e encontrar um caminho para um
bom relacionamento em meio a
crise? A resposta € sim!
Para isso, ¢ importante comegar a
buscar um conhecimento mais pro-
fundo sobre o quadro e entender
que a depressao nao se trata de uma
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mera fraqueza de personalidade ou
carater, mas sim de um adoecimen-
to mental pela qual a pessoa esta
passando. Nesse sentido, a mente,
assim como o corpo humano e seus
orgdos, estdo sujeitos a doencas,
ambos por questdes ambientais ou
genéticas.

Outros pontos importantes para
quem tem um conjuge com depres-
sdo € evitar julgamentos, sendo
sempre uma fonte presente de es-
cuta e contato fisico com a pessoa
adoecida. Esse comportamento ¢
essencial para gerar uma melhor
percepcao de seguranga e alivio do
sofrimento mental, principalmente
nos momentos de maior angustia.
Além disso, seja suporte do seu
companheiro (a), incentive e acom-
panhe no tratamento psicoterapico
e auxilie com os medicamentos,
devidamente orientados por um
profissional.

Ademais, ¢ muito importante tam-
bém que vocé se preocupe com a
sua saude fisica e mental, procuran-
do respeitar os seus limites e apren-
dendo a dividir o momento do cui-
dado como outros que se importam
também com seu conjuge.

Por fim, seja o apoio espiritual que
seu conjuge precisa neste momen-
to. Portanto, ore, interceda e o leve
a fazer o mesmo. Entenda que a de-
pressdo tem tratamento, ¢ quando

VIDA A DOIS

J\e)
ORA?

aliado a boa informagao, possibili-
tara viver um relacionamento com
menos sofrimento.

Com certeza, juntos, vocé€s vao
aprender com as experiéncias de
que a vida sempre tera bons e maus
momentos, que tem um inicio e
um fim e com isso, vao trazer um
novo ressignificado a vida, dando
valor aos aspectos da paz, alegria
e harmonia que sempre estamos
esquecendo enquanto deixamos a
correria da vida nos levar.

Respire e reflita sobre isso.

Foto: Paulo Rogé

Por Leonardo Gongalves Hayne
Psicologo Clinico Cognitivo
comportamental, especialista em
Neuropsicopedagogia e Gestdo
estratégica de pessoas, didcono e
professor do Ministério Infantil da
Igreja Batista Renascer.
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PARA ELAS

RIVALID

FEMININ
DEUS NOS

FEZ RIVAIS?

rivalidade feminina tem si-
do um estigma no univer-
so feminino ao longo dos
anos. Ouvimos constan-
temente que mulheres “sdo assim
mesmo”’, desunidas e competitivas,
como se a rivalidade fizesse parte
da natureza feminina. Somos en-
sinadas desde cedo que “amizade
entre mulheres ndo é verdadeira”
ou que “homens sao mais faceis de
lidar”; somos levadas a acreditar
que outras mulheres sdo nossas ri-
vais e que precisamos ser melhores
que elas.
Crescemos ouvindo nossas maes,
avos e tias falando mal de outras
mulheres, criticando seus corpos
ou suas roupas. Somos formadas
achando que somos perigosas, ve-
nenosas e traigoeiras, € isso tem
poder sobre a nossa percepcao de
mundo. Tudo o que ouvimos desde
cedo acaba influenciando a cons-
trucdo de um imaginario em nossa
mente.
Ocorre que, apesar de sermos cons-
tantemente bombardeadas com es-
sas informagdes, devemos tomar a
iniciativa de questionar tais ensina-
mentos, afinal de contas, eles ndo
possuem nenhum fundamento bi-
blico. Quando Deus criou 0 homem
e a mulher, conforme esta descrito
14 em Génesis, Ele colocou a Sua
imagem e semelhanga em nods. Fo-
mos criadas para resplandecer os
atributos comunicaveis do Criador
através de nossas vidas, como por
exemplo, amor, bondade, miseri-
cordia e justica.
Sabemos que Geénesis 3 mostra
quando o pecado entrou no mundo
e deturpou as relagdes por comple-
to, trazendo discordia para a huma-

nidade, mas como fomos salvas e
redimidas pelo sangue de Jesus, por
esse motivo, a queda ndo deve nos
definir, mas sim o padrio inicial de
Deus, com Sua harmonia e beleza.
Ao nos criar, o Senhor ndo colo-
cou a rivalidade como algo incor-
porado em nds, ou seja, ndo fomos
criadas para isso. Sendo assim,
devemos combater esses padrdes
pecaminosos ¢ lutar todos os dias
para desmentir a ideia de que so-
mos naturalmente desunidas. Esse
pensamento € pecaminoso e so de-
monstra a sociedade doente na qual
estamos inseridas.

A Biblia aponta para o exemplo de
mulheres que competiram entre si,
causando destrui¢do em suas rela-
¢oes. Lia e Raquel (Génesis 30),
esposas de Jaco que brigavam pela
atencdo do marido e, como Raquel
era estéril e Lia tinha muitos filhos,
isso acabou gerando uma competi-
¢do doentia entre elas, que afetou o
bem-estar de toda a familia.
Também podemos citar o exemplo
de Sara e Agar (Génesis 16), que
comegaram a competir pois Agar,
serva de Sara, havia concebido um
filho Abrado; além de Ana e Penina
(1 Samuel 1), relatando a Palavra
que Penina era rival de Ana e a pro-
vocava por conta da sua fertilidade,
enquanto a outra era estéril.

Ao mesmo tempo, vemos exem-
plos de unido como Rute e Noemi.
As duas estavam em uma situagao
de vulnerabilidade, eram mulhe-
res e viavas, mas elas decidiram
se ajudar. Da mesma forma que
Rute ficou ao lado da sua sogra e
a acompanhou em seus momentos
dificeis, Noemi incentivou sua no-
ra a vencer os desafios e a crescer.

Elas se apoiaram e juntas consegui-
ram superar o luto, as dificuldades
e os julgamentos. Elas sofreram
juntas e, ao final, se alegraram
na presen¢a do Senhor, sendo um
grande exemplo de como a unido
entre as mulheres pode ser impac-
tante e transformadora.

Diante de tudo isso, precisamos in-
centivar a unido feminina, nos de-
safiando dia apos dia a levantar ou-
tras mulheres, elogia-las e fazé-las
crescer. Necessitamos desenvolver
a compreensdo de que a vitoria de
uma mulher ndo significa a sua
derrota; elogiar e incentivar suas
amigas ndo te faz retroceder; im-
pulsionar uma colega ndo te puxa
para baixo. Portanto, precisamos
caminhar de mdos dadas e tornar
o mundo um lugar mais leve para
nés mesmas e para as demais por-
tadoras da imagem e semelhanga
Divina.

Foto: Arquivo Pessoal

Por Alana Carla

Teologa, Bacharel em Direito,
Mestra e doutoranda em
Ciéncias das Religioes.
Atualmente desenvolve o seu
ministério com mulheres de
todas as idades nas redes sociais
(@alanacarlalf) e trabalha
como professora de Teologia e
feminilidade biblica na internet.

Julho de 2023
872 Edicao

7



B ENTREVISTA:

8

ENTREVISTA

océ imagina que a ‘“‘vida
depois dos 60” ¢ sinal de
repouso ¢ dores nas ar-
ticulagdes? Essa ainda ¢é
a imagem que muitos possuem
quando pensam na terceira idade.
No entanto, bons profissionais de
saude comprovam que ¢é possivel,
com acompanhamento e informa-
¢80, manter uma rotina constante
de exercicios fisicos. Além disso,
estar em movimento ¢ sinal de
bem-estar e vigor, ndo importa a
idade! Confira a seguir a entrevis-
ta exclusiva com o fisioterapeuta e
osteopata, Diego Ribeiro.

Precisamos entender que o exerci-
cio fisico ¢ fundamental em todas
as fases de nossas vidas. Quan-
do voltamos o nosso olhar para
a pessoa idosa, podemos pontuar
inameros beneficios de uma vida
ativa. Entre eles, o desenvolvimen-
to da autonomia, o que possibilita
a maior liberdade para realizar as
tarefas diarias em seu cotidiano,
melhorando sua disposicao, e até
mesmo, seu olhar na forma de en-
carar a vida.

Com o processo de envelhecimen-
to, € comum desenvolvermos uma
perda de massa muscular, e con-
sequentemente, outros problemas
podem ser desencadeados. Um
exemplo ¢ a diminui¢do da forca
muscular, o que pode interferir di-
retamente no aumento das quedas.
Outros podem apresentar dificulda-
des em executar atividades simples
do dia-a-dia.
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Toda atividade bem assistida, bem
orientada, com progresso gradativo
e que respeite os limites de cada
paciente pode ser eficiente. Hoje,
de acordo com a minha experiéncia
clinica e pratica, posso dizer que
ndo existem limitagoes. Isso porque
vai depender da disposicao de cada
paciente e de um bom acompanha-
mento profissional. Exercicios de
musculagdo, Pilates, hidroterapia e
exercicios cardiorrespiratorios sao
todos indicados, sempre respeitan-
do as individualidades e limitagoes,
com o objetivo de buscar sempre a
evolugdo do paciente.

Diariamente, atendo pacientes com
problemas relacionados a coluna, e
que muitas vezes sdo orientados a
permanecerem em repouso. E mui-
to comum ouvirmos dos pacientes
que eles foram orientandos a nao
realizarem agachamentos nos seus
programas de exercicios. Mas, o
simples movimento que fazem para
sentar em uma cadeira ou no sofa, ¢
um agachamento. Assim, o exerci-
cio servira como um facilitador pa-
ra a execucdo desses movimentos
no cotidiano. Quando um paciente
aceita essa condi¢do de permane-
cer em repouso, a possibilidade de
piorar o quadro clinico ¢ maior e
a recuperag@o pode ser mais lenta
também.

E muito comum que em casos de
pacientes com desgaste da carti-
lagem articular, como as artroses,

quando ficam em repouso desen-
volvem mais fraqueza muscular e
as dores nas articulacdes podem
intensificar. O segredo ¢ manter
0 corpo em movimento, € sempre
buscar fortalecé-lo. Se vocé ¢ ido-
S0, € ja ouviu que ndo pode realizar
exercicios fisicos por apresentar al-
guma patologia, tente mudar a for-
ma de enxergar a sua situagdo. Sim,
vocé pode realizar exercicios fisi-
cos. Lembre-se: movimento ¢ vida!

Sempre oriento meus pacientes a
manter o corpo em atividade dia-
riamente, pois ndo estamos traba-
lhando apenas a parte muscular ou
as articulag¢des, mas também os or-
gdos internos, que estdo sendo esti-
mulados e precisam do movimento
para melhorarem as suas fungdes.
Mas, pensando em “estimulo mus-
culoesquelético”, pelo menos 3 ve-
zes durante a semana.

Sim, ndo somente os idosos, mas
principalmente os familiares e
acompanhantes. Muitas vezes, a
disposicdo melhora ao ponto de
querer voltar a fazer passeios, re-
unir com a familia e até fazerem
viagens.

Quando se estd sedentario, muitas
vezes 0 corpo ja esta em sofrimen-
to, entdo, ¢ importante buscar qual-
quer atividade que dara um estimu-
lo para seu corpo, o que ¢ um bom
passo. Procure um profissional da
area de Educagao Fisica ou um Fi-
sioterapeuta que possa te ajudar,
e assim, fazer a diferenca em sua
vida.

UM DEDO DE TEOLOGIA

A CURA DO
CEGO BARTIMEU

“E eis que dois cegos, assentados
Jjunto do caminho, ouvindo que Je-
sus passava, clamaram, dizendo:
Senhor, Filho de Davi, tem mise-
ricordia de nos! E a multiddo os
repreendia, para que se calassem;
eles, porém, cada vez clamavam
mais, dizendo: Senhor, Filho de
Davi, tem misericordia de nos! E
Jesus, parando, chamou-os, e dis-
se: Que quereis que vos faca?
Disseram-lhe eles: Senhor, que os
nossos olhos sejam abertos. Entdo
Jesus, movido de intima compai-
xdo, tocou-lhes nos olhos, e logo
seus olhos viram; e eles o segui-
ram”. (Mateus 20:30-34).

A passagem do cego Bartimeu, que
era filho de Timeu, aparece des-
crita na Biblia nos Evangelhos de
Mateus, Lucas ¢ Marcos. Nesses
textos, € interessante observarmos
as diferengas ao trazerem informa-
¢oes. Lucas, por exemplo, mencio-
na dois cegos, Mateus fala sobre
“saindo de Jerico” e Marcos, “che-
gando a Jerico”.

Isso acontece por se tratar de livros
sinopticos, onde temos um mesmo
fato descrito e narrado por autores
diferentes. Desse modo, entende-
-se que ha aspectos individuais e
culturais envolvidos pelos autores
na descri¢do e citacdo de pessoas.
Além disso, também ha diferengas
em relac@o a posi¢do geografica da
cidade de Jericd, uma vez que a
mesma ja tinha sido invadida e por
i1sso, foi construida e reconstruida
em locais diferentes.

No entanto, mesmo com a diversi-
dade de informagdes, nao temos di-
vergéncias na mensagem principal
do texto. E como se tivéssemos trés
pessoas vendo um vaso de flores
em uma sala e descrevendo-o de
formas distintas, segundo o ponto
de onde cada um esté na sala. Con-
tudo, os relatos ndo deixardo de ser
uma descri¢do fiel de um vaso de

flores. j
Sendo assim, gostaria de apontar
um “dedo” nessa historia teolégica
e destacar a pergunta de Jesus ao
cego Bartimeu, que tanto clamava
por seu nome e por misesicordia.
Disse Jesus: “O que quereswque
eu te faca?”. E estranho ouvir es-
se questionamento, uma vez que o
“autor de grandes milagres” se de-
parou com um cego que pedia es-
mola. Com certeza, nessa situacao,
0 primeiro pensamento € a cura do
tal cego. Porém, mesmo estando
clara tal circunstancia, a pergunta
de Jesus vai além.

Nessa historia, chamo a sua aten-
¢do para algo: o respeito ao livre
arbitrio. Jesus ndo era invasivo e
com certeza iria respeitar o pedido
do cego, ainda que fosse algo que
atendesse somente a necessidade
momentanea, como por exemplo
dinheiro, comida, etc. Sem duvida,
Bartimeu enfrentava muitos pro-
blemas imediatos, pois tinha per-
dido o seu sustento e era, portanto,
pedinte, e ndo tinha outra fonte de
renda. Além disso, ele enfrentava
constrangimentos ao ter que ex-
plicar para os fariseus tudo o que
ocorrera com ele. Outro aspecto
interessante sobre Bartimeu ¢ a
compreensdo dele que, mesmo sem
ver, ele sabia que estava diante de
Cristo e sabia também o que Jesus
era capaz de fazer. Por esse motivo,
tal posicionamento levou o cego a
ser claro em sua resposta diante do
Mestre.

Assim, tratava-se, portanto, ndo so-
mente de um milagre para voltar a
enxergar 0 mundo, mas também de
ser salvo e liberto das trevas. Infe-
lizmente, muitas pessoas hoje em
dia ndo estdo prontas para receber
a verdadeira liberdade do Evange-
lho e o tal milagre. O fato é que o
milagre, a cura e a liberdade sem-
pre tem um prego, ¢ nesse sentido,

pressupde uma vida fora da zona de
conforto, que inclui o enfrentamen-
to de medos e o reconhecimento
de Cristo como Senhor e Salvador,
sendo assim obedientes a Ele e a
Sua Palavra.

O cego Bartimeu foi curado e com
isso toda a sua vida foi transfor-
mada. Hoje, pense na pergunta de
Jesus: vocé realmente esta dispos-
to (a) a ter sua vida transformada
pelo Evangelho, ou deseja apenas
um SOcoITo no momento oportuno?
Portanto: o que vocé quer realmen-
te que Jesus faga por vocé?

Meu desejo € que o seu encontro
com Jesus venha gerar transforma-
¢a0 em todas as areas da sua vida, e
que o Senhor te abengoe de forma
extraordinaria, hoje e sempre.

Foto: Arquivo Pessoal

Por Rogério Coutinho

Pastor na Igreja Batista Renascer
Criador do método Conexdo 5x15
@rogerioacoutinho
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H CAPA:

A PORTA
ESTA
ABERTA!

vida é uma caixinha de

surpresas... Hoje uma con-

quista, amanhd uma enor-
me tristeza, més que vem um luto
e no final do ano, uma promogao.
Quantos acontecimentos, um sobe
e desce de sentimentos € emogodes.
Assim somos noés, os seres huma-
nos, e ¢ nessas ocasides que nds
vemos uma desregulagdo emocio-
nal das pessoas e com isso, surgem
as dores emocionais.
A verdade ¢ que nenhum de nods
esta imune de enfrentar situacdes
desafiadoras na jornada da vida.
Mas, e quando isso acontece, 0 que
fazer?
Por um longo tempo, ndo se fazia
nada. Sim, nada! Isso adoeceu pes-
soas, € era como jogar a sujeira pra
debaixo do tapete, sabe? A dor, o
problema, a ferida aberta estavam
ali, mas nao eram tratados. As sin-
dromes, os transtornos € as crises
emocionais ndo sdo descobertas
recentes, mas ganharam um lugar
de destaque quando a situag@o se
espalhou pelo mundo e assim, as
doengas psiquicas/emocionais vie-
ram parar nas redes de TVs, nas ca-
pas de revistas e na internet.
Agora, que famosos e anonimos
foram acometidos pelos males das
emogodes, tais conceitos ganharam
popularidade e passaram a serem
reconhecidos como doengas inca-
pacitantes. Analise a si mesmo por
um instante: como vocé reagiu na
sua ultima dor emocional?

a) Negou a dor;

b) Aconselhou-se com amigos,
familiares ou pastor;

¢) Procurou ajuda profissional;
d) Esperou a dor passar com o
tempo.

De fato, existem caminhos, e esco-
lher o melhor para si € uma opcao
oferecida a cada um de nés. Mas
hoje, quero trazer aqui algo que se
faz necessério pensar. Pedir ajuda,
tratar-se e reconhecer que sozinho
ndo é possivel, € antes de tudo, uma
atitude de coragem e ndo de fra-
queza, como muitos pensam. Abrir
mao da autossuficiéncia revela uma
atitude de forca; estratégia para
vencer e necessaria para sair da zo-
na de conforto, ainda que esta seja
da doenca ou da dor.

Sim, porque até com a dor e o sofri-
mento nos acostumamos. Acredite,
ficar como se esta é mais comodo,
menos expositivo e até mais con-
trolavel, porém, ¢ o caminho para
a permanéncia de dias penosos e
dificeis. A promessa para nos ¢ de
vida, e vida com abundancia (Jodo
10:10).

Interessante que Jesus, o Cristo,
nos advertiu em Jodao 16:33, que
nesse mundo teriamos afligdes,
mas que deveriamos ter bom ani-
mo, pois Ele venceu. E por ser ven-
cedor, Ele possui pessoas, vidas e
profissionais que sdo verdadeiros
instrumentos de cura para o doente
e que ajudam o caido a se levan-
tar. Se hoje vocé se encontra nes-
sa condi¢do, lembre-se, a PORTA
ESTA ABERTA! Leia Mateus 7:7
- “Peg¢am, e serd dado, busquem, e
encontrardo, batam, e a porta sera
aberta”. Assim, qual sua necessi-
dade? De um profissional capacita-
do para te ajudar? Pega e recebera
direcdo e ajuda, mas ndo se confor-
me em permanecer no problema.
Na Igreja Batista Renascer, conta-
mos com um servi¢o de qualidade,
oferecido pelo Instituto Renascer
Saude. Temos profissionais em Psi-
cologia que oferecem Psicoterapia

para adolescentes e adultos, mem-
bros da Igreja ou comunidade, a
precos sociais. Ficou interessado?
Siga as instrugoes:

- Preencha uma ficha de inscrigao
contendo seus dados pessoais na
recepgdo da igreja ou pelo site (ba-
tistarenascer.com).

- Agora, € s6 aguardar que um pro-
fissional do nosso time entrara em
contato para agendar seu atendi-
mento psicolégico, assim que hou-
ver vaga disponivel para o dia e ho-
rario que vocé preencheu na ficha.
- Ao ter seu horario agendado, bas-
ta comparecer e ser atendido.
Cuide-se e acredite: ha uma porta
para vocé! Entre e fique a vontade!
Vamos cuidar de voce.

Foto: Gabrielle Meschini

Por Rubia Batista

Psicologa com atuagdo na drea
clinica, Pos-graduada em Terapia
Cognitiva Comportamental e Gestdo
de Pessoas e Organizagoes.

Atua como Coordenadora do
Instituto Renascer Saude.
@psicologarubiabatista
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Por Jéssica Lima

VIVA BEM

O mundo atual tem levado as pes-
soas ao limite. Além disso, geral-
mente ainda ndo sabem reconhecer
0 seu proprio limite ou ndo tém ha-
bilidades para colocar limites em si
mesmo e nos outros. Tudo isso gera
uma cadeia de problemas na saude,
no trabalho e nos relacionamentos,
0 que pode desencadear alguns
transtornos psicoldgicos, como por
exemplo a depressdo, ansiedade,
Sindrome de Burnout, entre outras.
Deus nos fez trinos, assim como
Ele. Somos corpo, alma e espirito.
Com isso, 0 que afeta uma area,
também afeta a outra. Do mesmo
modo, quando a satide emocional
e mental ndo estd bem, o corpo
também sente! Na depressdo, por
exemplo, além dos sintomas emo-
cionais, o corpo todo fica infla-
mado, o que leva a pessoa a sentir
dores fisicas, cansago excessivo
e falta de forgas fisicas e emocio-
nal, perda de memoria, dificuldade
de concentracdo, o que pode gerar
uma confusdo e engano, levando a
pessoa a acreditar que esta doente
no corpo apenas, sendo que na ver-
dade, a origem ¢é emocional.

Na ansiedade, a pessoa sente pal-
pitagdes, dor de cabeca, sudorese,

dores no peito, membros formigan-
do, pressdo alta, entre outros sinto-
mas, o que faz com que a pessoa
acredite que esta tendo um infarto.
Na Sindrome de Burnout, existe
um cansa¢o mental e fisico exces-
sivo. Dores musculares, distirbios
respiratorios, disfungdo sexual, al-
teragdes hormonais, insonia, falta
de concentragdo, pressdo alta, apa-
tia.

Esses sdo alguns dos sintomas fisi-
cos que os transtornos emocionais
causam, por isso € importante ob-
servar-se, conhecer-se, identificar
quando algo ndo vai bem e procu-
rar ajuda prontamente. E importan-
te também identificar a causa do
sofrimento e aprender a lidar, en-
frentar ou, muitas vezes, a selecio-
nar o que realmente ¢ importante e
essencial na sua vida. Nao da pra
ter ou fazer tudo de uma vez, é pre-
ciso estabelecer limites!

Nao negligencie a sua saude fisica,
mental e espiritual. Quando a alma
padece, o corpo adoece e o espiri-
to enfraquece. Cuide de vocé, para
que possa viver o melhor de Deus
para a sua vida e familia. Nao seja
escravo das suas convicgdes e pre-
conceitos. Ndo assuma o risco de

viver no limite! O prego ¢ muito
alto e vocé pode ter perdas irrepa-
raveis.

Se vocé se identificou com os sin-
tomas, procure um médico, mas
também procure um psicologo para
cuidar de vocé de forma completa.
Vocé merece viver de forma leve e
saudavel, no corpo, na alma e es-
pirito.

Foto: Arquivo Pessoal

Por Alline S. Pimentel Barcellos
CRP09/4806

Psicologa, Psicoterapeuta,
Especialista em Gestao

das emogées para mulheres,
casais e familias.

Presbitera na Igreja Fonte da Vida
Contatos: (62) 9.8516-6842
@allinebarcellospsicologa
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AVRA PASTORAL

PALAVRA PASTORAL

A ESPERA

DE SARA

essa edicdo da Revista
Renascer, gostaria de
abordar sobre o proces-
so das promessas do
Senhor. Como filhos de Deus, pre-
cisamos entender que existe uma
caminhada entre a realizagdo da
promessa € o seu cumprimento.
Infelizmente, muitos se perdem no
meio do processo, por ndo saber es-
perar do modo correto, e com isso
entregam os pontos.
Nesse sentido, muitos questionam
sobre 0 ndo cumprimento de uma
promessa, como se o erro estivesse
em Deus, quando, na realidade, o
problema esta no ser humano. Pa-
ra nos aprofundarmos mais sobre o
exercicio da espera, quero compar-
tilhar algumas ligdes que aprende-
mos com Sara, a esposa de Abrado
e serva do Senhor.
Primeiro, com a sua historia, ve-
mos o quanto a espera pode ser ar-
dua. Isso vocé bem sabe, afinal, es-
perar ndo € uma tarefa facil. Como
vocé reage quando a noticia que
vocé tanto esperava nao chega no
tempo previsto? A nossa expressao
se torna triste e abatida. Caro leitor,
eu acredito que muitos desanimam
porque vivem apenas com os olhos
naturais. Assim, s3o incapazes de
enxergar com o espirito. O resulta-
do € o desanimo e uma visao limi-
tada do que vivem.
Na historia de Sara, vemos que
em um momento de desesperan-
¢ca, ela age de maneira equivocada.
Acreditando que ndo haveria outro
modo de Abrado ter uma descen-
déncia, ela autoriza com que a sua
serva se deite com o seu marido,
ato que foi responsavel por gerar
a vida de Ismael. Quantos de nos
nao agimos do mesmo modo? Por
achar que Deus esta demorando ou
que esta, no minimo, atrasado, agi-
mos por nés mesmos. O resultado
¢ que entramos em desespero e em
grandes conflitos.

acreditar, ¢ estar pronto
quer situagdo. Apenas com
tendimento ¢ que teremo
mais profundo de relac:
como Senhor.
Além disso, nos 0s de
a maior realizag :
era ser mae. Sendc

mais filhos, mais a 1

lorizada. Agora, im:

em que ela se enco

de seu marido, Abrado,
simplesmente "pai de
Certamente nio era nada fac
rar pela realizagio dessa pron

Sara conviveu décadas co

da espera, mas ao olharm

ela, aprendemos que dores )
podem ser curadas. Ainda hoje,
costumo sempre repetir que as Es-
crituras irdo "funcionar" a medida
que vocé cré no que ali esta escrito.
Se olharmos meramente com o0s
nossos olhos humanos, sabemos
que provavelmente ninguém es-
perava que Sara, j4 com 90 anos,
seria capaz de gerar uma crianga.
O que isso nos ensina hoje? Viver
com Deus ¢ mesmo uma loucura!
Desse modo, ¢ esperar que coisas
acontegam “do nada”, mesmo na
auséncia de explicagdes logicas ou
mais provaveis.

Quero finalizar essa Palavra Pasto-
ral com uma frase: vocé ndo conse-
guiréd acertar um alvo se ndo puder
enxerga-lo. O que isso diz sobre
o tema da espera? O trabalho do
inimigo ¢ encher a sua mente com
incredulidade. Assim, vocé se tor-
na incapaz de criar imagens do que
deseja contemplar em seu futuro. O
Senhor nos dotou com uma capaci-
dade espetacular de imaginarmos e
de sonharmos, por isso, ndo perca
tempo dando espaco para as duvi-
das.

Ha muitos anos atras, eu so tinha a
imagem do que seria a igreja que
eu e minha familia estariamos. No

o Senhor. Com isso, vemos que
promessa — o filho — somente foi
entregue a esse casal quando am-
bos estavam maduros, conectados
ao Senhor e em um novo nivel de
feé.

E vocé, esta disposto a esperar o
tempo certo de Deus? O meu con-
selho € para que aproveite o tempo
do processo para aprender e ama-
durecer a sua fé, pois as promessas
d’Ele nunca falham!

Deus te abengoe!

Foto: Paulo Rogé

Pastor Jodo Queiroz
Pastor Presidente da Igreja Batista
Renascer.
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PARA O

“Precisamos ter consciéncia situa-
cional da drea”, foram as palavras
que o Major me disse, logo antes
de viajarmos para uma missdo de
reconhecimento em uma certa re-
gido da Amazodnia.
Ter consciéncia situacional foi exa-
tamente o ultimo critério que o Se-
nhor utilizou para selecionar quem
lutaria por Israel ao lado de Gidedo
contra os midianitas. Os Trezentos
de Gidedo tinham consciéncia de
que viviam em situa¢do de conflito
iminente e por isso, ndo negligen-
ciaram as medidas de seguranca da
ropa, nem sequer para beber agua,
0is estavam sempre vigilantes e
1tos a qualquer aproximagéo do
igo.
do Sun Tzu, “a habilidade
angar a vitoria mudando e
ndo-se de acordo com o ini-
chamada de genialidade”
2 Guerra). Logo, ignorar o
), num contexto de guerra,
ninhar a passos largos em
a derrota, pois a auséncia
5o de perigo nos faz baixar
da.
zmente, milhares de cristdos
dias atuais vivem alheios a
a guerra real, reproduzindo o
mesmo comportamento dos nove
mil e setecentos homens que se tor-
naram alvos expostos e vulneraveis
quando Deus os fez descer as aguas
para saciarem a sede. A verdade ¢
que em nosso dia-a-dia, muitos de
nds ignoram ou desconhecem por
completo o inimigo real que busca
constantemente nos destruir.
Mas, que guerra seria essa? Quem
seria este inimigo tdo implacéavel,
que ndo podemos ignora-lo nem
mesmo nos momentos de descan-
so? Na primeira carta de Pedro,
inspirada pelo Espirito Santo, o
apostolo nos adverte e nos aponta
o verdadeiro inimigo dos filhos de
Deus, dizendo: “Estejam alertas e
vigiem. O Diabo, o inimigo de vo-
cés, anda ao redor como ledo, ru-

J060S NA INFANCIA:
SEMPRE 0 VILOES?

L\

PREPARADOS
COMBATE

gindo e procurando a quem possa
devorar.” (1 Pedro 5:8).

Nas guerras convencionais que
presenciamos na historia da huma-
nidade, normalmente entre nagdes
beligerantes ha limites bem defi-
nidos, movimentos € manobras,
planos logisticos e poderes bélicos.
No entanto, a nossa guerra é espi-
ritual, com uma luta constante em
um territorio indspito e tempora-
rio, contra forgas das trevas, onde
a igreja devera permanecer até que
o Senhor Jesus volte para buscar a
Sua noiva e resgata-la desse mun-
do.

Isso significa que devemos viver
com medo e angustiados por pos-
siveis ataques do inimigo? Certa-
mente que ndo! O proprio Senhor
Jesus nos garantiu “Neste mundo
vocés terdo aflicoes; contudo, te-
nham dnimo! Eu venci o mundo”
(Jodao 16:33). Nesse sentido, ha
uma grande diferenca em viver
com medo e estar preparado para
as batalhas que venham a surgir.
Entdo, como se preparar e comba-
ter batalhas que sdo espirituais?
Ao longo dos séculos, a defini¢ao
de guerra tem evoluido, e novas
estratégias e armas foram surgindo
conforme o avango da globaliza-
¢do. Armas empregadas no passa-
do como arcos, langas e alabardas
se tornaram obsoletas e ineficazes
nos tempos atuais. O fato é que de-
vemos selecionar as armas certas
para uma guerra espiritual, caso
contrario, elas terdao o mesmo efei-
to de uma flecha atingindo a fuse-
lagem de uma viatura blindada de
combate.

Uma batalha espiritual ndo ¢é tra-
vada com armas naturais, por mais
tecnologicas e poderosas que se-
jam. Afinal, nossa luta ndo é contra
carne, mas contra as forgas espiri-
tuais, os dominadores deste mundo
de trevas, como descreve o Aposto-
lo Paulo em sua carta aos Efésios.
A Palavra do Senhor nos ensina

sobre as armas espirituais € seus
poderosos efeitos quando ativadas
por meio da fé, no entanto, quero
destacar apenas uma que creio ser
indispensavel em um combate espi-
ritual: a oragdo!

Segundo Robert Law, “a oragdo é
um instrumento poderoso ndo para
fazer com que a vontade do homem
seja feita no céu, mas para fazer
com que a vontade de Deus seja
feita na Terra”. Quando oramos,
reconhecemos que a nossa confian-
¢a ndo esta em nossa propria forca,
mas sim no Senhor dos Exércitos
que vai a frente da batalha nos
guiando para a vitoria.

Por fim, ndo podemos recorrer a es-
sa poderosa arma somente quando
nos vemos em situagdes de lutas
e dificuldades. A oragdo na vida
do cristdo precisa ser preventiva e
ndo apenas reativa. Assim, deve-
mos nos colocar em uma posi¢ao
de vantagem sobre o inimigo, antes
mesmo de qualquer agdo demonia-
ca. Desse modo, sera possivel ne-
gar quaisquer vulnerabilidades ao
opressor, escapar de suas embos-
cadas e ataques traigoeiros. Em ca-
da batalha, podemos nos lembrar:
“Os que confiam no Senhor serdo
como o monte de Sido, que ndo se
abala, mas permanece para sem-
pre”. (Salmos 125:1).

Foto: Arquivo Pessoal

| e
Por Rafael da Silva Mendes
Presbitero da Igreja

Batista Renascer - Sede
Capitdo de Infantaria

do Exército Brasileiro
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rés da tarde, um dia qualquer
I do inicio de dezembro no

meio da década de setenta.
O trem de ferro apontava apitan-
do entre as casas mais longinquas
e quintais com bananeiras e laran-
jeiras, interrompendo o transito de
fuscas, carrogas e bicicletas.
Na plataforma da estagdo, dez
criangas ficavam em alvorogo, uns
com os olhos fitos na locomotiva
que se aproximava, outros amar-
rando os cadargos dos sapatos en-
quanto os mais velhos ajudavam a
reunir as sacolas, mochilas e malas
para facilitar a entrada no trem.
Tudo com gritaria e muita ansie-
dade pela tdo esperada viagem. A
mae tentava controlar a euforia dos
pirralhos, com palavras de ordem
sobre siléncio, calmaria e adjetivos
ndo tdo carinhosos.
Quando o trem estacionava ran-
gendo as rodas e se estendendo
ao longo de toda a plataforma, um
robusto senhor de meia idade, uni-
forme surrado e quepe azul parecia
uma estatua a porta da composigao,
recolhendo e ticando os bilhetes
com um perfurador de mao. Alguns
minutos depois todos estavam aco-
modados no vagdo, depois de dis-
putarem quase a tapas os lugares
proximos as janelas.
A viagem era uma espécie de pré-
mio de fim de ano, depois dos con-
turbados dias de provas finais no
grupo escolar. Para a mae, era um
alivio saber que poderia contar com
ajuda dos pais na fazenda, quando
a meninada seria alimentada por
quase dois meses, mesmo tendo

Julho de 2023
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que espalhar os colchdes de palha
de milho pelo assoalho do casarao.
Assim, a trupe se esparramava para
dormir depois de cochilar ouvin-
do historias na grande cozinha, ao
rabo do fogdo de lenha, a luz das
lamparinas. A viagem de trem era
um misto de aventura e fascinio pe-
las paisagens exuberantes de rios,
montanhas e tineis. Quando era
o fim da linha, na estacdo quase a
beira do rio com moitas de bam-
bus em suas margens, sempre tinha
uma camionete € um sorriso largo
a espera.

O tio se encarregava de fazer o tras-
lado da meninada que se espremia
na carroceria, cantando as cangdes
populares do radio e gritando ca-
da vez que a estrada oferecia uma
lombada leve, que chegava a es-
friar a barriga. Era um tempo em
que ninguém parecia ter medo de
criangas se despencarem pela estra-
da ou era mesmo o Unico jeito pos-
sivel, e era melhor fazer de conta
que a preocupagdo ndo existia para
a mae aflita dentro da cabine.

Nas vezes em que o fim da viagem
entrava pela boca da noite, havia
uma parada na fazenda do tio, antes
do destino final na manha seguin-
te. Quantas memorias dos jantares
com deliciosas almondegas e nacos
de carne que se desfiavam depois
de fritas na gordura que as latas
conservavam por meses. Logo, o
conforto das camas, os sons da noi-
te e os pedidos esparsos de béncao
dos quartos a luz de lampides, fa-
ziam com que tudo parecesse ma-
gico.

Logo seria de manha, com o sol
invadindo as janelas, ao som da or-
questra do gado no curral e da pas-
sarada em algazarra no vasto quin-
tal. Hora de levantar acampamento,
tomar leite fresco com quitandas e
ganhar a estrada novamente, para o
lugar onde um casal de velhinhos
esperava fitando a porteira pelas
janelas azuis de madeira, para logo
ouvir a algazarra dos cdes quando
a camionete chegava com a turma
cantando euforica.

Deus cuida de tudo pra quem espe-
ra n’Ele. Sempre vai haver alguém
disposto a ajudar, um sorriso na
chegada, uma mao estendida, uma
mesa farta, uma boa surpresa, pa-
ra, no fim das contas, se traduzir
em gratiddo e louvor ao Seu no-
me e produzir boas memorias para
alimentar a mente, quando o trem
da vida precisar de esperanga para
continuar!

Foto: Arquivo Pessoal

Por Anibal Filho
Pastor na Igreja Batista Renascer
@pr.anibalfilho

CHACARAS

a partir de:

1.000 m?Z.

Pronto para construir,
pronto para morar.
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TERRA, SAITA

CIDADE DO LAZER

ONDE VOCE
gsTA N0, Meu £ ESTOU EM
JOVEM? BLSCA DO

MONTE DO

ESTOU ANSIOSO E
PREOCUPADO, MAS
QUERD ENTREGAR
ESSE PESO A TN BU
SEI QUE € A SUA
BONDADE QUE TEM ME
SUSTENTADO ATE

& BOW UEUS,
CBRIGADO

"NAO VIVAM
PREOCUPADOS COM LOISA
ALGUMA EM VEZ DISSO,
CREM 4 DELIS PEDINDG

¢ Acesse e saiba mais
terrasantacidadedolazer.com.br

Mundo
Planalto

Construindo um mundo incrivel.

g e

~voce parece sem
)/ cANSADO. ESSE FARDO

Nio esTi PESADO

DEMAIS PARA
_CARREGAR?.

ESTA SIM, MAS ELI
PRECISO CARREGA-LO ]
ATE O MONTE.

Salmos 37:5
Entrega o teu caminho ao SENHOR, confia n ‘Ele, e o mais ele fara.
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