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PREFACIO

Existem livios que nascem do conhecimento. Outros
nascem da experiéncia. Este livro nasceu de ambos, mas
sobretudo das licbes que a vida me ensinou ao longo da
caminhada.

Ao longo dos anos, vivi momentos de alegria, crescimento,
desafios, decepcbes e muitas reflexdes. Como qualquer
ser humano, enfrentei situa¢des que testaram a minha fe,
0s meus valores e a forma como via a vida. Algumas
dessas experiéncias deixaram marcas profundas e
levaram-me a questionar, aprender e amadurecer.

Foi durante esse processo que comecei a compreender a
importdncia de uma area que, muitas vezes, €
negligenciada: o coracdo. Ndo apenas o coracdo fisico,
mas o centro das nossas emocgfes, pensamentos,
decisbes e motivacdes.

A medida que crescia espiritualmente e observava a minha
prépria vida, percebia que muitas das maiores batalhas
travadas pelo ser humano acontecem dentro de si mesmo.
E compreendi também que a forma como cuidamos do
nosso coracao influencia profundamente a qualidade da
nossa vida, dos nossos relacionamentos e do nosso futuro.

Este livro ndo foi escrito por alguém que tem todas as
respostas, mas por alguém que continua a aprender todos
os dias. O meu desejo € partilhar reflexées, principios e
ensinamentos que me ajudaram na minha caminhada e
gue poderéo igualmente ajudar outras pessoas.

Espero que estas paginas o levem a refletir, a crescer e a
olhar para a sua propria vida com uma nova perspetiva.
Se, ao terminar esta leitura, o leitor encontrar mais paz,
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mais clareza e mais for¢ca para continuar a sua jornada,
entdo o proposito desta obra tera sido cumprido.

Que Deus abencoe a sua leitura.

Osvaldo Mutuque
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CAPITULO1-0
PODER DE GUARDAR
O CORACAO



INTRODUCAO

O coracdo é muito mais importante do que a maioria das
pessoas imagina. Quando a Biblia diz:

"Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o teu coracao,
porque dele procedem as fontes da vida."
— Provérbios 4:23

esta a revelar uma realidade que influencia todas as areas
da nossa existéncia.

Antes de tudo, € importante compreender o significado da
palavra "fonte". Uma fonte é a origem de algo. E o lugar de
onde algo nasce e de onde passa a fluir.

Quando a Biblia afirma que do coracdo procedem as
fontes da vida, ensina-nos que aquilo que vemos no
exterior tem origem no interior. As nossas atitudes,
decisfes, reaccdes e comportamentos sao, muitas vezes,
o reflexo daquilo que esta guardado no coracao.

Se existe alegria, ela nasce primeiro no coragao. Se existe
paz, ela come¢a no coracdo. A fé, a esperanca, a
perseveranca e a forga para continuar também encontram
ai a sua origem.

Por isso, o coragcdo ocupa um lugar central na vida
humana.

Ao longo da vida, todos enfrentamos diferentes etapas.
Algumas trazem alegria e crescimento. Outras sao
marcadas por desafios, perdas, decep¢cbes e momentos
gue testam a nossa resisténcia.



Na série O Mapa de uma Vida de Sucesso, explico que
ninguém alcanca 0s seus objectivos sem passar por
provas e aprendizagens. O sucesso nao acontece por
acaso; ele é construido ao longo do tempo.

E aqui que guardar o coragéo se torna tdo importante.

Muitas pessoas ndo ficam para tras por falta de
inteligéncia, talento ou capacidade. Muitas desistem
porque permitiram que as dificuldades destruissem a sua
motivacdo, a sua paz ou a sua confianca.

Quantos sonhos foram abandonados por causa de uma
critica? Quantos relacionamentos terminaram porque
alguém ndo soube lidar com uma situacao dificil? Quantas
pessoas desistiram dos seus estudos, do seu trabalho ou
dos seus projectos porque ficaram presas a magoa, ao
desanimo ou a frustracéo?

Quando o coragdo nao € protegido, torna-se mais dificil
permanecer firme durante as lutas da vida.

Até no ambiente profissional isso acontece. Muitas vezes,
as oportunidades surgem através de pessoas que nao sao
faceis de lidar. Um chefe exigente, um lider rigoroso ou
alguém gue nos corrige constantemente pode tornar-se
um instrumento de crescimento. Mas, se ndo soubermos
controlar as nossas reaccdes, podemos perder
oportunidades valiosas.

Por isso, guardar o coracéo é essencial.

No entanto, guardar o coracdo nao significa aceitar
abusos, permitir manipulagdes ou fingir que nada nos
afecta. Também né&o significa deixar de sentir emocdes.
Significa aprender a lidar com aquilo que sentimos de
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forma saudavel e sabia, sem permitir que sentimentos
destrutivos assumam o controlo da nossa vida.

Guardar o coracao é proteger a paz, a fé, os valores e tudo
aquilo que Deus deseja construir em nos.

Existe ainda uma outra razdo pela qual isso é tao
importante: quando cuidamos do nosso coragéo, estamos
a honrar a responsabilidade que Deus nos confiou.

Deus deu-nos a vida, mas também nos deu a
responsabilidade de cuidar dela. Somos nés que
escolhemos aquilo que alimentamos dentro de nés. Somos
nés que decidimos se iremos cultivar amor ou 6dio, perdédo
ou ressentimento, gratiddo ou amargura.

Quando fazemos escolhas saudaveis para 0 nosso
coracao, estamos a cooperar com a obra que Deus deseja
realizar na nossa vida.

Jesus é o0 maior exemplo disso. Foi rejeitado, traido,
humilhado e sofreu injustamente. Mesmo assim,
permaneceu firme até ao fim e cumpriu a misséo que o Pai
Ihe confiou.

E por isso que o cora¢do € um dos principais alvos dos
ataques do inimigo. Satanas sabe que uma pessoa ferida,
dominada pela amargura ou emocionalmente
desequilibrada tera mais dificuldade em viver aquilo para
gue Deus a chamou.

Nas paginas que se seguem, iremos explorar este tema e
compreender como proteger o coracao diante dos desafios
da vida.



O meu desejo é que este livro seja uma ajuda pratica para
0 seu crescimento espiritual e pessoal. Que cada capitulo
0 aproxime mais de Deus, fortaleca a sua fé e o ajude a
viver com mais paz, maturidade e equilibrio.

E que, ao terminar esta leitura, encontre ndo apenas
conhecimento, mas também ferramentas para cuidar
melhor do coracdo que Deus Ihe deu.



1.1. 0 CORACAO E A BASE DA VIDA

Vivemos numa sociedade que valoriza aquilo que pode ser
visto. A aparéncia, os titulos, a posicao social, o dinheiro e
as conquistas tornaram-se critérios pelos quais muitas
pessoas sao avaliadas. No entanto, Deus olha para algo
diferente.

A Biblia declara:

"O homem Vvé o que esta diante dos olhos, porém o
Senhor olha para o coragéo."
— 1 Samuel 16:7

Esta passagem revela uma diferenca fundamental entre a
visdo humana e a visdo de Deus. Enquanto as pessoas
tendem a concentrar-se no exterior, Deus observa o
interior. Ele vé as intengbes, 0s pensamentos, as
motivacdes e aquilo que verdadeiramente governa a vida
de cada pessoa.

Foi assim que Deus viu Davi. Quando Samuel procurava o
futuro rei de Israel, os homens olharam para a aparéncia e
para a forca. Deus, porém, olhou para o coracgao.

Isso ensina-nos uma licdo importante: o coragdo ocupa um
lugar central na vida humana.

Muitas vezes, tentamos mudar aquilo que estd a nossa
volta sem prestar atencdo ao que acontece dentro de nés.
Mudamos de ambiente, de trabalho ou de
relacionamentos, mas continuamos a enfrentar o0s
mesmos problemas porque levamos connosco 0 mesmo
coracgao.



A verdade é simples: aquilo que existe no interior acaba
sempre por manifestar-se no exterior.

Jesus afirmou:

"A boca fala do que esté cheio o coracédo."
— Lucas 6:45

As palavras revelam aquilo que guardamos dentro de nos.
As atitudes refletem aquilo que alimentamos diariamente.
Com o tempo, o coracédo torna visivel aquilo que durante
muito tempo permaneceu escondido.

Uma pessoa dominada pela amargura tera dificuldade em
transmitir paz. Um coracédo cheio de orgulho encontrara
dificuldade em aceitar corregcdo. Da mesma forma, um
coracao humilde estard mais disposto a aprender, crescer
e amadurecer.

Por isso, muitos dos problemas que enfrentamos nao
comecgam nas circunstancias, mas dentro de nos.

E no coracdo que nascem os desejos, as decisdes e as
motivacdes que orientam a vida. Antes de uma escolha se
tornar visivel, ela ja foi formada no interior. Antes de uma
atitude aparecer, ela ja encontrou espago no coracao.

E por essa raz&o que Deus trabalha primeiro o interior do
homem.

Ao longo da Biblia, vemos este principio repetidamente.
Antes de confiar grandes responsabilidades a alguém,
Deus molda o seu caracter. Antes da promoc¢ao, vem a
preparacao. Antes do cumprimento de uma missao, vem o
amadurecimento.



O coragdo é o lugar onde esse trabalho acontece.

Quando o coragdo esta saudavel, as decisbes tendem a
ser mais equilibradas, os relacionamentos mais saudaveis
e a caminhada mais firme. Quando o coracdo esta
dominado por sentimentos destrutivos, toda a vida acaba
por sofrer as consequéncias.

Por isso, compreender o coracdo é compreender uma
parte essencial da prépria vida.

E nele que comegam muitos dos nossos maiores desafios,
mas é também nele que Deus inicia muitas das suas
maiores obras.

E é precisamente por isso que o coracdo pode ser
considerado a base da vida.

1.2. O PODER DO CORACAO

O coracéo influencia muito mais do que as emocdes. Ele
exerce influéncia sobre a forma como pensamos,
decidimos e reagimos as situa¢fes da vida.

Por isso, duas pessoas podem enfrentar a mesma
dificuldade e ter respostas completamente diferentes. Uma
pode desistir diante do primeiro obstaculo, enquanto a
outra encontra forcas para continuar. Uma pode
transformar uma critca numa oportunidade de
crescimento, enquanto outra fica presa ao ressentimento
durante anos.

A diferenca nem sempre estd na situacdo. Muitas vezes
esta no estado do coracéo.



O coragdo funciona como um filtro através do qual
interpretamos a realidade. Quando esta saudavel, ajuda-
nos a ver com mais equilibrio. Quando esta ferido ou
dominado por sentimentos negativos, pode distorcer a
forma como enxergamos as pessoas, as circunstancias e
até a nés mesmos.

E por isso que um coracéo cheio de medo vé perigos onde
talvez existam apenas desafios. Um coragdo dominado
pela inveja tem dificuldade em alegrar-se com as
conquistas dos outros. Um coragdo consumido pela
amargura tende a interpretar tudo através da dor que
carrega.

Aquilo que habita no coracao acaba por influenciar a forma
COmo vivemos.

As nossas decisbes sdo um exemplo claro disso.

Todos os dias fazemos escolhas. Algumas parecem
peqguenas, mas podem produzir grandes consequéncias
ao longo do tempo. Escolhemos as palavras que usamos,
as pessoas de quem nos aproximamos, as oportunidades
gue aceitamos e 0s caminhos que seguimos.

Muitas dessas escolhas ndo sdo determinadas apenas
pelo conhecimento que possuimos, mas também pelo
estado do nosso interior.

Uma pessoa impulsiva tende a decidir de forma
precipitada. Uma pessoa dominada pelo orgulho tera
dificuldade em aceitar conselhos. Alguém que vive preso
ao medo pode perder oportunidades importantes
simplesmente porque n&o conseguiu avancar.
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Por outro lado, um coracéo equilibrado favorece decistes
mais sabias.

O coracéo também influencia os relacionamentos.

Muitas vezes, os maiores conflitos ndo surgem por falta de
amor, mas pela forma como as pessoas lidam com as suas
emocdes. Um coragdo paciente contribui para a
reconciliacdo. Um coracdo humilde facilita o dialogo. Um
coracdo endurecido, porém, transforma pequenas
situacGes em grandes problemas.

E por isso que a saude do coracdo afecta ndo apenas a
vida individual, mas também a forma como nos
relacionamos com 0s outros.

A Biblia apresenta varios exemplos de pessoas que
possuiam capacidades extraordinarias, mas que foram
prejudicadas pelo estado do proprio coracdo. Em muitos
casos, 0 problema ndo era falta de talento ou
oportunidade. O problema estava no orgulho, na
desobediéncia ou na incapacidade de governar o interior.

Isso mostra que o coracao pode impulsionar uma pessoa
para a frente ou impedi-la de crescer.

Provérbios 23:7 afirma:

"Porgue, como imaginou na sua alma, assim é."
Embora o contexto seja especifico, este versiculo recorda-
nos uma verdade importante: aquilo que alimentamos

dentro de ndés influencia a forma como vivemos.

Por essa razéo, cuidar do corag¢do nédo é algo secundario.
E uma necessidade.
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A qualidade das nossas escolhas, dos nossos
relacionamentos e da nossa caminhada esta
profundamente ligada aquilo que permitimos crescer
dentro de nos.

O coracao tem poder porque influencia a direccéo da vida.

E compreender essa verdade € o primeiro passo para
aprender a protegé-lo.

1.3. POR QUE DEVEMOS GUARDAR O CORACAO?

A vida é feita de encontros, oportunidades, alegrias e
conquistas. Mas também ¢é feita de perdas, decepcdes,
criticas, injusticas e momentos dificeis.

Ninguém atravessa a vida sem ser ferido em algum
momento.

Mais cedo ou mais tarde, todos enfrentamos situa¢des que
tentam roubar a nossa paz, abalar a nossa confianca ou
enfraguecer a nossa fé. Faz parte da experiéncia humana.

O problema ndo estda apenas na existéncia dessas
situacBes. O verdadeiro perigo surge quando permitimos
gue elas se instalem no coragao.

Uma critica pode transformar-se em ressentimento. Uma
decepcéo pode transformar-se em amargura. Uma traicéo
pode transformar-se em desconfianca permanente. Uma
injustica pode transformar-se em revolta.

Quando isso acontece, a ferida deixa de estar apenas na

experiéncia vivida e passa a fazer parte do interior da
pessoa.
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E por essa raz&o que a Biblia nos alerta:

"Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o teu
coracao, porque dele procedem as fontes da vida."
— Provérbios 4:23

Repare que o versiculo ndo diz para guardarmos algumas
coisas. Diz "sobre tudo".

Isso mostra a importancia que Deus atribui ao coragao.

Guardéa-lo nao significa viver sem emocdes nem fingir que
nada nos afecta. Também né&o significa ignorar a dor ou
esconder os sentimentos.

Guardar o coracdo significa impedir que sentimentos
destrutivos assumam o controlo da nossa vida.

Uma pessoa pode sentir tristeza sem se entregar ao
desespero. Pode sentir raiva sem se tornar agressiva.
Pode sofrer uma decepcéo sem permitir que ela destrua a
sua capacidade de confiar.

E precisamente aqui que muitas batalhas sdo vencidas ou
perdidas.

Existem pessoas que passaram por experiéncias muito
dificeis e, ainda assim, conseguiram manter um coragao
saudavel. Outras enfrentaram situacdes menos graves,
mas permitiram que essas experiéncias definissem toda a
sua vida.

A diferenca ndo esta apenas no tamanho da dor. Esta na
forma como o coracgao respondeu a ela.

José é um bom exemplo disso.
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Traido pelos proprios irméos, vendido como escravo e
preso injustamente, tinha motivos para viver consumido
pela revolta. No entanto, escolheu um caminho diferente.
Em vez de permitir que a amargura governasse 0 seu
coracgdo, manteve-se fiel a Deus e continuou a avancgatr.

Anos mais tarde, quando teve a oportunidade de se vingar,
escolheu perdoar.

A sua histdria mostra que as circunstancias podem atingir-
nos, mas nao precisam de controlar aquilo que nos
tornamos.

E por isso que guardar o coracgao € tdo importante.

Todos os dias somos influenciados por palavras,
ambientes, pessoas e situacdes. Algumas fortalecem-nos.
Outras tentam enfraquecer-nos.

Se néo estivermos atentos, podemos comecar a alimentar
sentimentos que, com o tempo, afectardo as nossas
decisbes, 0s nossos relacionamentos e a nossa
caminhada com Deus.

Guardar o coracdo é uma atitude de vigilancia.

E escolher cuidadosamente aquilo que permitimos crescer
dentro de nos.

E proteger a paz quando o mundo oferece ansiedade.
E preservar a fé quando surgem duvidas.

E manter a esperanca quando as circunstancias parecem
desfavoraveis.

14



Quem aprende a guardar o coragcdo nao vive sem
problemas. Vive, porém, com uma proteccao interior que o
ajuda a atravessar os problemas sem perder aquilo que
realmente importa.

E essa € uma das razdes pelas quais Deus nos chama a
guardar o coragdo acima de todas as coisas.

1.4. O PERIGO DE NAO GUARDAR O CORACAO

Se guardar o coracdo é importante, entdo ndo o guardar
traz consequéncias.

Muitas vezes, as maiores destruicoes da vida nao
acontecem de forma repentina. Elas comecam lentamente,
no interior. Um sentimento negativo que néo é tratado, uma
magoa que permanece durante anos, um orgulho
alimentado diariamente ou uma inveja escondida podem,
com o tempo, causar mais danos do que imaginamos.

Por fora, tudo pode parecer normal. A pessoa continua a
trabalhar, a sorrir e a cumprir as suas responsabilidades.
Mas, por dentro, algo comeca a deteriorar-se.

E assim que muitos problemas ganham forca.

A amargura é um exemplo disso.

Ninguém se torna amargurado de um dia para o outro.
Normalmente, tudo comega com uma ferida que nao foi
tratada. Uma decepcao, uma injustica ou uma ofensa que
permanece viva no corac¢ao durante demasiado tempo.

Quando isso acontece, a dor deixa de ser apenas uma
experiéncia e transforma-se numa forma de viver.
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A pessoa passa a desconfiar mais facilmente, torna-se
mais critica, perde a capacidade de alegrar-se com o0s
outros e comeca a ver a vida através das suas feridas.

O mesmo acontece com o orgulho.

No inicio, pode parecer apenas autoconfianca. Mas,
guando cresce sem controlo, impede a pessoa de
reconhecer erros, aceitar conselhos e aprender com 0s
outros.

O orgulho fecha portas que a humildade abriria.

Muitas oportunidades sao perdidas ndo por falta de
capacidade, mas porgue alguém se recusou a ouvir, a
aprender ou a corrigir um caminho errado.

Outro perigo é o ressentimento.

Ha pessoas que continuam presas a acontecimentos que
ocorreram ha muitos anos. Continuam a reviver palavras,
situacles e conflitos que ja passaram. Embora o tempo
tenha avancgado, o coracdo permanece preso ao passado.

E quando o coracéo fica preso ao passado, torna-se dificil
viver plenamente o presente.

A falta de paz é outra consequéncia.

Uma pessoa que ndo guarda o0 coracdo vive
constantemente em guerra dentro de si mesma. Pequenas
situacbes tornam-se grandes problemas. Pequenas
criticas transformam-se em grandes ofensas. Pequenas
dificuldades parecem impossiveis de superar.
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O problema néo esta apenas nas circunstancias. Esta no
peso que o coracdo acumulou ao longo do tempo.

E por isso que Deus nos chama a vigiar 0 nosso interior.
Nem tudo o que acontece connosco estd sob 0 nosso
controlo. Mas aquilo que fazemos com essas experiéncias
depende, em grande parte, de nos.

Podemos alimentar a dor ou procurar cura.

Podemos alimentar a revolta ou escolher o perdéo.

Podemos alimentar o orgulho ou desenvolver humildade.

As escolhas feitas no coracdo acabam sempre por produzir
frutos.

E importante compreender que um coracido desprotegido
nao afecta apenas a pessoa. Os seus efeitos alcancam
também os relacionamentos, a familia, os amigos e todos
agueles que estdo a sua volta.

Um coragéo cheio de raiva espalha conflitos.

Um coracéo cheio de amargura espalha desanimo.

Um coragdo em paz transmite seguranga.

Um coracédo saudavel transmite vida.

Por isso, guardar o coracdo ndo € apenas uma questao de
bem-estar emocional. E uma questdo de sabedoria.

Quanto mais cedo aprendermos a cuidar do nosso interior,
menores serdo os danos causados pelas feridas da vida.
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A verdade é simples: aquilo que permitimos permanecer
no coracdo acabara, mais cedo ou mais tarde, por
influenciar a nossa forma de viver.

E por isso que n&o guardar o coracdo pode tornar-se um
dos maiores perigos da vida.

1.5. QUANDO O CORAGCAO SE TORNA ESCRAVO

Deus criou o ser humano para viver em liberdade. No
entanto, existem muitas pessoas que, embora parecam
livres por fora, vivem aprisionadas por dentro.

Algumas séo escravas do medo. Outras da aprovacéo dos
outros. Outras ainda da raiva, da inveja, do orgulho ou de
hébitos que ndo conseguem abandonar.

A escraviddo do coracdo raramente comeca de forma
repentina. Na maioria das vezes, desenvolve-se
lentamente.

Tudo comeca quando permitimos que determinados
sentimentos ou comportamentos ocupem um espago que
nao lhes pertence.

Uma mégoa ndo tratada pode transformar-se em
amargura. Uma pequena inveja pode crescer até consumir
a alegria. Um desejo descontrolado pode tornar-se um
hébito dificil de vencer.

Com o tempo, aquilo que antes era apenas uma influéncia
passa a exercer dominio.

E por isso que a Biblia ensina:
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"Né&o sabeis vOs que a quem vos apresentardes por
servos para obedecer, sois servos daquele a quem
obedeceis?"

— Romanos 6:16

Este principio aplica-se a muitas areas da vida.

Aquilo que alimentamos repetidamente tende a ganhar
forca.

Aquilo a que obedecemos constantemente tende a
governar-nos.

Por essa razéo, € importante vigiar ndo apenas as grandes
decisbes, mas também os pequenos habitos do coracgéao.

Muitas prisbes comegam com concessdes aparentemente
insignificantes.

Uma pessoa alimenta ressentimentos durante anos e, sem
perceber, torna-se incapaz de perdoar.

Outra alimenta constantemente pensamentos negativos e
passa a acreditar que nada de bom pode acontecer.

Outra vive dependente da aprovacao dos outros e perde a
capacidade de tomar decis6es com liberdade.

Pouco a pouco, o coracdo deixa de governar a vida e
passa a ser governado por aquilo que permitiu crescer
dentro de si.

Jesus declarou:

"Todo aquele que comete pecado é servo do pecado.”
— Joéo 8:34
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As Suas palavras lembram-nos que certas escolhas nao
permanecem neutras. Elas moldam o coracdo e
influenciam a direccéo da vida.

Porisso, a verdadeira liberdade n&o consiste em fazer tudo
aquilo que desejamos. Consiste em ndo sermos
dominados por nada que nos afaste de Deus e daquilo que
€ bom.

O orgulho pode escravizar.

O medo pode escravizar.

A inveja pode escravizar.

A necessidade constante de aprovacdo pode escravizar.

Até mesmo feridas antigas podem manter uma pessoa
presa durante muitos anos.

E por isso que Deus ndo deseja apenas mudar
comportamentos. Ele deseja transformar o coracao.

Quando o coracao é curado, muitas correntes comegam a
perder forca.

Quando o coracao aprende a confiar em Deus, o0 medo
perde terreno.

Quando aprende a perdoar, a amargura enfraquece.

Quando aprende a viver com humildade, o orgulho deixa
de controlar as decisoes.

A verdadeira liberdade comecga no interior.
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Antes de mudar a forma como vivemos, Deus trabalha a
forma como pensamos, sentimos e reagimos.

E no coragio que muitas prisbes comegam.
Mas é também no coragdo que Deus inicia a libertacao.

Por isso, guardar o coracdo ndo é apenas uma forma de
evitar problemas. E uma forma de preservar a liberdade
gue Deus deseja para cada um de nos.

1.6. O PROBLEMA DA FALTA DE PERDAO

Poucas coisas tém tanto poder para aprisionar o coracao
como a falta de perdéo.

Muitas pessoas continuam a avancgar com a vida por fora,
mas permanecem presas por dentro. Carregam
lembrancas, ofensas e feridas que nunca conseguiram
superar. O tempo passa, mas a dor continua presente.

O problema é que aquilo que ndo é tratado tende a
permanecer.

Quando uma ofensa nao é resolvida, pode transformar-se
em ressentimento. Com o tempo, o ressentimento pode
dar lugar a amargura. E a amargura acaba por afectar a
forma como a pessoa vé a vida, 0s outros e até a si
mesma.

Por isso, o perddo ndo € apenas uma questdao de
relacionamento. E também uma questdo de liberdade.

Muitas pessoas acreditam que perdoar significa esquecer
0 que aconteceu ou fingir que a dor ndo existiu. Mas nao é
ISSO.
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Perdoar ndo é negar a realidade.

Perdoar é decidir que a ofensa ndo continuard a controlar
0 coragao.

E possivel lembrar-se de algo que aconteceu e, ainda
assim, viver sem ressentimento. E possivel reconhecer
uma injustica sem permitir que ela determine o resto da
vida.

O perdado ndo muda o passado, mas pode mudar a forma
como carregamos o passado.

José é um dos exemplos mais marcantes disso.

Traido pelos proprios irméaos, vendido como escravo e
separado da sua familia, tinha razdes para guardar rancor.
No entanto, quando chegou o momento de reencontrar
aqueles que o tinham ferido, escolheu um caminho
diferente.

Em vez de procurar vinganca, escolheu perdoar.

A sua atitude ndo apagou o sofrimento que viveu, mas
impediu que esse sofrimento dominasse o seu coragao.

E precisamente aqui que encontramos uma das maiores
forcas do perdao.

Quem néo perdoa continua ligado aquilo que o feriu.
Quem perdoa comeca a libertar-se desse peso.

Isso ndo significa que a confianca seja restaurada
imediatamente nem que todas as relacdes voltem a ser
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como antes. Existem situacbes que exigem tempo,
prudéncia e reconstrucao.

Mas o perddo continua a ser necessario.
Porque o ressentimento nunca beneficia quem o carrega.
A Biblia alerta:

"Tendo cuidado de que ninguém se prive da graca de
Deus, e de que nenhuma raiz de amargura, brotando, vos
perturbe.”

— Hebreus 12:15
A amargura é comparada a uma raiz porque cresce de
forma silenciosa. Muitas vezes, a pessoa nem percebe o
gue estd a acontecer. Aos poucos, perde a paz, a alegria

e a capacidade de relacionar-se de forma saudavel.

Por isso, o perddo ndo é um favor que fazemos apenas
aos outros.

E também algo que fazemos por nés mesmos.

Todos seremos feridos em algum momento da vida. Todos
enfrentaremos decepgles, injusticas e palavras que
gostariamos de nunca ter ouvido.

N&o podemos controlar tudo aquilo que os outros fazem.

Mas podemos decidir o que faremos com aquilo que nos
aconteceu.

Podemos guardar a dor e permitir que ela cresca.

Ou podemos entrega-la a Deus e seguir em frente.
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Nenhuma dessas escolhas é facil. Mas apenas uma delas
conduz a liberdade.

Guardar o coragao passa inevitavelmente pelo perdao.

Porque um coracgéo que aprende a perdoar torna-se mais
leve, mais livre e mais preparado para continuar a
caminhar.

E quem aprende a viver assim descobre algo precioso: o
perddo ndo apaga a histéria, mas impede que a historia
continue a ferir o futuro.

1.7. GUARDAR O CORACAO E AMOR-PROPRIO

Quando se fala em amor-préprio, muitas pessoas pensam
imediatamente na aparéncia, na autoestima ou na forma
como se sentem consigo mesmas. Embora essas coisas
tenham a sua importancia, o verdadeiro amor-proprio vai
muito além disso.

Amar-se é cuidar daquilo que Deus nos confiou.

E reconhecer que a nossa vida tem valor e que, por isso,
merece ser protegida.

Uma pessoa que cuida da sua saude procura alimentar-se
bem, descansar e evitar aquilo que prejudica o seu corpo.
Da mesma forma, quem cuida do coracdo aprende a
proteger a sua paz, os seus valores e 0 seu equilibrio
emocional.

Nem tudo o que aparece na nossa vida merece um lugar
permanente dentro de nos.

Existem palavras que precisamos deixar passar.
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Existem conflitos que ndo precisamos carregar.
Existem ambientes que ndo nos fazem bem.
Existem relacionamentos que exigem limites saudaveis.

Muitas pessoas vivem constantemente cansadas porque
carregam pesos que nunca foram destinados a carregar.

Preocupam-se excessivamente com a opiniao dos outros.
Tentam agradar a toda a gente. Sentem-se responsaveis
por problemas que ndo podem resolver. Acumulam
pressdes até perderem a paz.

Mas cuidar do coragdo também significa saber estabelecer
limites.

Jesus demonstrou isso varias vezes durante o Seu
ministério. Embora amasse as pessoas, nao Vvivia
controlado pelas expectativas delas. Sabia quando
ensinar, quando servir, quando se afastar para orar e
guando seguir em frente.

Ele ndo permitia que a pressdo dos outros determinasse
todas as suas decisodes.

Essa € uma licdo importante.

Amar o proximo nao significa abandonar o cuidado consigo
mesmo.

Héa pessoas que dedicam tanto tempo a cuidar dos outros
gue acabam por negligenciar o proprio coracdo. Com o
tempo, ficam emocionalmente esgotadas, frustradas e
sem forcgas.
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Ninguém consegue oferecer continuamente aquilo que ja
Nao possui.

Por isso, proteger a paz interior ndo € egoismo.
E responsabilidade.
A Biblia ensina:

"Amaras o teu proximo como a ti mesmo."
— Mateus 22:39

Repare que o proprio ensinamento pressupde que exista
um cuidado saudavel consigo mesmo.

Quem nao valoriza a propria vida terd dificuldade em
valorizar a vida dos outros.

Quem nédo aprende a cuidar do préprio coracao dificilmente
conseguira ajudar alguém a cuidar do seu.

Guardar o coracdo também significa escolher bem aquilo
gue alimentamos diariamente.

Os pensamentos que cultivamos, as conversas que
ouvimos, os ambientes que frequentamos e as pessoas de
guem nos aproximamos exercem influéncia sobre nos.

Por isso, € sébio perguntar:

Aquilo que estou a permitir entrar na minha vida aproxima-
me da paz ou afasta-me dela?

Ajuda-me a crescer ou impede-me de avancar?
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Nem sempre teremos controlo sobre tudo o que acontece
a nossa volta, mas temos responsabilidade sobre aquilo
gue decidimos alimentar dentro de nés.

Quem aprende essa licdo da um passo importante em
direccdo a maturidade. Porque o amor-préprio, segundo os
principios de Deus, néo € viver centrado em si mesmo.

E cuidar com sabedoria da vida que Deus Ihe deu.

E uma das melhores formas de fazer isso € guardando o
coracgao.

CONCLUSAO DA PRIMEIRA PARTE

Ao longo desta primeira parte, vimos que o0 coracao ocupa
um lugar central na vida humana. E nele que nascem
muitas das nossas decisoes, atitudes e reacgoes. Por isso,
a forma como cuidamos do coracdo influencia
profundamente a nossa caminhada.

Também compreendemos que a vida apresenta desafios
capazes de ferir, endurecer ou desviar o coracéo. A falta
de perdéo, os sentimentos destrutivos, os maus habitos e
as influéncias erradas podem comprometer a paz, 0S
relacionamentos e até o futuro de uma pessoa.

Mas vimos igualmente que Deus nos chama a proteger o
coracao. Nao por acaso, mas porque Ele sabe que uma
vida saudavel comeca num coracao saudavel.

Guardar o coracdo é uma escolha diaria. E um acto de
sabedoria, maturidade e obediéncia a Deus.
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Agora que compreendemos a importancia do coragao e 0s
perigos que o ameacam, chegou o0 momento de
avancarmos para a parte prética deste livro.

Nos préximos capitulos, veremos alguns principios que

nos ajudam a desenvolver um coracdo mais forte, mais
equilibrado e mais alinhado com a vontade de Deus.
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CAPITULO 2 —7
ETAPAS PARA
GUARDAR O
CORACAO
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2. INTRODUCAO AS SETE ETAPAS PARA GUARDAR
O CORACAO

Ao longo da primeira parte deste livro, fomos
compreendendo algo muito importante: o coracdo é a base
da vida. Tudo aquilo que o homem manifesta
exteriormente nasce primeiro dentro do coragcdo. As
decisbes, 0s pensamentos, 0s sentimentos, 0s
comportamentos, os relacionamentos e até o futuro séo
profundamente influenciados pelo estado interior da
pessoa.

Vimos também que o coracdo é alvo de batalhas
espirituais, emocionais e mentais. Vimos 0s perigos de nédo
guardar o coracao, as consequéncias da falta de perdéao,
a escravidao espiritual causada pelo pecado e a
importancia de viver com um coracgao puro diante de Deus.

Mas compreender a importancia de guardar o coracao nao
basta. E necessario aprender como o guardar.

Porque este livro ndo foi escrito apenas para apresentar
ideias, reflexdes ou conceitos espirituais. O objectivo
principal desta obra é ajudar o leitor a desenvolver um
coracao realmente protegido diante de Deus e diante da
vida.

Guardar o coracdo é, na verdade, proteger a propria
vida.

E precisamente por isso, nesta segunda parte do livro,
iremos entrar em etapas praticas e fundamentais que
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ajudam o homem a desenvolver um coragdo saudavel,
forte, equilibrado e espiritualmente protegido.

Estas etapas ndo séo as Unicas existentes. Existem muitos
outros principios importantes que poderiam ser abordados.
Contudo, os pontos apresentados aqui representam
fundamentos essenciais para quem deseja aprender a
guardar verdadeiramente o coracao.

Cada uma destas etapas trabalha uma area especifica do
interior humano. Algumas ajudam-nos a vencer o orgulho.
Outras ajudam-nos a vencer as feridas emocionais. Outras
ajudam-nos a desenvolver maturidade, equilibrio,
discernimento e crescimento espiritual.

Porque guardar o corago ndo acontece automaticamente.
E um processo. E uma construcéo diaria. E uma decisdo
continua de permitir que Deus trate o interior.

e A humildade abre espaco para Deus trabalhar no
coracao.

e A renovagcdo da mente ajuda-nos a vencer a
ignorancia interior.

e O amor protege o coracédo da frieza e da destruicao.

e O perdao liberta o interior da magoa.

e A compaixao impede que o sofrimento endureca a
alma.

e A exceléncia e o conhecimento fortalecem o
discernimento.

e E a restauragcdo mostra-nos que nenhum coragao
esta perdido para Deus.
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Ao longo destes capitulos, iremos aprofundar cada uma
destas etapas para compreender como elas ajudam a
proteger o coracgéo das destruicbes emocionais, espirituais
e relacionais da vida.

O meu desejo sincero é que estas verdades sejam Uteis
para ajudar o leitor a proteger aquilo que Deus considera
uma das partes mais importantes do ser humano: o
coracgao.
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2.1. A HUMILDADE

Entre todas as qualidades que ajudam a proteger o
coracao, poucas sao tao importantes quanto a humildade.

Muitas pessoas associam humildade a fraqueza, mas a
realidade é exactamente o contrario. A humildade né&o
diminui ninguém. Pelo contrério, torna a pessoa mais forte,
mais equilibrada e mais capaz de crescer.

O orgulho fecha portas que a humildade abre.

Uma pessoa orgulhosa tem dificuldade em reconhecer
erros, aceitar conselhos e aprender com os outros. Sente-
se facilmente ofendida, porque vive constantemente
preocupada com a prépria imagem e com a forma como é
vista.

J& a pessoa humilde possui um coracdo ensinavel. Nao
acredita que sabe tudo. Reconhece que ainda pode
crescer e esta disposta a aprender.

E precisamente por isso que a humildade protege o
coracao.

Quanto maior for o ego, maior serd a necessidade de
aprovacao, reconhecimento e exaltacdo. E quanto maior
essa necessidade, mais facilmente a pessoa sera afectada
pelas opinides, criticas e atitudes dos outros.

Muitas das dores emocionais que carregamos nao surgem

apenas por causa do que nos aconteceu, mas pela forma
como o orgulho reage ao que aconteceu.
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Joao Batista compreendeu esta verdade quando declarou:

"E necessario que Ele cresca e que eu diminua."
— Joéo 3:30

Estas palavras revelam uma atitude rara. Jodo nao
procurava ser o centro das aten¢des. O seu objectivo era
gue Cristo ocupasse o lugar principal.

A verdadeira humildade nasce exactamente aqui: quando
deixamos de viver para alimentar o ego e passamos a viver
para agradar a Deus.

Isso néo significa pensar menos de si mesmo. Significa
pensar menos em si mesmo.

Uma pessoa humilde ndo precisa provar constantemente
0 seu valor. Nao vive em competicdo com os outros. Nao
transforma cada critica numa ofensa nem cada desacordo
numa batalha pessoal.

Ela sabe quem é diante de Deus.

Por isso, permanece mais estavel quando recebe elogios
e também quando recebe correccoes.

A humildade traz paz porque liberta o coracdo da
necessidade constante de comparagéo.

Quando alguém aceita aprender, reconhecer falhas e
crescer, torna-se mais preparado para enfrentar os
desafios da vida.

Tiago 4:6 declara:

"Deus resiste aos soberbos, mas d& graca aos humildes."
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A graca de Deus alcanca aqueles que mantém um coragao
aberto para ser moldado.

Guardar o coracao exige humildade. Exige reconhecer que
ainda temos areas para desenvolver, erros para corrigir e
licbes para aprender.

Quem caminha dessa forma protege-se de muitas feridas
desnecessarias.

Porque um coracdo humilde cresce mais, aprende mais e
sofre menos com as armadilhas do orgulho.

Conclusao

A humildade protege o coracdo porque combate o orgulho,
reduz a necessidade de aprovacdo e mantém a pessoa
aberta ao crescimento.

Quem aprende a humilhar-se diante de Deus torna-se mais
forte por dentro, mais sabio nas suas decisbes e mais
preparado para viver em paz consigo mesmo e com 0S
outros.
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2.2. A RENOVACAO DA MENTE

Guardar o coracdo nao depende apenas daquilo que
sentimos. Depende também da forma como pensamos.

Muitas vezes, tentamos mudar comportamentos sem
mudar a maneira como vemos a vida. Procuramos
resultados diferentes, mas continuamos a alimentar o0s
mesmos pensamentos, 0s mesmos habitos mentais e as
mesmas crencas limitadoras.

Por isso, a transformacdo do coracdo esta intimamente
ligada a renovacao da mente.

A Biblia ensina:

"E ndo vos conformeis com este mundo, mas transformai-
vos pela renovacdo da vossa mente."
— Romanos 12:2

A renovacao da mente acontece quando permitimos que
Deus corrija formas erradas de pensar e nos ensine a ver
a vida segundo a Sua verdade.

Todos nds somos influenciados por aquilo que ouvimos,
lemos, vemos e repetimos diariamente. Com o tempo,
essas influéncias moldam a nossa maneira de interpretar
a realidade.

Uma pessoa que alimenta constantemente pensamentos
negativos tende a viver dominada pelo medo, pela
insegurangca ou pelo desanimo. Por outro lado, quem
aprende a cultivar pensamentos saudaveis desenvolve
mais equilibrio, confianca e esperanca.
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Por isso, € importante prestar atencdo as fontes que
alimentam a mente.

As conversas que ouvimos, 0S conteudos que
consumimos, o0s ambientes que frequentamos e as
pessoas com quem convivemos exercem influéncia sobre
ndés. Nenhuma mente permanece intacta diante daquilo
gue absorve todos os dias.

Renovar a mente n&o significa ignorar os problemas ou
fingir que tudo esta bem. Significa aprender a olhar para
as situacbes com sabedoria, discernimento e fé.

Muitas batalhas s&o vencidas ou perdidas antes mesmo de
chegarem as nossas maos. Elas comecam nos
pensamentos.

E na mente que surgem duvidas, medos, preocupacgdes e
ideias que podem fortalecer ou enfraquecer o coracéo.

Por essa razao, uma pessoa que deseja guardar o coracao
precisa aprender a vigiar também 0s seus pensamentos.

Nem tudo o que passa pela mente merece permanecer
nela.

Alguns pensamentos precisam de ser substituidos. Outros
precisam de ser rejeitados. E outros precisam de ser
confrontados pela verdade da Palavra de Deus.

A renovacdo da mente € um processo continuo. Nao
acontece num unico dia. E construida através das
escolhas que fazemos diariamente.

Quanto mais a mente € renovada, mais 0 coracdo se
fortalece.
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E quanto mais o coragao se fortalece, mais preparada a
pessoa estara para enfrentar os desafios da vida sem
perder a paz, a fé e o equilibrio.

Conclusao

A renovacdo da mente protege 0 coracao porque
transforma a forma como pensamos, interpretamos as
situacdes e reagimos aos desafios.

Quando aprendemos a alimentar pensamentos saudaveis
e alinhados com a verdade de Deus, desenvolvemos um
coracdo mais forte, mais equilibrado e menos vulneravel
as influéncias negativas que nos rodeiam.
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2.3. 0 AMOR

O amor ocupa um lugar central na vida crista. Mais do que
um sentimento, € uma decisdo que influencia a forma
como tratamos Deus, a nés mesmos e as outras pessoas.

Quando o amor esta presente, 0 coragcao permanece mais
saudavel. Quando est4d ausente, surgem com mais
facilidade a indiferenca, o egoismo, a inveja e os conflitos.

Por isso, 0 amor é uma das etapas mais importantes para
guem deseja guardar o coracao.

Jesus resumiu toda a Lei em dois grandes mandamentos:

"Amaras o Senhor teu Deus de todo o teu coracao, de
toda a tua alma e de todo o teu entendimento.”

"Amaras o teu proximo como a ti mesmo."
— Mateus 22:37-39

Estas palavras mostram que o amor ndo é apenas uma
parte da vida crista. E o seu fundamento.

Amar a Deus significa coloca-Lo no centro da vida, confiar
na Sua vontade e procurar viver segundo 0s Seus
principios.
Amar o proximo significa tratar os outros com respeito,
dignidade e consideracdo, mesmo quando existem
diferencas.

Isto nem sempre é facil.
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E relativamente simples amar quem nos trata bem. O
desafio surge quando encontramos pessoas dificeis,
injustas ou desagradaveis.

E nesses momentos que o amor deixa de ser apenas uma
emocao e se torna uma escolha.

A parédbola do Bom Samaritano ilustra esta verdade de
forma clara.

Enquanto outros passaram ao lado do homem ferido, o
samaritano escolheu parar, ajudar e cuidar dele. Ndo agiu
por interesse nem por obrigacdo. Agiu porque teve
compaixao.

O amor verdadeiro manifesta-se através de atitudes.

N&o se limita a palavras bonitas nem a intencfes. Torna-
se visivel nas escolhas do dia a dia.

Um coracdo cheio de amor tem menos espaco para a
inveja, para a rivalidade e para a necessidade constante
de comparagao.

Quem aprende a amar genuinamente consegue alegrar-se
com as conquistas dos outros sem sentir que perdeu
alguma coisa.

Consegue servir sem esperar reconhecimento.

Consegue fazer o bem sem exigir recompensas.

Isso ndo significa que sera perfeito ou que nunca

enfrentara conflitos. Significa apenas que o amor passa a
orientar as suas atitudes mais do que o egoismo.
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A Biblia afirma:

"O amor é paciente, o amor € bondoso."
— 1 Corintios 13:4

Estas caracteristicas mostram que o amor ndo é apenas
algo que sentimos. E algo que cultivamos.

Quanto mais o0 amor cresce, mais o coracao se fortalece.

E quanto mais o coracao se fortalece, menos vulneravel se
torna as influéncias que procuram endurecé-lo.

Guardar o coracédo exige amor. Amor por Deus, amor pelas
pessoas e amor pela verdade.

Porque um coracgdo que aprende a amar permanece Vivo,
sensivel e capaz de reflectir o caracter de Cristo.

Conclusao

O amor protege o coragdo porgue combate o egoismo,
reduz a inveja e impede que a pessoa viva centrada
apenas em si mesma.

Quando aprendemos a amar como Cristo nos ensinou,
desenvolvemos um coracdo mais saudavel, mais
generoso e mais preparado para viver em paz com Deus e
com 0s outros.
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2.4. 0 PERDAO

Ao longo da vida, todos seremos feridos em algum
momento. Palavras, atitudes, rejeicdes, injusticas e
decepcoes fazem parte da experiéncia humana.

A questdo nado é se seremos feridos, mas o que faremos
com essas feridas.

Muitas pessoas continuam a viver presas ao passado
porque nunca conseguiram libertar-se daquilo que lhes
aconteceu. Guardam no coragao lembrancgas dolorosas,
alimentam ressentimentos e revivem constantemente
situacdes que ja deveriam ter sido deixadas para tras.

O problema é que a falta de perddo nédo aprisiona apenas
guem errou. Aprisiona também quem carrega a ofensa.

Por isso, o perddo € uma das chaves mais importantes
para proteger o coragao.

Perdoar néo significa dizer que o erro foi correcto. Nao
significa ignorar a dor nem fingir que nada aconteceu.

Perdoar significa escolher ndo viver dominado pelaquilo
gue aconteceu.

Significa recusar-se a permitir que uma ferida continue a
controlar pensamentos, emocdes e decisoes.

Jesus ensinou repetidamente sobre a importancia do
perd&o. Numa das suas parabolas, contou a histéria de um
servo que recebeu perddo de uma grande divida, mas que
nao foi capaz de perdoar uma divida muito menor ao seu
companheiro.
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A licdo é clara: quem compreende a graca de Deus
aprende também a estender graca aos outros.

O perdao néo beneficia apenas quem o recebe. Beneficia
profundamente quem o pratica.

Quando alguém escolhe perdoar, deixa de carregar um
peso que nunca foi destinado a suportar por toda a vida.

Isso ndo significa que a confianca sera restaurada
imediatamente. Existem relacionamentos que precisam de
tempo para ser reconstruidos. Em alguns casos, sera
necessario estabelecer limites e agir com prudéncia.

Mas mesmo quando a reconciliagdo ndo € possivel, o
perddo continua a ser necessario.

Porque a liberdade do coracdo ndo pode depender das
atitudes dos outros.

Muitas pessoas esperam que o0 ofensor mude primeiro.
Esperam um pedido de desculpas, um reconhecimento do
erro ou algum tipo de reparagdo. Contudo, enquanto
esperam, permanecem presas a dor.

O perdao rompe esse ciclo.

Ele permite que a pessoa avance sem continuar ligada ao
passado.

N&o é um sinal de fraqueza.
E um sinal de maturidade.

E escolher a liberdade em vez do ressentimento.
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E escolher a paz em vez da prisdo emocional.
Guardar o coragao exige essa decisao.

Porque um coragdo que ndo aprende a perdoar acaba por
acumular pesos que dificultam a caminhada.

Mas um coragao que aprende a libertar-se das ofensas
torna-se mais leve, mais saudavel e mais preparado para
viver aquilo que Deus tem para ele.

Conclusao

O perdéo protege o coracdo porgue impede que as feridas
do passado continuem a governar o presente.

Quem aprende a perdoar ndo muda aquilo que aconteceu,
mas deixa de permitir que isso controle a sua vida.

E é nessa liberdade que o coracdo encontra espacgo para
voltar a crescer, confiar e seguir em frente.
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2.5. A COMPAIXAO

Vivemos num mundo onde é cada vez mais facil julgar do
que compreender.

Muitas vezes, vemos apenas as atitudes das pessoas, mas
desconhecemos as lutas, as feridas e os desafios que elas
enfrentam. Julgamos comportamentos sem conhecer as
histérias que estdo por detras deles.

E por isso que a compaixdo é tdo importante para quem
deseja guardar o coracgao.

A compaixao é a capacidade de olhar para os outros com
misericérdia, sensibilidade e humanidade. Nao significa
concordar com tudo o que as pessoas fazem, nem ignorar
0s seus erros. Significa reconhecer que todos enfrentam
batalhas e que todos precisam da graca de Deus.

Um coracao sem compaixao tende a tornar-se duro, critico
e distante.

Com o tempo, passa a ver as falhas dos outros com
severidade, esquecendo-se das préprias limitacdes.

Por outro lado, a compaix&o ajuda-nos a desenvolver uma
atitude mais equilibrada. Permite-nos corrigir sem
humilhar, ajudar sem condenar e servir sem procurar
superioridade.

Jesus demonstrou esta atitude inUmeras vezes.
Quando uma mulher apanhada em adultério foi levada

diante d'Ele, muitos estavam prontos para condena-la.
Jesus, porém, olhou para ela de forma diferente.
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Sem justificar o erro, ofereceu-lhe misericérdia e uma
oportunidade de recomecar.

Esse episddio mostra-nos que a verdade e a compaixao
podem caminhar juntas.

Muitas vezes, as pessoas mais dificeis de amar sao
precisamente aquelas que mais precisam de
compreensao.

Quem vive constantemente ofendido pelos outros acaba
por perder a paz. Quem aprende a olhar para além das
falhas desenvolve mais paciéncia, mais equilibrio e mais
maturidade.

A compaixdo também nos ajuda a lidar melhor com as
decepcoes.

Quando compreendemos que todos 0s seres humanos
sdo imperfeitos, deixamos de criar expectativas irreais.
Passamos a lidar com os erros dos outros de forma mais
saudavel e realista.

Isso protege o0 coracdo de muitas frustracbes
desnecessarias.

Ser compassivo ndo significa ser ingénuo nem permitir
abusos. Significa apenas ndo permitir que a dureza, a
indiferenca ou o ressentimento dominem o nosso interior.

Um coragdo compassivo continua sensivel mesmo depois
de enfrentar dificuldades.

Continua disposto a ajudar, a ouvir e a compreender.
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E essa sensibilidade é uma das qualidades mais belas que
um cristdo pode desenvolver.

Conclusao

A compaixao protege o coragdo porque impede que ele se
torne frio, duro ou excessivamente critico.

Quando aprendemos a olhar para o0s outros com
misericordia e compreensdo, desenvolvemos mais
paciéncia, mais equilibrio e mais maturidade.

E um coracdo que permanece sensivel a dor dos outros
permanece também mais proximo do coracdo de Deus.
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2.6. A EXCELENCIA E O CONHECIMENTO

Guardar o coracdo nao depende apenas das emocgdes ou
das intencbes. Também exige crescimento, sabedoria e
discernimento.

Muitas dificuldades poderiam ser evitadas se as pessoas
procurassem aprender antes de agir. Infelizmente, alguns
tomam decisbes importantes sem conhecimento
suficiente, deixam-se influenciar facilmente ou seguem
caminhos sem avaliar as consequéncias.

Por isso, a busca pela exceléncia e pelo conhecimento é
uma parte importante da protecao do coracao.

A exceléncia nédo significa perfeicdo. Significa fazer o
melhor possivel com o0s recursos, capacidades e
oportunidades que Deus nos deu.

Uma pessoa excelente procura crescer, aprender e
desenvolver-se continuamente. Ndo se acomoda nem
acredita que ja sabe tudo.

O conhecimento, por sua vez, ajuda-nos a compreender
melhor a realidade e a tomar decisdes mais sabias.

A Biblia afirma:
"O meu povo foi destruido porque lhe faltou o
conhecimento.”
— Oselas 4:6
Embora este versiculo tenha um contexto especifico, ele

revela um principio importante: a ignorancia pode trazer
consequéncias sérias.
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Quem ndo procura conhecimento torna-se mais vulneravel
ao erro, a manipulacéo e as decisdes impulsivas.

Daniel é um excelente exemplo disso.

Mesmo vivendo numa cultura diferente da sua, destacou-
se pela sua sabedoria, disciplina e capacidade de
aprender. A sua preparacdo permitiu-lhe enfrentar
desafios que muitos ndo conseguiram superar.

O seu crescimento ndo aconteceu por acaso. Foi fruto de
dedicacao, aprendizagem e compromisso.

O mesmo principio continua valido hoje.

Uma pessoa que procura conhecimento desenvolve mais
discernimento para identificar perigos, aproveitar
oportunidades e tomar decisdes equilibradas.

Além disso, o conhecimento ajuda-nos a compreender
melhor a nés mesmos, o0s outros e a forma como Deus
opera nas diferentes areas da vida.

A exceléncia também protege o coracdo contra a
mediocridade.

Quando alguém deixa de crescer, corre 0 risco de
acomodar-se. E a acomodacao pode limitar o potencial
gue Deus colocou dentro dessa pessoa.

Por outro lado, quem procura desenvolver-se
continuamente mantém-se mais preparado para 0S
desafios e responsabilidades que surgem ao longo da vida.

Isso aplica-se a vida espiritual, profissional, familiar e
pessoal.
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Aprender, crescer e desenvolver novas competéncias nao
€ apenas uma questao de sucesso. E uma forma de honrar
os talentos e oportunidades que Deus nos confiou.

Guardar o coracdo também passa por isso.

Passa por cultivar uma mentalidade de aprendizagem,
crescimento e melhoria constante.

Porque um coracdo que deseja crescer torna-se mais
sabio, mais maduro e mais preparado para viver de forma
equilibrada.

Concluséo

A exceléncia e o0 conhecimento protegem o0 coragao
porque desenvolvem discernimento, maturidade e
sabedoria.

Quem procura aprender e crescer continuamente torna-se
menos vulneravel ao erro e mais preparado para enfrentar
os desafios da vida.

E quanto maior for a sabedoria, maior sera a capacidade
de guardar o coracao e caminhar com equilibrio.
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2.7. ARESTAURACAO
Nenhum coragéo atravessa a vida sem sofrer feridas.

Todos nos enfrentamos momentos de dor, perdas,
decepcbes, erros e situagbes que deixam marcas.
Algumas cicatrizes desaparecem rapidamente. Outras
permanecem durante anos.

Por isso, uma das perguntas mais importantes que uma
pessoa pode fazer é: existe esperanca para um coracao
ferido?

A resposta é sim.

Uma das verdades mais bonitas da Biblia € que Deus nao
abandona aquilo que esta quebrado. Ele restaura, renova
e da novos comecos.

Muitas pessoas acreditam que ja foram longe demais, que
erraram demasiado ou que nunca voltardo a ser as
mesmas. Vivem presas a culpa, ao fracasso ou as
lembrancgas do passado.

Mas Deus vé mais longe do que 0S N0OSS0S erros.

Ele vé aquilo que podemos tornar-nos através da Sua
graca.

A historia de Pedro ilustra bem esta realidade.
Pedro caminhou com Jesus, ouviu 0s Seus ensinamentos
e testemunhou muitos milagres. No entanto, no momento

em que mais precisava de permanecer firme, negou o
Mestre trés vezes.
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Foi uma falha dolorosa.

Qualquer pessoa poderia pensar que aquela seria a Ultima
pagina da sua histéria.

Mas nao foi.

Depois da ressurrei¢cao, Jesus procurou Pedro, restaurou-
o e voltou a confiar-lhe uma misséao.

O seu erro nao definiu o seu destino.

A restauracdo comecou quando ele reconheceu a sua
fragilidade e permitiu que Deus trabalhasse no seu
coracgao.

O mesmo acontece connosco.

Deus ndo procura pessoas perfeitas. Procura pessoas
dispostas a recomecar.

A restauracdo nao significa apagar o passado. Significa
permitir que Deus cure aquilo que foi ferido e dé um novo
significado as experiéncias vividas.

Muitas vezes, as areas onde mais sofremos tornam-se
também areas onde mais crescemos.

As dores que poderiam destruir-nos acabam por ensinar-
nos, fortalecer-nos e aproximar-nos de Deus.

Isso ndo acontece porque o sofrimento seja bom, mas
porque Deus é capaz de transformar até as situacdes mais
dificeis em oportunidades de crescimento.

Por essa razdo, ninguém deve perder a esperanca.
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Independentemente das feridas, dos erros ou das quedas,
Deus continua capaz de restaurar aquilo que parecia
perdido.

Guardar o coracgao inclui acreditar nessa verdade.

Inclui recusar viver definido pelo passado.

Inclui aceitar que a graca de Deus € maior do que o0s
nossos fracassos.

Quando permitimos que Deus restaure o0 coragao,
encontramos forcas para voltar a confiar, voltar a sonhar e
voltar a caminhar.

E € nesse processo que descobrimos que o fim de uma
fase nem sempre é o fim da histéria.

Muitas vezes, € apenas o comeco de algo novo.
Concluséo

A restauracdo protege 0 coracao porque devolve
esperanca aqueles que foram feridos, desanimados ou

marcados pelo passado.

Deus nao se limita a perdoar; Ele também cura, fortalece
e renova.

Quem entrega o coracdo nas Suas maos descobre que

nenhuma queda precisa ser definitiva e que, pela graca de
Deus, sempre € possivel recomecgar.
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CONCLUSAO DA SEGUNDA PARTE

Guardar o corag&o ndo acontece por acaso. E o resultado
de escolhas feitas diariamente.

Ao longo desta segunda parte, vimos que um coragéo forte
e saudavel é construido através da humildade, da
renovagao da mente, do amor, do perdao, da compaixao,
da busca pela exceléncia e da disposicdo para ser
restaurado por Deus.

Nenhuma destas etapas funciona isoladamente. Juntas,
ajudam-nos a desenvolver equilibrio, maturidade e
estabilidade interior.

O coracédo nao € guardado apenas evitando aquilo que o
prejudica, mas também cultivando aquilo que o fortalece.

A medida que crescemos nestas areas, tornamo-nos mais
preparados para enfrentar os desafios da vida sem perder
a paz, a fé e os valores que Deus deseja ver em nos.

Na proxima parte, veremos como identificar um coragéo
gue venceu as suas batalhas e quais sédo os frutos que
comecam a surgir na vida daqueles que aprenderam
verdadeiramente a guardar o coracao.
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CAPITULO3—O
CORACAO QUE
VENCE
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3. INTRODUCAO
Chegamos a parte final deste livro.

Ao longo desta caminhada, vimos que o coragao ocupa um
lugar central na vida humana. Compreendemos a
importancia de protegé-lo, identificAmos os perigos que o
ameacam e exploramos principios que nos ajudam a
fortalecé-lo.

Mas existe uma pergunta que ainda precisa de ser
respondida:

Como € a vida de alguém que realmente aprendeu a
guardar o coragao?

Afinal, o objectivo deste livro nunca foi apenas transmitir
conhecimento. Conhecimento, por si s6, ndo transforma
ninguém. A verdadeira mudanca acontece quando aquilo
gue aprendemos passa a influenciar a forma como
vivemos.

Guardar o coracao nao significa viver sem problemas, sem
decepcgbes ou sem lutas. A vida continuara a apresentar
desafios, perdas, criticas e momentos dificeis. A diferenca
esta na forma como respondemos a essas situacoes.

Uma pessoa que aprendeu a guardar o coracdo nao

permite que tudo o que acontece a sua volta controle
aquilo que acontece dentro dela.

Aprende a proteger a sua paz.

Aprende a lidar melhor com as emocdes.
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Aprende a ndo carregar pesos desnecessarios.

Aprende a confiar mais em Deus e menos nas
circunstancias.

Com o tempo, essa transformacéo torna-se visivel.
As decisdes mudam.

Os relacionamentos mudam.

As reacc¢des mudam.

A forma de enfrentar a vida muda.

Nesta ultima parte, iremos olhar para duas questbes
fundamentais.

Primeiro, veremos alguns sinais que ajudam a identificar
um coracao verdadeiramente curado e fortalecido.

Depois, veremos quais sao os frutos que comegam a surgir
na vida daqueles que aprenderam a guardar o coracao.

Porque um coracdo protegido ndo produz apenas
estabilidade interior.

Produz também uma forma diferente de viver.
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3.1. COMO IDENTIFICAR UM CORACAO CURADO?

Depois de tudo o que vimos até aqui, surge uma pergunta
importante: como saber se 0 coracdo esta realmente a ser
curado?

Nem sempre € facil responder a essa questdo. Muitas
vezes, a pessoa acredita que superou determinadas
feridas, mas basta enfrentar uma situacdo semelhante
para perceber que ainda existem areas que precisam de
atencéo.

Por isso, este capitulo ndo tem como objectivo julgar ou
condenar ninguém. O seu propadsito € ajudar o leitor a olhar
para si mesmo com sinceridade.

A cura do coracdo ndo se mede pela auséncia de
problemas, mas pelos sinais que comecam a surgir no
interior e na forma de viver.

1. Tem paz mesmo quando existem dificuldades?
Todos enfrentamos momentos de presséo, incerteza e
preocupacao. A diferenca esta na forma como reagimos a
essas situacoes.

Um coracdo curado ndo vive em permanente estado de
ansiedade. Isso nao significa que nunca sente medo ou
preocupacdo, mas significa que ja ndo € dominado por
eles.

Jesus disse:

"Deixo-vos a paz, a minha paz vos dou."
— Joéao 14:27
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A paz que Deus oferece ndo depende das circunstancias.
Ela permanece mesmo quando a vida ndo corre como
desejamos.

Por isso, vale a pena perguntar:

Quando surgem problemas, continuo totalmente
perturbado ou consigo manter alguma paz interior?

2. Consegue perdoar sem permanecer preso ao
passado?

O perddo é um dos sinais mais claros de crescimento
interior.

Quando o coracdo comeca a sarar, a necessidade de
vinganga diminui. O desejo constante de reviver ofensas
perde forca. A pessoa deixa de alimentar ressentimentos
e aprende a seguir em frente.

Talvez ainda se lembre daquilo que aconteceu. Talvez
algumas cicatrizes permanecam. Mas a dor ja ndo governa
a vida da mesma forma.

Pergunte a si mesmo:

Ainda estou preso a pessoas e situagfes do passado
ou ja consigo avancar com liberdade?

3. Reage com mais maturidade do que antes?

A maturidade néo significa saber tudo. Significa aprender
a lidar melhor com a vida.

Uma pessoa madura ndo transforma qualquer desacordo
numa guerra. Nao reage impulsivamente a todas as
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criticas. Nao permite que pequenas situacfes destruam
completamente a sua paz.

Com o tempo, aprende a ouvir mais, a compreender
melhor e a agir com maior equilibrio.

Por isso, reflita:

Hoje reajo as dificuldades da mesma forma que reagia
h& alguns anos ou consigo perceber crescimento na
minha forma de agir?

4. Tem dominio sobre as suas emoc¢des?

As emogdes sao uma parte natural da vida. Deus n&o nos
criou para sermos maquinas sem sentimentos.

No entanto, existe uma grande diferenca entre sentir
emocoes e ser controlado por elas.

Um coragdo curado aprende a ndo agir apenas por
impulso. Aprende a pensar antes de falar, a esperar antes
de decidir e a controlar reaccdes que antes pareciam
impossiveis de controlar.

Galatas 5:23 menciona a temperanca, ou dominio préprio,
como fruto do Espirito.

Por isso, vale a pena perguntar:
As minhas emog¢des servem-me ou governam-me?
5. Esta mais sensivel a direc¢éo de Deus?

A medida que o coracdo é fortalecido, torna-se mais
receptivo a voz de Deus.
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A pessoa passa a procurar mais orientagéo antes de tomar
decisbes importantes. Desenvolve maior atencdo a
Palavra de Deus e maior disposicéo para obedecer quando
compreende aquilo que Ele Ihe pede.

N&o se trata de perfeicdo, mas de sensibilidade espiritual.
Romanos 8:14 afirma:

"Porque todos os que sao guiados pelo Espirito de Deus,
esses sao filhos de Deus."

Por isso, pergunte a si mesmo:

Tenho procurado a vontade de Deus para a minha vida
ou continuo a depender apenas da minha propria
vontade?

Concluséo

Um coracgédo curado nao é um coracao perfeito.

E um coracdo que esta a crescer.

E um coracdo que aprendeu a viver com mais paz, mais
maturidade, mais dominio proprio e mais confianca em
Deus.

Talvez ainda existam areas que precisam de cura. ISso nao
significa fracasso. Significa apenas que Deus continua a
trabalhar.

O importante é continuar a avancar.

Porque cada passo dado na direc¢do certa aproxima-nos
da pessoa que Deus deseja que sejamos.

61



3.2. O FUTURO DE QUEM GUARDA O CORACAO

As escolhas que fazemos hoje ajudam a construir o futuro
gue viveremos amanha.

Por isso, guardar o coracdo ndo € apenas uma questao de
bem-estar emocional ou crescimento espiritual. E também
uma decisdo que influencia a forma como vivemos, nos
relacionamos e enfrentamos os desafios da vida.

Ao longo deste livro vimos que o coracao exerce uma
grande influéncia sobre pensamentos, atitudes e decisdes.
Quando o coracédo esta desorganizado, torna-se mais facil
agir por impulso, alimentar conflitos e seguir caminhos que
trazem sofrimento desnecessario.

Mas quando o coracao é guardado, os frutos comecam a
aparecer.

Um deles é a sabedoria nas decisoes.

Quem aprende a guardar o coracao deixa de reagir apenas
as emocOes do momento. Aprende a refletir antes de agir,
a ouvir antes de responder e a procurar direcao antes de
tomar decisGes importantes.

Nem sempre tomara decisGes perfeitas, mas terd mais
discernimento para escolher caminhos saudaveis e evitar
erros que poderiam ser evitados.

Outro fruto importante é a qualidade dos relacionamentos.
Um coragéo protegido n&o elimina todos os conflitos, mas

ajuda a lidar com eles de forma mais equilibrada. A pessoa
torna-se mais paciente, mais compreensiva e menos
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vulneravel a reacfes impulsivas que ferem os outros e a si
mesma.

Com o tempo, isso fortalece amizades, melhora a
convivéncia familiar e contribui para relacionamentos mais
saudaveis.

Guardar o coracdo também produz estabilidade interior.

A vida continuard a ter dias dificeis. Continuardo a existir
desafios, perdas e momentos de incerteza. A diferenca é
gue a pessoa deixa de ser arrastada por tudo aquilo que
acontece a sua volta.

Ela aprende a permanecer firme mesmo quando as
circunstancias mudam.

N&o porque € forte em si mesma, mas porque encontrou
em Deus uma fonte de seguranca e equilibrio.

Outro resultado importante € uma maior sensibilidade a
direcdo de Deus.

Quando o coracao esta livre de muitos dos ruidos que
antes o dominavam, torna-se mais facil discernir aquilo que
realmente importa.

A pessoa passa a ouvir com mais atencao, a agir com mais
prudéncia e a reconhecer com maior clareza os principios
gue devem orientar a sua vida.

Isso néo significa que todas as duvidas desaparecem.

Significa apenas que existe uma disposicao maior para
caminhar segundo a vontade de Deus.
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Talvez o maior beneficio de guardar o coragéo seja este:
viver com liberdade.

Liberdade para amar sem viver preso ao medo.

Liberdade para perdoar sem carregar pesos
desnecessarios.

Liberdade para avancar sem permanecer acorrentado ao
passado.

Liberdade para viver o presente sem ser constantemente
dominado pelas feridas de ontem.

E essa liberdade que permite crescer, amadurecer e
construir uma vida mais equilibrada.

Por isso, o futuro de quem guarda o coracdo ndo é
marcado pela auséncia de lutas, mas pela forma como
enfrenta essas lutas.

As dificuldades continuam a existir, mas ja ndo tém o
mesmo poder.

As feridas podem deixar marcas, mas ja nao definem a
identidade.

As circunstancias mudam, mas o0 coragcdo permanece
firme.

E quando isso acontece, a pessoa descobre algo precioso:
a verdadeira vitoria ndo consiste em controlar tudo o que

acontece a sua volta, mas em aprender a permanecer
firme diante daquilo que acontece.
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Conclusao

Quem guarda o coracao colhe os frutos dessa escolha ao
longo da vida.

Torna-se mais sabio nas decisdes, mais equilibrado nos
relacionamentos, mais sensivel a direcdo de Deus e mais
forte diante das dificuldades.

Porque um coracao guardado n&o garante uma vida sem
desafios.

Mas prepara a pessoa para enfrentd-los com fé,
maturidade e esperanca.
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4. CONCLUSAO FINAL
Chegamos ao fim desta caminhada.

Ao longo destas paginas, procuramos compreender uma
verdade simples, mas fundamental: aquilo que acontece
dentro de nos influencia profundamente aquilo que
acontece a nossa volta.

Por isso, guardar o coragcdo é muito mais do que proteger
emocdes. E cuidar da fonte de onde nascem as nossas
decis0Oes, atitudes, relacionamentos e escolhas.

A vida continuarda a apresentar desafios. Havera
momentos de alegria e momentos de dor. Havera
conquistas e havera dificuldades. Nem sempre poderemos
controlar aquilo que acontece a nossa volta, mas podemos
aprender a cuidar daquilo que acontece dentro de nos.

Essa € uma responsabilidade que pertence a cada um de
noés.

Guardar o coracdo € uma decisao diaria.
E escolher aquilo que permitimos permanecer no interior.

E aprender a ndo viver dominado pelo medo, pela méagoa,
pelo orgulho ou pelas circunstancias.

E confiar que Deus pode conduzir-nos mesmo quando nio
compreendemos completamente o caminho.

Talvez existam areas da sua vida que ainda precisam de

cura. Talvez existam batalhas que continuam por vencer.
N&o desanime por causa disso.
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O crescimento acontece passo a passo.

O importante € continuar a caminhar, continuar a aprender
e continuar a entregar o coracao nas maos de Deus.

Se eu pudesse deixar apenas uma Ultima mensagem, seria
esta:

N&o entregue 0 seu coracdo as circunstancias da vida.
Entregue-o a Deus.

As circunstancias mudam. As pessoas falham. Os
sentimentos passam. Mas Deus permanece fiel.

E quando o coracdo esta nas Suas maos, encontramos
forca para continuar, sabedoria para decidir e esperanca
para recomecar.

Que Deus guarde o seu coracao, fortaleca a sua fé e o
ajude a viver cada dia com mais equilibrio, maturidade e
confiancga.

Porque, no final de tudo, a verdadeira vitéria ndo consiste
apenas em alcancar grandes conquistas, mas em
permanecer com um coracdo firme, saudavel e alinhado
com Deus.
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21 EXERCICIOS
PRATICOS PARA
GUARDAR E
FORTALECER O
CORACAO
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Introducéo

A leitura produz conhecimento. A prética produz
transformacao.

Ao longo deste livro aprendemos que guardar o coracéo é
uma decisdo diéria. Por isso, estes exercicios foram
criados para ajuda-lo a aplicar os principios estudados e
desenvolver um coracdo mais saudavel, equilibrado e
alinhado com Deus.

Procure realizar um exercicio por dia. Faca-o com
sinceridade, sem pressa e com espirito de oracao.

O objectivo nao é a perfeicdo. O objectivo € o crescimento.

69



EXERCICIO 1 — FACA UM INVENTARIO DO
CORACAO

Reserve alguns minutos para escrever aquilo que
actualmente ocupa mais espaco no seu coracao.

Pergunte-se:

O que me preocupa?

O que me entristece?

O que me alegra?

O que me tem roubado a paz?
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EXERCICIO 2 — IDENTIFIQUE FERIDAS NAO
CURADAS

Escreva situacdes do passado que ainda lhe causam dor
guando sao lembradas.

N&o julgue nem esconda nada.

Apenas seja sincero.
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EXERCICIO 3 — IDENTIFIQUE AS SUAS MAIORES
FONTES DE STRESS

Liste as cinco situagbes que mais afectam a sua paz
actualmente.

Depois pergunte:
"Tenho controlo sobre isto?"

Se néo tiver, entregue em oracéo.
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EXERCICIO 4 — PRATIQUE A GRATIDAO

Escreva 20 coisas pelas quais é grato hoje.

Mesmo em tempos dificeis existem razfes para agradecer.
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EXERCICIO 5 — DETECTE PENSAMENTOS
DESTRUTIVOS

Durante um dia inteiro observe os seus pensamentos.
Anote pensamentos de:

medo;
comparacao;
inveja;
culpa;
pessimismo.

No final do dia reflita sobre eles.
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EXERCICIO 6 — RENOVE A MENTE

Escolha um versiculo biblico que fale ao seu coragao.

Leia-o varias vezes durante o dia e medite sobre ele.
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EXERCICIO 7 — EXERCICIO DE HUMILDADE

Reconheca uma area da sua vida onde precisa de crescer.

Ore sobre isso e peca a Deus um coracao ensinavel.
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EXERCICIO 8 — APRENDA A OUVIR

Durante uma conversa importante, procure ouvir mais do
gue falar.

Observe como isso afecta a qualidade do dialogo.
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EXERCICIO 9 — IDENTIFIQUE ORGULHO
ESCONDIDO

Pergunte-se:
o Tenho dificuldade em pedir desculpa?
e Tenho dificuldade em aceitar correccoes?
e Tenho dificuldade em admitir erros?

Anote as respostas.
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EXERCICIO 10 — PRATIQUE O AMOR EM ACCAO

Realize um acto de bondade sem esperar reconhecimento.

Ajude alguém de forma discreta.
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EXERCICIO 11 — ABENCOE ALGUEM

Envie uma mensagem de encorajamento a uma pessoa
gue precise.

N&o espere nada em troca.
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EXERCICIO 12 — LIBERTE O PERDAO

Escreva o nome de pessoas que ainda Ihe causam magoa.
Ore por elas.

Entregue a situacéao a Deus.
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EXERCICIO 13 — ESCREVA UMA CARTA DE
LIBERTACAO

Escreva uma carta a alguém que o feriu.
N&o precisa envia-la.

Use-a para libertar emoc¢6es acumuladas.
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EXERCICIO 14 — DESENVOLVA COMPAIXAO

Durante um dia, procure olhar para as pessoas sem as
julgar.

Tente compreender antes de criticar.
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EXERCICIO 15 — AJUDE ALGUEM NECESSITADO

Pratique um acto concreto de compaixao.

Pode ser uma ajuda material, emocional ou espiritual.

84



EXERCICIO 16 — BUSQUE CONHECIMENTO

Escolha uma &rea da sua vida onde precisa de crescer.

Leia, estude ou procure aprender algo novo sobre ela.
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EXERCICIO 17 — AVALIE OS SEUS HABITOS

Liste habitos que fortalecem o seu coracao e habitos que
o enfraquecem.

Decida eliminar pelo menos um habito prejudicial.
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EXERCICIO 18 — ENTREGUE O PASSADO

Escreva situagbes que continua a  carregar
desnecessariamente.

Depois faca uma oracao entregando-as a Deus.
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EXERCICIO 19 — AVALIE O ESTADO DO SEU
CORACAO

Responda sinceramente:

Tenho paz?

Tenho maturidade?

Tenho dominio proprio?

Tenho sensibilidade espiritual?
Tenho capacidade de perdoar?
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EXERCICIO 20 — DEFINA O FUTURO QUE DESEJA
CONSTRUIR

Escreva como gostaria de estar daqui a cinco anos:

espiritualmente;
emocionalmente;
familiarmente;
profissionalmente.
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EXERCICIO 21 — CONSAGRE O SEU CORAGCAO A
DEUS

Reserve um momento de oragéo.
Agradeca pela caminhada realizada.

Entregue o seu coracgdo, os seus sonhos, as suas feridas,
0s seus medos e o seu futuro nas maos de Deus.

Peca-Lhe sabedoria para continuar a guardar o coracao
todos os dias.
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CONCLUSAO

Guardar o cora¢do ndo é um acontecimento isolado. E
uma escolha diaria.

Estes exercicios ndo representam o fim da caminhada,
mas o inicio de uma nova forma de viver.

Continue a crescer. Continue a aprender. Continue a
permitir que Deus trabalhe no seu interior.

Porque um coracdo guardado hoje prepara uma vida
melhor amanha.
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