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Sobre a Autora

Michelle Moore € uma esposa, avo, educadora, escritora e locutora. Ela passou
22 anos em uma escola publica como professora de Espanhol e como
Facilitadora Académica de Alfabetizagdo. Agora ela serve como diretora em uma
escola crista particular.

Ela e seu marido, Michael, sdo casados ha 28 anos e foram abengoados com
dois filhos: Elizabeth e seu marido, Christian, que tém um doce e precioso
menininho recém-nascido, com quem Michelle adora abracar e ficar de
conchinha; e Joshua, que foi para o céu em 2016, quando tinha 16 anos. Ele
viveu uma vida devota a Cristo, e um dia eles serado reunidos com ele para toda
a eternidade.

Michelle e seu marido vivem no noroeste do Arkansas e congregam na Mt.
Comfort Church of Christ. Eles sao ativos tanto no ministério Razorbacks para
Cristo, quanto no ministério de jovens adultos.

Ela é a autora de “Uma Corrida Bem Vivida” (A Race Well-Lived), um estudo
biblico criado para lhe dar forga e encorajamento enquanto vocé corre sua
corrida até o céu. Vocé pode falar com ela através do seu blog:
witheyesonthecross.com.



Sobre Este Estudo

Isto ndo é seu tipico estudo biblico. O luto ndo foi algo que eu pude colocar no
calendario e completar como algo que faz parte da minha agenda. Este estudo
foi escrito com isso em mente. Trabalhe nisso quando seu coragao quiser. Leia
0 que vocé puder. Responda as perguntas que vocé puder. Terdo intervalos
frequentes no decorrer do livro para que vocé possa fazer o que o seu coragao
conseguir. Sdo 9 capitulos, mas em cada um ter&o varias oportunidades para
vocé fazer uma pausa enquanto reflete sobre o que aprendeu. Dé tempo para
que seu coragao possa digerir o que vocé tem lido. Ndo é preciso ter pressa.
Vocé ndo tem que terminar um capitulo em um dia € nem em uma semana.
Gaste um pouco mais de tempo nas partes mais dificeis. Gaste menos tempo
nas partes que sdo mais faceis para vocé. Nao existem respostas certas ou
erradas. O objetivo é permitir que seu coragédo passe pelo luto de uma forma
saudavel, enquanto vocé mantém seus olhos focados na cruz e na promessa da
eternidade!

Antes de comegarmos nosso estudo, vamos ver onde estamos no nosso luto.
Vocé percebeu com que frequéncia a palavra “coragdo” € usada no paragrafo
acima? Nossos coragdes sao uma parte muito importante do nosso luto. Uma
forma que eu e meu marido costumavamos checar um no outro era perguntando:
‘como esta seu coragdo hoje?”. Era uma forma que podiamos dividir o que
estavamos sentindo, em poucas palavras. Também era uma forma que
poderiamos saber como ajudar o outro da melhor maneira.

Entdo, deixe-me te perguntar: “como esta seu coracéo hoje?”

Estou orando por vocé enquanto vocé caminha nesta jornada que ninguém
escolhe!

Michelle



Dicas de Memorizacao

Memorizar a Escritura € tdo importante, pois nos da verdades para tirarmos
diretamente de nossos coragdes quando a vida se torna dificil ou quando o
inimigo ataca. Existem tantas histérias de prisioneiros de guerra que
sobreviveram porque haviam memorizado e, baixinho, eles cantavam alguns
hinos. Ja que nds nunca nos tornaremos prisioneiros de guerra, vamos enfrentar
coisas dificeis. Qual € o melhor jeito de enfrenta-las do que estando com a
Palavra de Deus guardada em nossos coragdes (Salmo 119:11) para tirarmos
na hora certa?

» Memorize frases ao invés de palavra por palavra.

» Fale a primeira frase varias vezes. Fale a proxima frase varias vezes.
Junte essas duas frases e fale-as varias vezes até que estejam na ponta
da lingua. Continue até vocé memorizar a passagem.

» Use gestos para lhe ajudar a lembrar.

» Durante o dia, relembre a passagem que vocé memorizou. Pratique no

chuveiro, no caminho até o trabalho, enquanto vocé almoga.

Escreva a passagem em um papel para levar com vocé e praticar.

Escreva a passagem todos os dias.

Pratique frequentemente.

YV V VY



Sofrendo
com
Esperanca



O luto é dificil. E uma bagunca. Nao é algo que esta na ‘lista de etapas em
ordem”. E mais como um novelo de I& tricotado com varios estagios do luto
acontecendo ao mesmo tempo.

E uma jornada individual, e cada um passa por isso de formas diferentes. Meu
marido e eu perdemos o mesmo filho, mas passamos pelo luto de formas
diferentes. Minha avo e eu ja perdemos um filho, e sofremos de formas
diferentes. Pode parecer algo bem solitario. As pessoas ndo sabem como |he
tratar. Devo expressar minhas condoléncias? Divido uma histéria? Digo o nome
dele? Nao, talvez ela chore.

— Como vocé esta navegando atualmente na sua jornada de luto?

“O luto, eu aprendi, realmente é s6 amor. E todo amor que vocé quer dar,
mas néo pode. Todo aquele amor n&o dado se acumula no canto de seus
olhos, 0 n6 na garganta, e aquele vazio no seu peito. Luto € apenas amor
sem ter um lugar para ir.”

Jamie Anderson

Outubro vem todo ano. Eu amo as cores do outono. Ainda assim, € um més
muito dificil. Eu sinto que passo a maioria dos dias de outubro segurando minha
respiracdo. Esperando que eu possa me manter de pé. Mesmo quando eu tento
nao olhar para o calendario, meu corpo sabe e se lembra.

No dia 1 de outubro de 1996, eu passei pela minha primeira perda significante
quando meu avo faleceu. Esse homem incrivel construiu uma casa da Barbie
para mim. Ele construiu pernas de pau para mim e ria enquanto eu tentava andar
sob elas. Ele fez um estilingue para mim e me ensinou como usar. Ele me
ensinou a dirigir. Um dia antes dele falecer, descobri que estava gravida do meu
primeiro filho. Nunca tive a chance de conta-lo.



Dia 29 de outubro de 2001, eu passei pela minha proxima perda significante —
meu padrasto. Eu adorava aquele homem. E eu era tdo grata pela alegria que
ele trouxe para a minha mae. Alegria que eu escutava na risada dela e em seus
olhos.

Dia 15 de outubro de 2013. Minha mé&e fez uma cirurgia para que um tumor
cancerigeno fosse retirado. A cirurgia ndo teve sucesso. Os médicos Ihe deram
mais dois anos de vida. Eu vim para casa depois de algumas semanas cuidando
dela e trés dias depois eu me encontrei na sala de emergéncia implorando para
que Deus salvasse nosso filho de 16 anos, Joshua. Os médicos estavam
desesperadamente tentando ressuscita-lo. E eles conseguiram. Fomos levados
de avido até o Hospital Infantil em Little Rock e trés dias depois, nds o enviamos
para o céu antes de nos.

Dois meses depois, o tio do meu marido faleceu. Dois meses depois disso, uma
tia muito querida. Ela era aquela que lhe dava cookies quando sua avo dizia que
ele ja havia comido o suficiente. Dois meses depois, minha mae deixou essa
terra para receber sua recompensa eterna. Nos nao tivemos mais dois anos com
ela.

Depois disso, toda vez que o celular tocava, nés seguravamos nossa respiracao.
O luto é exaustivo, e estavamos vivendo em um nevoeiro. Eu lembro de me sentir
realizada se eu escovasse os dentes e fosse para o trabalho com os sapatos
combinando. Eu n&o ligava se eles estavam combinando com a minha roupa,
contanto que eles combinassem um com o outro.

Nosso mundo inteiro virou de cabecga para baixo. Tudo estava tao diferente.
Nosso trajeto pela manha, nossas atividades depois da escola, nosso lugar na
igreja. A lista do mercado nao incluia mais as comidas favoritas dele. Até sair
para comer era de partir o coragao — “apenas os 3”, a dona do restaurante dizia.
Eu sentia como se fosse um murro no estdmago. Ela ndo tinha como saber.

Eu ndo sei como nds poderiamos ter sobrevivido sem tanto amor — da igreja, dos
nossos vizinhos, dos professores e alunos da minha escola. Mesmo assim chega
a hora em que todos tém que voltar as suas proprias vidas, e nds temos que
tomar uma decisao.



Noés tinhamos que escolher como iriamos viver até que féssemos novamente
reunidos com nosso lindo menino. Nés iriamos permitir que a raiva e a amargura
nos controlassem ou olhariamos para a cruz? No papel parece facil. Na realidade
ndo é. E dificil. Como poderiamos viver bem, enquanto estadvamos de luto por
alguém que né&o estava mais entre n6s?

— Escreva 1 Tessalonicenses 4:13.

“‘Nao sofra o luto como aquelas pessoas sem esperancga.” ISso soa como uma
expectativa bem alta! Isso significa que nés n&o passamos pelo luto? Claro que
nao! Nos ficamos tristes. Sentimos falta do nosso filho todos os dias. Diz que nao
sofremos o luto como aqueles sem esperanca. Nos sofremos o luto, mas de uma
forma diferente, pois temos a promessa da salvacédo eterna. Antes de Jesus
ressuscitar Lazaro, ele chorou. Apesar de passarmos pelo luto, nés também
antecipamos uma reunidao no céu que é muito mais do que nossas mentes
humanas podem imaginar. E um paradoxo. Parece ser uma contradigdo, mas
ainda assim, nao €. Nés sofremos o luto com esperancal

— Como é o luto com esperancga para vocé?

Para mim, significa seguir em frente com o luto, ndo esquecer ou supera-lo, e
sim trazé-lo comigo enquanto aprendo como viver novamente e como encontrar
alegria no sofrimento. Significa viver cada dia sabendo que estou um dia mais
perto de encontrar aqueles que amo.

10



Esse ano, vamos passar pelo 9° aniversario do nosso querido filho, por ter
recebido sua recompensa. Demorou um tempo, mas um dos momentos mais
significativos foi quando nds percebemos que Deus ndo estava nos punindo
quando Joshua morreu. Ele estava recompensando Joshua por uma vida bem
vivida. Nosso pior dia, foi o melhor dia dele. Vocé ndo acha que nos da um
conforto saber que, enquanto estamos machucados, nossos filhos ndo estao?

11



Estudo Biblico

— Leia Jodao 11:1-44.

1. O que vocé nota a respeito de Maria e Marta durante seu periodo de
luto?

2. Como Marta sofreu o luto com esperanga? (Dica: Leia o versiculo 24)

Nés passamos pelo luto sozinhos! Nosso Deus celestial sente nossa dor. Ele
vé cada lagrima.

— Escreva Salmo 56:8.

Essa historia talvez seja um pouco dificil de ler. Maria e Marta conseguiram o
que queriam: Lazaro ressuscitado dos mortos. Ndo vamos conseguir isso
desse lado do céu. E dificil ler a histéria de outros quando eles conseguem o
final que desejavam. De qualquer forma, deixe-me Ihe encorajar a se apoiar no
que Marta disse no versiculo 24. Ela ndo sabia que Jesus ia ressuscitar Lazaro
dos mortos. Ela apenas confiou que iria vé-lo na ressurreigao.

12



Vocé acredita na promessa de Deus de que aqueles que O seguem seréo
recompensados com a eternidade no céu? Se nao, por favor, va até algum
pregador ou um membro da igreja em quem vocé confia e fale com essa
pessoa sobre como vocé pode se tornar um herdeiro do Reino de Deus. Se
vocé nao esta pronto para fazer isso, por favor, leia 0 apéndice para aprender
mais sobre o Evangelho e o plano de Deus para a nossa salvagéo.

Seguir em frente com o luto exige que sejamos intencionais. E uma escolha
que precisamos fazer. No comeco, essa escolha tem que ser feita muitas vezes
ao dia, as vezes, de hora em hora. Conforme o tempo passa, é uma escolha
que tem que ser feita cada vez menos.

13



Sofrendo com Esperancga

— Memorize 1 Tessalonicenses 4:13.

— Passe um tempo em oragdo com Deus, Lhe agradecendo pelas
memorias de amor e alegria que vocé compartilhou com aqueles que
foram para o céu antes de vocé. Pega que Ele Ihe ajude a passar pelo
luto com esperanga.

— Escreva uma carta para uma pessoa que vocé esta de luto, ou uma
carta sobre algo que vocé esta de luto.

14
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O luto é dificil. Como realmente é seguir em frente com o luto? Existem alguns
passos especificos que podemos tomar que ajudarédo na nossa caminhada. Este
primeiro passo nao é facil. Ndo € um passo que os outros vao notar. S6 vocé e
Deus saberao verdadeiramente a batalha que se levanta todos os dias, enquanto
vocé tenta, diligentemente, dar esse passo a frente. Eu ndo sou um exemplo
perfeito disso. Deus nao nos pede para sermos perfeitos. Ele pede que
confiemos nEle e que descansemos nEle quando a vida esta muito dificil. Entéo
por onde comegamos?

LUTE!

Lute contra o desejo de viver constantemente em um estado de tristeza e
depressao. Lute contra a vontade de ficar na cama o dia inteiro. Lute contra a
vontade de afundar no luto.

Satanas é um oponente intimidador. Ele parece saber as mentiras exatas para
sussurrar em nossas mentes, e assim evitar que nos sejamos curados e sigamos
em frente. “E se vocé tivesse feito isso? Porque vocé néo fez aquilo?” Ele se
alegra quando nos estamos sobrecarregados com a tristeza de olhar para a cruz
e continuar vivendo com esperanca. Eu ndo quero da-lo esse prazer.

Primeiro, eu ndo acho que isso honra meu filho ou a vida que ele viveu. Joshua
nao deixou que o problema que tinha no coragdo o impedisse de viver coisas
grandes. Ele fez tanto com 16 anos. Ele desejava mostrar as pessoas o caminho
até Jesus. Era importante para ele. Ndo posso viver nesse estado de tristeza s6
porque a vida é dificil. Jesus nao fez isso. Ele sabia que estava indo para uma
morte agonizante e, ainda sim, continuou servindo e ensinando acerca do nosso
Pai.

Mais importante, ndo honra a Deus. N6s somos feitos a Sua imagem e podemos
fazer muito mais do que imaginamos. Os marinheiros (USA) tém a “regra dos
40%” que segue esse principio — quando vocé acredita que acabou e nao
consegue fazer mais nada, vocé deu apenas 40% do seu esforgo, isso significa
gue vocé ainda tem 60% para dar. Todo dia é uma chance de usar nossas vidas
e as circunstancias para levar outros até Jesus, de mostra-los a Sua fidelidade.
N&o desista nos seus 40%.

16



— Escreva 1 Corintios 10:31.

“O que quer que vocé faca”. Nao apenas algumas coisas que vocé faga. Luto é
0 que estamos “fazendo”, entdo, até durante o nosso luto, devemos glorificar a
Deus.

— Qual é uma forma que vocé pode honrar a Deus durante seu luto, hoje?

Por favor, ndo entenda mal. Eu ndo estou dizendo que devemos colocar um
sorriso no rosto e fingir que a vida esta 6tima, isso definitivamente n&o vai levar
as pessoas até Jesus. O que estou tentando dizer é que esta tudo bem “tirar
férias” na tristeza, mas ndo podemos ir la e construir uma casa permanente.
Deus nao € honrado quando passamos pelo luto sem esperanca.

— Como vocé pode lutar contra a vontade de construir uma casa
permanente na sua tristeza?

17



Nos primeiros meses depois da morte do Joshua, eu e minha filha nos demos
conta de que se pudéssemos ter um dia ou outro para ficar em casa, os outros
dias, de ir para a escola, seriam mais faceis. N6s escolhiamos um dia e
colocavamos no calendario. N6s marcamos um tempo livre. Um tempo que
poderiamos lamentar. Esses dias foram essenciais para a nossa cura. Saber que
esse dia estava chegando também nos ajudava a passar pelos dias antes dele.

— Escreva Filipenses 3:14.

— Qual é um passo que vocé pode tomar hoje que demonstra seu desejo de
prosseguir em diregdo ao objetivo?

18



Estudo Biblico

Lute contra o desejo de viver em um estado constante de depressao e siga em
frente. As vezes, sdo as pequenas coisas que mais ajudam: ouvir musica, ler um
livro que seja reconfortante, fazer algo que vocé gosta. Nao deixe satanas roubar
sua alegria. Sofra. Sofra com esperanca.

— Escreva 2 Corintios 10:3-5.

— Como podemos lutar contra nossa dor com as armas que nos temos?

Uma das razdes do porqué podemos passar pelo luto com esperanga € porque
noés nao lutamos nossas proprias batalhas como os que sdo do mundo. As
armas que usamos tém o poder de destruir as fortalezas que estdo nos
mantendo presos no nosso luto. Para usarmos essas armas, precisamos saber
quais sao elas e como funcionam.

Uma das armas mais valiosas que temos é a armadura de Deus. Nos oferece
tudo que precisamos para nos proteger dos ataques de satanas.

19



— Leia Efésios 6:10-17.
— Escreva uma lista das partes dessa armadura. Do lado, desenhe uma

pessoa e a vista com essa armadura. Tem alguma parte que nao foi
coberta?

Deus nos deu essa armadura que cobre cada parte do nosso corpo. Menos
nossas costas. Note que se corrermos do luto, nés ndo estaremos protegidos.
Nos devemos nos levantar e lutar essa batalha totalmente protegidos!

— Quais passos vocé esta tomando para lutar a guerra contra o seu luto?

20



Lute com a Armadura de Deus

— Memorize Efésios 6:14-17

— Para os proximos 5 dias, antes de vocé sair de casa, coloque a armadura
de Deus, fisicamente. Diga cada parte em voz alta, enquanto vocé usa
suas maos como se estivesse vestindo a armadura. Perceba a diferencga
que isso faz.

— Marque um tempo para lamentar. Escreva na sua agenda. Zele por esse
momento.

21
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Abra os
Seus Olhos



Alguns meses antes do nosso mundo parecer ter sido virado de cabega para
baixo, eu lembro de esperar no semaforo na saida de Wendington da
interestadual. Enquanto eu estava esperando, tudo que eu pensava era o quao
perfeita minha vida era. Eu e meu marido estavamos casados ha 19 anos, muito
felizes. Tinhamos dois adolescentes lindos e incriveis. Enquanto eu esperava o
semaforo mudar de cor, eu agradeci a Deus por todas as béng&os que eu tinha
e ndo merecia. E eu me perguntei: “a vida poderia estar mais perfeita que isso?”.
Apenas dois meses depois, meu mundo perfeito foi quebrado. Para ser sincera,
eu estava com medo de agradecer a Deus por qualquer coisa, com receio de
que Ele tiraria isso de mim também.

Ndés iamos para a igreja e eu lutava para fazer as palavras “abengoado seja Seu
nome” sairem da minha boca. Eu queria, mas eu estava tendo tanta dificuldade
em encontrar razdes para adorar a Deus.

Eu ndo conseguia entender como a terra conseguia continuar girando enquanto
meu coragao estava tdo partido. Eu estava em algum lugar fora de casa e as
pessoas estavam conversando e sorrindo. Como elas poderiam fazer aquilo?
Eles ndo sabem. Minha vida desmoronou ao meu redor, e eu nunca vou ser a
mesma pessoa de novo.

Minha dor era tdo crua que eu ndo conseguia encontrar uma razao para ser feliz
ou para adorar a Deus. Tudo que eu sabia era que minha mae estava lutando
contra o cancer e meu filho havia ido embora, e talvez demorasse de 40 a 50
anos até Deus me chamar para casa. Eu precisava ver algo bom
desesperadamente, qualquer coisa boa ao meu redor. Eu precisava encontrar
razbes para adorar a Deus mesmo machucada.

— Escreva Salmo 63:1.

24



Como Davi, eu me senti como se estivesse em uma terra seca e arida sem agua.
Eu implorei para que Deus abrisse meus olhos para as coisas boas que Ele
estava fazendo ao meu redor. Eu implorei para que Ele me mostrasse razdes
para adora-Lo.

Em alguma parte, ao longo do caminho, eu havia escutado sobre pessoas terem
diarios de gratiddo. Entdo eu comecei a usar um, com um pequeno obijetivo.
Toda noite, antes de dormir, eu escrevia cinco coisas pelas quais eu era grata
naquele dia. Com o passar do tempo, eu aumentei 0 numero de coisas até eu
passar a anotar todas as coisas que eu conseguia pensar. Alguns dias as coisas
que eu anotava eram muito simples: a batata cozida do jantar estava muito boa
ou por eu ndo ter pego engarrafamento. Outros dias aqueles vislumbres de
bencaos me trouxeram esperancga de cura continua. Como o dia que eu vi minha
filha sorrir verdadeiramente de novo pela primeira vez, o verdadeiro sorriso,
aquele que vai até os olhos delas. A profunda gratiddo por aquela bencéo
continua me fazendo chorar.

— Escreva 5 coisas pelas quais vocé é grato no momento.

Deus é tdo bom. Apesar das nossas circunstancias. Deus sempre é bom!

Ele criou este mundo lindo em que nos vivemos, e podemos ver Suas digitais ao
nosso redor: nas nuvens, na majestade das montanhas, no sol que nasce e se
pde, na forma que nossos proprios corpos foram projetados.

25



— Escreva Salmo 119:18.

Vocé percebeu como Davi pede para Deus abrir seus olhos para que ele
pudesse ver as maravilhas da Sua lei? A Escritura € cheia de maravilhosas
promessas e razdes para sermos gratos.

— Escreva uma oracao a Deus pedindo que Ele abra seus olhos enquanto
vocé estuda Sua palavra, para que assim, vocé encontre conforto durante
seu luto e razdes para adora-Lo.

26



Estudo Biblico

Vocé lembra a histéria da tempestade que Paulo enfrentou em Atos 277 Paulo é
um prisioneiro que € colocado em um navio que esta indo a Italia. Apesar dos
avisos dados por Paulo, o piloto e o dono do navio decidiram que iriam continuar
navegando e tentar chegar até Fénix.

— Leia Atos 27:13-26.

Eles estavam no meio de uma tempestade. Literalmente uma tempestade.
Aqueles que estdo de luto também estdo em uma tempestade. E uma metafora,
mas parece que as ondas estdo vindo e constantemente nos derrubando. E facil
para mim falar sobre como eles se sentiram dentro daquele barco, sendo
espancados pelo vento, sem conseguir manter o equilibrio. Exaustos.

Vamos ler um pouco mais da histéria.

— Leia Atos 27:27-36.

Vocé notou o que Paulo fez no versiculo 357 Leia novamente, se precisar.
Ele deu gragas.

Eles estdo no meio de uma tempestade brutal e Paulo da gragas a Deus. Com
que frequéncia damos gracgas a Deus no meio de uma tempestade? Nao é facil.
Na verdade, é provavelmente o momento mais dificil para agradecer. “E existe
algo para agradecer?”. Nao deixe o diabo Ihe convencer dessa mentira. Existem
bencéos incontaveis pelas quais podemos agradecer a Deus por derrama-las
sobre noés. A principal é que isso nao é o fim. Assim como esse néo foi o fim da
histéria de Paulo, o luto ndo é o fim da sua. E apenas uma parte. Uma parte
dificil, mas continua sendo apenas uma parte.
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— Escreva Efésios 1:18.

A bondade de Deus esta ao nosso redor. O presente talvez seja escuro e dificil,
mas o futuro é brilhante com a promessa de salvagao eterna. Eu pedi a Deus
que abrisse meus olhos para a Sua bondade. Ele abriu. Nés temos tantas razdes
para sermos gratos todos os dias e tantas razdes para adora-Lo.

Vamos encontrar o que quer que estivermos buscando. Se estamos buscando
negatividade, vamos encontrar. Se estamos focados em encontrar bencaos,
vamos encontra-las.

Uma coisa eu sei com certeza, se vocé pedir a Deus que Ele Ihe ajude a enxergar
a Sua obra, ele vai abrir os seus olhos. Agradecer a Deus pelas pequenas coisas
me ajudou mais do que eu imaginava. Eu comecei a enxergar mais e mais
bencédos todos os dias. Eu sentia mais gratiddo e o fardo em meu coragéo
parecia um pouco mais leve.
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Sofrendo com Gratidao

— Pelos préoximos 5 dias, faga uma lista de coisas pelas quais vocé é grato.
Tente escrever pelo menos 5 coisas todos os dias.

— Escolha um Salmo de gratiddo, como o Salmo 95 ou 138 e memorize.
Quando vocé estiver tendo dificuldade de agradecer a Deus, O ofereca
um Salmo de gratid&o.

— Escreva uma carta de gratiddo para alguém que caminhou com vocé
durante sua caminhada de luto.
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Descanse



Antes de Joshua morrer, sempre que sentavamos para assistir televisao, eu fazia
croché. Se eu nao estivesse fazendo duas ou trés coisas ao mesmo, sentia que
estava perdendo tempo ou sendo preguigosa. Depois que Joshua morreu, eu
nao tinha energia para segurar a agulha ou o fio do croché. Eu lembro de me
sentir tdo frustrada comigo mesma. Nao que fazer croché exija tanta energia,
mas meu corpo ndo suportava a ideia de fazer mais uma coisa.

Fadiga de luto é algo real. De acordo com uma rapida pesquisa no Google, em
meédia, as pessoas tomam cerca de 35,000 decisdes. Uma pessoa que esta de
luto tem que se esforgar muito mais para tomar a decisdes mais simples. Tudo
€ agravado pelo peso da tristeza. Na maioria dos dias, eu sentia como se
estivesse carregando 100kg a mais em cada brago e em cada perna. Imagine
estar parado em frente a geladeira sustentando 400 kg e tentando decidir o que
fazer para o jantar. Ent&do, imagine tentar andar pela cozinha com esses mesmos
400kg acorrentados a vocé enquanto vocé cozinha. O peso do fardo tornava
impossivel fazer o que antes eram as tarefas mais simples.

N&o afetou apenas as tarefas, também impactou o numero de coisas no meu
calendario. Eu sempre fui péssima em organizar minha agenda. Eu vou de um
evento para outro como aquele coelhinho de um comercial de pilha. Depois que
Joshua morreu, eu descobri que precisava de muito mais descanso que antes.
Foi dificil para mim aceitar isso, porque eu nao estava acostumada com essas
novas limitagdes. Nos ultimos nove anos, eu aprendi que tudo bem dizer nao
para as coisas. Eu me tornei um pouco mais seletiva sobre o que eu escolho
colocar na minha agenda, e eu me certifico de que estou me permitindo de ter
tempo livre suficiente.

— Escreva Salmo 119:28.
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Vocé se identifica? Sei que eu sim. A palavra “exaurido” € tdo diferente da
palavra “cansado”. Exaurimento ndo € algo que pode ser resolvido tdo facilmente
como o cansago. E muito mais que cansaco fisico, é também uma exaust&o
emocional.

Descansar durante nosso momento de luto é crucial. Descansar nem sempre
significa dormir. Também pode ser sentar no balan¢o do lado de fora ou sentar
de olhos fechados por um momento. As vezes, descansar é ler um livro ou
passar um pouco mais de tempo dentro do seu carro antes de ir para o trabalho.
Ou apenas sentar no sofa e escutar Deus. O importante € que estejamos
permitindo-nos de descansar nossos corpos e nossas mentes enquanto nos
curamos.

— Como vocé encontra descanso?
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Estudo Biblico

Independentemente do que estivermos enfrentando, a escritura é o lugar que
devemos procurar para obtermos respostas. La sempre vamos encontrar
respostas. E interessante para vocé& como podemos conhecer uma histéria
biblica, mas ndo darmos tanta atencdo até passarmos pela mesma coisa? A
histéria de Elias vem-me a mente. Eu ouvi a histéria do pé de giesta dar frutos,
mas néo significava muito para mim até eu experimentar pura exaustdo como eu
nunca havia experimentado antes. Vamos ler juntos.

— Leia 1 Reis 19:1-5.

Elias esta com medo, e ele esta fugindo para salvar a sua vida. Ele foge para o
deserto, senta embaixo de um pé de giesta e implora para que Deus tirasse sua
vida. Ele esta cansado, desgastado de viver, exausto. As palavras descrevem
bem, mas aqueles que ja sentiram esse tipo de exaurimento as leem de uma
forma diferente.

— Vocé se identifica com o que Elias esta sentindo?

O versiculo 5 € o que mais me identifico nessa histéria. Ele se deita e dorme.
Seu corpo ndo aguenta continuar. Ele ndo consegue mais correr. Ele chegou no
seu limite.

Seu luto fez vocé se sentir assim? Sei que eu me senti. Eu nunca estive tao
exausta quanto estive durante o luto. Suga toda a minha energia. E um trabalho
duro. Adore a Deus, ndo durou para sempre para Elias, ndo vai durar para
sempre para nos.

— Leia 1 Reis 19:5-6.

Elias esta descansando ha algum tempo quando um anjo o acorda e Ihe da
comida e agua. Entao, Elias volta a dormir.
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E muito importante que entendamos isso. Ele descansou novamente. Ele
permitiu que o seu corpo nao fizesse nada durante um tempo. Depois de outra
soneca, o anjo lhe da comida e agua novamente. Ent&o, ele € capaz de levantar
e continuar.

O luto é dificil para o corpo. As pessoas que estdo de luto precisam de mais
descanso. Elas n&o estdo sendo preguicosas ou desperdicando tempo. O fardo
que estdo carregando esta sugando uma quantidade incrivel de energia delas.
O ataque de emocgdes é cruel, tornando até as tarefas mais simples, exaustivas.

Nunca subestime o poder do descanso.

— Escreva Isaias 40:29.

Também, nunca subestime o desejo do nosso Pai de nos confortar quando
estamos machucados. Eu sou tdo grata a Deus, pois Ele cuidara de nds assim
como Ele fez com Elias. Nao precisamos fazer isso sozinhos. Tudo que
precisamos fazer € pedir.

— Escreva Isaias 40:31.

Que versiculo bonito! Vocé consegue imaginar uma aguia voando pelo céu?
Aguias sao tao lindas e majestosas. Elas parecem voar sem esforgo algum. Isso
€ 0 que nosso Pai celestial quer para nos.
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Em vez do peso da tristeza, Ele quer que coloquemos nossa esperanca n’Ele,
para que, assim, possamos voar sem esforgo como a aguia. Talvez hoje pareca
gue nunca ira acontecer. Esta tudo bem, isso é completamente normal. Minha
oragao para vocé € que vocé possa colocar sua esperanga em Deus e acreditar
que algum dia vai acontecer.
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Descansando no Luto

— Memorize Isaias 40:31.

— Pelos préximos dias, marque um tempo para descansar. Coloque isso
COMO um compromisso na sua agenda.

— Desenhe ou imprima uma aguia voando pelo céu e coloque em um lugar
que vocé consiga ver frequentemente.

37



38



Bem-Estar



O luto ndo nos afeta apenas emocionalmente, também nos afeta fisicamente. No
capitulo anterior, nds falamos sobre o0 quanto o hosso corpo precisa de descanso
durante o luto. Com todo o tumulto emocional que o luto causa, cuidar dos
nossos corpos fisicos é vital, pois, nossa saude fisica tem efeito na nossa saude
mental. Manter nosso corpo fisico o0 mais saudavel possivel significa que nossa
mente tem menos alguma coisa para lidar, e, assim, pode focar em passar pelo
luto.

Isso pode parecer um passo basico para alguns, mas lembrar de comer néo é
facil durante o luto. A verdade é que as pessoas que estao de luto, geralmente,
nao sentem fome. Podem passar horas até perceberem que ndo comeram ou
beberam nada. Isso ndo é saudavel. Nosso corpo precisa de nutricdo para
conseguir continuar.

Vamos voltar para a historia de Elias em 1 Reis 19.

— Leia 1 Reis 19:5-9.

N&o uma, mas duas vezes, o0 anjo de Deus o acordou para Ihe dar pao e agua.
Elias precisava nutrir seu corpo fisico. Eu sei que quando estou com fome, eu
nao penso claramente. Eu n&o sei agir direito. Eu simplesmente ndo me sinto
bem. Nutrir nosso corpo é um passo importante, que ndo podemos pular.
Existem duas areas que precisamos focar todos os dias.

Primeiro, hidratacdo € fundamental. Uma das coisas que vocé pode fazer que
mais ajuda, € beber muita agua. Ter uma garrafa de agua por perto vai te
lembrar, e ndo precisa ser enchida tdo frequentemente quanto um copo. Parece
algo tdo pequeno, mas vocé ficara surpreso como apenas ficando hidratado vai
ajudar.

Segundo, comer €& necessario. Eu lembro de saber que eu precisava comer e
nao ter a energia de ir até a cozinha, decidir o que cozinhar, e entdo comecgar a
preparar. Exigia muito mais esforgo do que antes.
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Vocé nao precisa passar horas na cozinha, mas vocé precisa comer. Escolha
coisas que sao mais faceis de preparar. Compre comidas que ja estejam
cortadas ou trituradas. Em vez de comer trés grandes refei¢des todo dia, tente
comer lanches em menor quantidade mais frequentemente. Coma amendoim
para obter proteina e fruta para algo mais leve e refrescante. Lembre daquela
pessoa que ofereceu Ihe trazer uma refeicao, e deixe que ela faca isso. Coloque
lembretes no seu celular para vocé nao esquecer de nutrir seu corpo.

— Quais sao alguns passos que vocé esta dando para garantir que vocé esta
recebendo a nutrigdo que precisa?
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Estudo Biblico

Vocé lembra da histéria do filho recém-nascido de Davi que morreu? Davi e Bate-
seba pecaram e, através desse pecado, nhasceu uma crianca que adoeceu.
Enquanto a crianga estava doente, Davi jejuou e orou. Leia o que acontece
depois que a crianga morre.

— Leia 2 Samuel 12:18-23.

Enquanto o filho de Davi estava vivo, ele jejuou e orou. Assim que seu filho
morreu, ele levantou, tomou banho, trocou de roupa e adorou a Deus. Seus
servos nao entenderam. Ele n&do estava destruido? Eu e vocé conhecemos o
aguilhdo da morte. Com certeza, seu coragao doeu. Claro que sim, e, ainda
assim, suas palavras sao tao profundas: “Mas agora que ela morreu, por que
deveria jejuar? Poderia eu trazé-la de volta a vida? Eu irei até ela, mas ela ndo
voltara para mim.” (v. 23). Embora seu filho ndo fosse mais voltar para esta
terra, Davi sabia que um dia ele estaria com ele. Foi assim que ele foi capaz de
levantar, trocar de roupa e comer.

Por favor, ndo pense que eu estou usando o exemplo de Davi para implicar que
Deus nos tirou nossos filhos. As escrituras nao apoiam essa ideia de forma
alguma. Vivemos em um mundo caido. Vivemos na terra da morte. Deus ndo
levou nossos filhos. Meu filho morreu porque tinha um defeito no coragao desde
seu nascimento, e seu coracdo apenas parou de funcionar. Eu conheco pais
que perderam seus filhos por causa da acéo de outra pessoa. Nos nao estamos
sendo punidos por Deus. Apenas uso essa historia para ilustrar o que Davi fez
apdés a morte do seu filho. Ele estava triste? Claro! Ele ficou de luto? Com
certeza! Ele também continuou vivendo e servindo a Deus.

Nosso bem-estar fisico € importante, pois, aumentamos nossa dor durante o
luto quando ndo cuidamos da nossa saude fisica. Essa n&o é a unica razao.
Enquanto vocé escreve o versiculo a seguir, considere o que significa para nés
durante nosso luto.
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— Escreva 1 Corintios 6:19-20.

Nosso corpo € um templo que recebemos de Deus, um presente. Ele foi
comprado por um prego, um preg¢o muito caro. Se nao nos importarmos com ele,
nao estaremos demostrando respeito ou gratiddo por tamanho presente, nem
seremos capazes de cumprir nosso objetivo que é trazer gléria e honra a Ele.

Como o filho de Davi, meu filho n&do vai voltar para essa terra. Aqueles que vocé
ama e foram embora n&o vao voltar. Vai chegar um dia em que seremos
chamados para casa e vamos até aonde eles est&o, para vivermos juntos por
toda eternidade. Por enquanto, eles estdo guardados em seguranga onde
Satanas ndo pode chegar até eles. Isso n&o é confortante?

Até esse dia, vamos ser como Davi e levantar, nos vestir, adorar a Deus e comer.
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Alimentando o Corpo Durante o Luto

— Memorize 1 Corintios 6:19-20

— Faga uma agenda de alimentagédo que funcione para vocé e siga pelos
préximos cinco dias. Quando vocé for a loja, foque em comprar coisas
gue sao rapidas e faceis de preparar.

— Compre uma garrafa de agua que vocé goste. Faga um plano para beber
a quantidade de agua necessaria para 0 seu corpo.
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Atividade




Eu nunca tive uma inclinagdo atlética. Tentei fazer algumas coisas, mas néo é
uma das minhas habilidades. Joshua era um corredor nato. Ele comegou a correr
na 62 série. Ele era tdo novo que eu n&o queria que ele corresse sozinho, entao
eu comecei a “correr” com ele. Basicamente, eu so6 tentava manté-lo a vista.

Depois que ele se foi, uma corrida de 5km foi organizada em sua memoria. Era
muito importante para mim poder correr os 5km inteiros e terminar em um tempo
respeitavel. Eu queria tanto deixa-lo orgulhoso.

Eu também queria ter forca para correr até o local onde ele foi encontrado.
Enquanto alguns preferem ir ao cemitério, eu queria ir aonde ele encontrou
Jesus. Eu queria estar no lugar onde ele encontrou seu Salvador cara a cara
pela primeira vez. O lugar ficava a 2,5km da nossa casa.

Eu comecei a treinar. Foi tdo dificil. Lembre-se do cansacgo do luto. Treinar exigia
mais energia por causa do peso da tristeza que eu estava carregando. Mas os
5km estava na agenda, e eu ndo podia decepcionar o Joshua. Eu continuei
correndo.

Depois de um tempo, eu comecei a perceber mudancgas fisicas e mentais. Eu
nao me sentia tdo depressiva e desencorajada como antes. Até senti como se
um pouco daquele peso que eu estava carregando tivesse diminuido. Ai foi
quando eu me dei conta de que correr ndo me ajudando apenas fisicamente,
mas também mentalmente. Eu continuei correndo e percebendo cada vez mais
melhorias. Atividade fisica nos ajuda durante o luto.

Deus nos criou, e somos destinados a glorifica-Lo. Ele nos deu um corpo fisico
gue devemos cuidar para que assim, enquanto estiver sob nosso controle, nos
tenhamos saude fisica para servir.

— Vocé encontrou alguma atividade que Ihe ajuda?
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Estudo Biblico

— Escreva 1 Timoéteo 4:8.

Me oucga, eu sei 0 que a segunda parte diz. E, todos ndés concordamos que
piedade € mais importante. No entanto, note que diz: “treino fisico tem algum
valor’. Nossos corpos precisam se movimentar. Faga uma caminhada, um
passeio de bicicleta ou um mergulho, ande pelo shopping com algum amigo.

Nado e facil. Levantar e se movimentar exige autodisciplina. Atletas que
alcangcaram seus objetivos vao lhe dizer que a diferenga entre eles e outros
atletas que nao alcangaram seus objetivos é que eles continuavam treinando,
independente se estavam com vontade ou ndo. Eles escolheram disciplinar suas
mentes e seus corpos.

— Escreva 1 Corintios 9:25.

Apesar de ndo estarmos treinando para uma competicdo, o principio se aplica,
pois temos o desejo de passar pelo luto de formas que sdo saudaveis. Ao invés
de despejar nossas tristezas em uma garrafa de cerveja ou em drogas,
despejamos na nossa cura.

Nao precisa ser nada exaustivo, apenas se mova. Caminhe, coloque uma musica
e dance pela casa.

Quando percebo que ja faz muito tempo desde que fui na calgada, me sinto triste,
ainda mais cansada e desencorajada. Sendo honesta, quando eu menos tenho
vontade de ir € quando eu mais preciso.
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— Escreve Hebreus 12:1

Nossa jornada de luto faz parte da nossa corrida até o céu. Eu ndo sei vocé, mas
eu quero fazer uma boa corrida, para que naquele dia, quando eu me reencontrar
com meu filho, eu possa compartilhar com ele como eu perseverei. Eu quero dar
tudo de mim.

— Escreva 2 Timoéteo 4:7.

Ainda mais importante, naquele dia, eu desejo ouvir do meu Pai que esta nos
céus. Eu quero que Ele se orgulhe de mim!
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Em Luto e em Movimento

— Memorize 1 Timoteo 4:8

— Se comprometa com algum tipo de atividade fisica por pelo menos 15
minutos por dia, pelos proximos 5 dias. Escolha algo que vocé gosta.

— Tenha um diario/caderno onde vocé conta como sua mente e seu corpo
se sentem depois de estarem fisicamente ativos.
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Ajude e Peca
Ajuda



Nao fomos feitos para enfrentar essa jornada sozinhos. E por isso que Deus
criou a igreja — o corpo. Todos nés temos fungdes e papéis diferentes, para que
possamos ajudar e encorajar uns aos outros no decorrer desta vida.

Existem, na verdade, duas formas que precisamos pedir ajuda. As vezes, nds
precisamos pedir ajuda e, as vezes, precisamos estender a mao para ajudar.
Vamos falar sobre porque fazemos os dois e como saber qual deles nés
precisamos.

Pedir ajuda! N&o é por acaso que existem varias passagens biblicas sobre
encorajar um ao outro. Quando Deus nos criou, Ele sabia que precisariamos uns
dos outros para superar as lutas desta vida terrena. Nao fomos feitos para
fazermos isso sozinhos.

— Escreva Galatas 6:2.

Essa é uma passagem muito importante para nés. Somos chamados para
carregar os fardos uns dos outros. Como podemos fazer isso se n&o dividimos
nossos fardos? Nem todos serao receptivos para nos ajudar a carregar a carga,
mas se vocé procurar, encontrara a pessoa certa.

Uma das coisas que me ajudaram muito durante o luto foi poder falar sobre o
Joshua. Haviam dias em que eu s6 queria sentar e falar o nome dele de novo e
de novo. Eu queria contar histérias sobre ele. Eu queria ouvir outras pessoas
dizerem o nome dele. Ninguém poderia saber quando eu precisava disso, ent&o
eu tive que pedir ajuda. Eu tinha que ligar para uma amiga e dizer “oi, podemos
tomar um café?”.

Quando vocé precisar conversar, ligue para alguém. Vocé conhece aquelas
pessoas que s&o ouvintes incriveis. Deus deu a alguns a habilidade de sentar e
ouvir tdo bem. Essas sdo as nossas pessoas quando estamos de luto.
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Considere a ideia de procurar por um grupo de apoio na sua area. While We're
Waiting € um grupo incrivel, baseado na fé, que se concentra nas necessidades
dos pais enlutados. Confira o site deles, www.whilewerewaiting.org, para
encontrar um grupo de apoio perto de vocé!

Procure aconselhamento profissional. Um bom conselheiro é treinado para ouvir
e perguntar as perguntas certas que irdo lhe ajudar a processar o luto. Eu era
muito teimosa para ir, mas Michael continuou gentiimente me encorajando. Eu
finalmente fui, com a intengdo de apenas sentar e escutar ela falar; ver como era
para que eu pudesse acalmar meu marido. Entdo, eu poderia provar que eu nao
precisava de aconselhamento e n&o precisava voltar |a. Ela me fez uma pergunta
e todas as palavras foram saindo, quando eu percebi o quanto ela ajudou, eu
desejei que eu tivesse ido antes. Ela foi abengoada por Deus com visdo e
sabedoria para ajudar aqueles que estdo machucados.

— Como vocé conseguiu encontrar conforto ao pedir ajuda?

Existem outras vezes em que nos aliviamos nosso fardo ao ajudarmos alguém,
quando somos a pessoa que encoraja outra.

— Escreva 1 Tessalonicenses 5:11.

Deus sabia que encorajar outros também iria nos encorajar. Nos dias dificeis -
seu aniversario, seu aniversario de falecimento, Michael e eu costumamos
sentar em casa e lamentar a maior parte da manha. Estamos ftristes. Nao
queremos falar com ninguém. N&o queremos ir para lugar nenhum. N6s usamos
a tristeza como um cobertor.
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Finalmente, perto da hora do almogo, um de nés motiva o outro a se arrumar e
sair de casa. Encontramos coisas para fazer que nos lembram o Joshua, ou
encontramos formas de alegrar o dia de alguém. As vezes, nds vamos para
algum lugar e comemos as comidas favoritas dele. Outras vezes, vamos a uma
padaria e compramos um bolo de aniversario. Um ano, nossa filha e eu colamos
saquinhos de moedas em maquinas de venda automatica em um hospital
proximo, e escondemos notas de délar em quase todas as partes da Arvore do
Délar. Aliviou a dor. E tao incrivel para mim o quanto eu me emociono quando
eu olho para fora de mim mesma e tento encontrar formas de encorajar outros.

— Como vocé estendeu a mao para ajudar alguém e como isso |he
encorajou?
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Estudo Biblico

Vou pedir para que vocé abra um pouco sua mente. Estou propondo que no meio
da sua dor agonizante, vocé pecga ajuda a alguém. Como isso € sequer possivel?
Os outros nao deveriam vir e me ajudar? Se nds realmente procuramos cura, e
acreditamos verdadeiramente no que as Escrituras dizem, temos que acreditar
que existe uma razdo para Deus nos dizer para ajudarmos uns aos outros,
encorajar uns aos outros e carregar os fardos uns dos outros.

Gostaria que considerassemos a histéria de Paulo. Eu sei, 0 que Paulo poderia
nos ensinar sobre servir no meio do nosso luto? Vamos comecar quando Paulo
ainda se chamava Saulo

— Leia Atos 8:3.

Saulo passou grande parte da sua vida perseguindo Cristaos. Ele trabalhou para
destruir a igreja. Ele colocava homens e mulheres na prisdo por acreditarem em
Jesus. No inicio de Atos 9, n6s lemos sobre suas ameacas de morte contra os
cristdos e seu desejo de ir até Damasco como o proposito de prender qualquer
um que alegasse ser um seguidor de Jesus Cristo. Ele tinha um plano. Deus
frustrou seu plano.

— Leia Atos 9:1-22.

Vocé consegue imaginar a descrenga de todos que conheciam Paulo? Como
poderia esse homem, que vinha perseguindo cristaos, ter se tornado um deles
de uma hora para a outra? Eles tinham que ser cautelosos com ele.

E aqui que a histéria fica interessante. Por favor, fique comigo s6 mais um pouco.
Eu sei que vocé deve estar se perguntando como isso poderia ter relagdo com o
que estavamos falando. Na verdade, do que estavamos falando?

Encorajar outros como uma forma de cura durante o nosso luto.
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Em Atos 13, n6és vemos que Saulo também é chamado de Paulo, e dali para
frente nas Escrituras, ele é chamado de Paulo. O que ele faz depois da sua
conversdo? Ele serve a Deus. Ele trabalha diligentemente para ensinar a
verdade e trazer outros para Jesus (Atos 9:28-31).

O que Paulo nao fez? Ele nao ficou parado sentindo pena de si mesmo por causa
do seu passado. Eu ndo tenho duvidas de que Paulo lamentou quem ele era e o
que ele fez com os cristdos. Também nao acredito que ele esqueceu (1 Corintios
15:9), ele sabia a dor que havia causado. Ele escolheu aceitar a graga de Deus,
e ele seguiu em frente, usando sua vida para servir a Deus.

— Leia Filipenses 4:12-14.

Nossa situagcdo é bem diferente da de Paulo; no entanto, a mensagem ¢é a
mesma. Paulo abriu sua mente. Ele procurou formas de servir a igreja. Ele
procurou formas de encorajar outros. Ele escreveu sobre a alegria que ele sentia
ao ajudar aqueles que estavam sofrendo. Nés temos a mesma oportunidade —
de olhar para fora ao invés de olhar apenas para dentro, de procurar formas de
servir outros mesmo durante nosso proprio sofrimento. Todo dia nés escolhemos
seguir em frente, seguir em dire¢do ao prémio que esta esperando por nds no
final dessa vida terrena.
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Ajudando e Pedindo Ajuda

— Memorize Galatas 6:2 ou 1 Tessalonicenses 5:11.

— Entre em contato com alguém e marque um almoco. Esteja aberto para
caso esteja precisando de um ouvinte.

— Entre em contato com alguém que vocé sabe que esta de luto e Ihe peca

para compartilhar historias sobre a pessoa que ela sente falta. Diga o
nome da pessoa que ela ama.
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Mergulhe na
Palavra de Deus



Um pouco antes do Joshua falecer, nés descobrimos que o cancer da minha
mae era terminal. Depois que Joshua faleceu, eu continuei ajudando minha mée
enquanto ela se submetia aos tratamentos de quimioterapia. Eu passava boa
parte da viagem de cinco horas até sua casa falando com Deus. A tempestade
em que nos estavamos geralmente era mais do que eu conseguia suportar,
entdo eu recitava a Escritura para Ele. Sendo honesta, em alguns dias era quase
como se eu estivesse vomitando Suas préprias palavras de volta para Ele. O que
eu estava passando n&o parecia algo como: “Eu tenho planos para que vocé
prospere e nao para lhe machucar”, ndo parecia que “todas as coisas cooperam
para o bem daqueles que amam a Deus”. Definitivamente n&o parecia que era
algo que um Deus amoroso permitiria.

Eu comecei a ler mais as Escrituras. Meu objetivo era encontrar 365 promessas
— uma para cada dia do ano. Minhas motivagdes n&o eram puras.

Eu estava tendo muita dificuldade para entender Deus. Eu queria encontrar mais
promessas para que eu pudesse falar que Ele ndo estava conseguindo cumpri-
las. Queria mostra-Lo que Ele estragou tudo e cometeu um grande erro. Mas,
enquanto eu lia as Escrituras, eu percebi quantas promessas Deus havia
cumprido. Comecei a vasculhar a concordancia da minha biblia procurando por
mais versiculos nos quais eu pudesse me apegar. Versos que eu pudesse
guardar em meu coragao para refutar as mentiras que muitas vezes tentavam
aparecer e assumir o controle. Eu os escrevi em blocos de notas. Eu fiz listas
em post-its e os guardei para encontrar depois. Eu os carregava comigo e
memorizava-os para que eu pudesse repeti-los de novo e de novo.

Lentamente, meu coragdo comegou a mudar. Nao foi uma mudancga do dia para
a noite. No entanto, eu ndo poderia negar que a palavra de Deus é verdade. Ele
nao faz promessas que Ele ndo ira cumprir. Ainda que eu n&o veja todas essas
promessas se cumprindo durante o meu tempo de vida, eu ndo tenho duvidas
de que Deus € bom, Sua palavra é verdade e, por causa da Sua graga, eu sou
salva.

Durante este processo de passar tanto tempo lendo as Escrituras, Deus pegou
os pedagos despedacados do meu coracédo e Ele tdo gentilmente os juntou
novamente. E, embora meu coragdo esteja marcado para sempre, agora €
sustentado por Seu amor, Sua fidelidade e Sua bondade.
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— Qual a diferenca que vocé vé em si mesmo quando passa tempo lendo a
palavra de Deus?

— O que vocé nota em si mesmo quando n&o passa tempo lendo a palavra
de Deus?

— Quais versiculos vocé é mais apegado?
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Estudo Biblico

Mergulhar na palavra de Deus € a coisa mais importante que podemos fazer
quando estamos machucados, sofrendo, precisando de encorajamento. Eu
encontrei uma grande inspiragdo em um pequeno pastor de ovelhas, que se
tornou um rei. Davi teve uma vida e tanto. Ao longo dos anos, ele enfrentou
muitas tempestades. Algumas ele mesmo causou, outras ele nao tinha controle.
Ele pecou; ele n&o era perfeito. Ainda assim, ele € chamado “o homem segundo
o coracdo de Deus”. Por qué? Porque ele constantemente buscava a Deus.

— Escreva Salmo 63:1.

Acredita-se que Davi escreveu essas palavras enquanto ele estava no deserto
fugindo do seu proéprio filho que estava tentando mata-lo. Em vez de pedir para
Deus resolver o problema que ele estava enfrentando, ele usou esse salmo para
expressar a Deus como ele O ansiava e também para demonstrar seu louvor.

Nao existe nada mais importante que buscar a Deus.

— Escreva Deuterondmio 4:29.

Deus promete que, se O buscarmos, vamos acha-Lo. S6 Ele pode nos dar
conforto e cura. Ele é o unico que nunca vai nos abandonar. Sua verdade ira
guiar e proteger nossos coragdes do maligno.
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Nés falamos sobre a importancia de cuidar do corpo fisico durante o luto. Cuidar
do coragao é essencial. Nao queremos que Satanas tenha a minima chance de
entrar em nossas mentes ou coragdes. Imergindo-nos na palavra de Deus nos
dara as palavras da verdade que precisamos para lutar contra as mentiras que
Satanas tenta nos contar.

Para buscarmos Deus verdadeiramente, temos que passar tempo lendo Sua
palavra todos os dias. Nao precisamos necessariamente encontrar um estudo
formal, ou o ultimo livro de devocionais langado. Temos uma linda carta de amor
dada por Ele, que contém tudo que precisamos saber para vivermos bem. Passar
apenas alguns minutos por dia lendo as Escrituras é um divisor de aguas. E
assim que relacionamentos sao construidos.

Pense nisso. Se vocé quer conhecer alguém, vocé passa tempo com essa
pessoa. Vocé ndo passa tempo com as pessoas que ela conhece fazendo
perguntas sobre a mesma. Vocé mesmo sai com ela. Vocé faz perguntas para
descobrir quem ela é e no que ela acredita. Ndo vamos conseguir desenvolver
um relacionamento com Deus apenas passando tempo com pessoas que O
conhecem, temos que passar tempo sozinhos com Ele. Temos que falar
sozinhos com Ele. Caso contrario, vamos saber sobre Ele, mas ndo vamos
conhecé-Lo.
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Sofrendo com Esperancga

— Se comprometa a comecgar o dia abrindo a Biblia e lendo a palavra de
Deus.

— Busque 5 promessas nas Escrituras que lhe traz esperanca.

— Escolha um dos versos para memorizar.
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Alegria no Luto



O luto € um trabalho duro. A perda nos muda. Eu nunca serei a mesma pessoa
que eu era antes 28 de outubro de 2013. Isso ndo é necessariamente algo ruim;
no entanto, eu quero ter certeza de que eu estou vivendo bem e aprendendo a
encontrar a alegria de novo.

— Escreva Tiago 1:2.

Eu lutei muito com as Escrituras. Ndo achei nada de bom na morte do meu filho.
Depois que ele morreu, eu ndo sabia nem se eu queria ser feliz de novo.

Como encontramos alegria nas provagdes? No comego, eu me perguntei se eu
iria sorrir de novo algum dia. Se existiria alguma raz&o para sorrir de novo. Eu
lembro a primeira vez que eu sorri depois que Joshua morreu. Eu senti uma culpa
tdo profunda. Como eu poderia rir? Meu filho havia ido embora. Mas eu sei
exatamente onde ele esta. Ele esta na terra da vida. Eu sou a que estou na terra
da morte.

E, mesmo que parega solitario, eu ndo estou sozinha. No meio de tudo isso, eu
tenho um Pai fiel e amoroso, que promete que estara comigo a cada passo desta
caminhada. Vamos ver uma das formas que Ele cuida de nés.

— Escreva Salmo 139:5.

Quando eu li esse versiculo pela primeira vez, eu pensei: “Deus n&o hesitou com
o Joshua, Ele permitiu que ele morresse. Estamos machucados e devastados.
Por que Ele ndo nos protegeu?”. Esse versiculo n&do diz que Deus nos protege
das coisas ruins. Deus nao criou um teatro de fantoches.
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Ele ndo € um mestre de marionetes. Vivemos em um mundo caido, e isso
significa que coisas horriveis acontecem com pessoas boas.

Leia a passagem mais uma vez. Davi esta reconhecendo nosso Pai todo
poderoso que conhece cada passo que damos, esta sempre conosco e sempre
nos guia. Ele caminha cada caminho dificil conosco, ndo estamos sozinhos. Ele
nos cerca, Ele esta atras de nds e na nossa frente. Deus nos promete que Ele
nunca nos abandonara e, quando a corrida termina, Ele nos oferece uma morada
eterna no céu. Eu me apego as Suas promessas.

A dor ndo é limpa e arrumada. E bagungada e complicada. Eu precisava que
significasse algo. Eu precisava que a prépria Palavra oferecesse conforto e
encorajamento. Minha amiga Lynne definiu muito bem o que eu aprendi sobre o
meu Criador durante o luto:

God (Deus)

Really (Realmente)

Is (E)

Eternally (Eternamente)
Faithful (Fiel)

Grief significa luto.

N&o importa o quédo escuro os dias estdo, Ele sempre esta 1a comigo. Nao
importa quao profunda seja a dor, Ele conforta. Ele é fiel em todas as coisas, n&o
importa quéo profundas s&o nossas feridas. E por causa disso, eu ndo s6 posso
encontrar alegria novamente, mas eu escolho fazer isso.

— Como vocé encontrou alegria durante seu luto?
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Estudo Biblico

O que realmente significa dizer que “a alegria vem no luto”? E realmente possivel
encontrar alegria no meio das tragédias e tempestades que nos derrubam e tiram
o félego dos nossos pulmdes?

SIM!
— Leia Mateus 26:36-39.

Jesus havia ido no Getsémani para orar. Ele sabe que o tempo esta préximo.
Sua crucificagao é iminente. Ele ora ao Seu Pai, o Unico que poderia tirar aquela
dor em um estalar de dedos. Talvez seu filho ou filha tenha enfrentado uma
doenca devastadora, e como Jesus, vocé pediu para que Deus afastasse este
calice. Deus disse “n&o”, e Jesus teve que enfrentar a cruz. As oragdes que
fizemos foram ouvidas. Deus também nos disse “ndo”, e fomos deixados para
seguir a vida sem uma pessoa que amamos.

— Leia Hebreus 12:1-2.

Parece uma passagem estranha, mas volte e leia o versiculo 2.

Jesus sabia a dor que Ele estava prestes a sentir, e Ele também sabia o outro
lado disso! Ele suportou, pois Ele sabia o que haveria de vir. NOos conseguimos
enfrentar os dias de escuriddo nos dias presentes, porque sabemos o0 que o
futuro nos guarda, e € algo brilhante!

Quanto mais eu penso na alegria do céu, mas eu consigo encontrar alegria em
outras coisas também. Eu encontro alegria nas memdrias que temos com o
Joshua e nas memorias que seus amigos compartilharam conosco. Sabemos de
dois amigos dele que entregaram suas vidas a Cristo desde a sua morte.
Ficamos muito felizes com isso.
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Nés sabemos que ele plantou muitas sementes. Nao sabemos quantas vidas ele
pode ter tocado.

Noés temos que enfrentar esta jornada do luto. Nao fazemos isso porque € legal.
Ndés conseguimos por causa do que esta por vir.

Se realmente queremos encontrar a alegria novamente, nés temos que busca-
la. Temos que escolher. Nao acontece por si s6. Temos que ser intencionais em
relacao a isso. E Deus estara conosco a cada passo do caminho.

N&o estou dizendo para sairmos por ai pulando de alegria. Minha vida ainda esta
cheia de tristeza; no entanto, a alegria também esta aqui. Vocé esta pronto para
busca-la?
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Passando pelo Luto com Alegria

— Memorize Salmo 30:11.

— Dé a si mesmo permisséo para encontrar alegria em algo todos os dias,
pelos préoximos 5 dias.

— Faga uma lista de atividades que lhe trazem alegria. Coisas como

artesanato, escutar musica, ler um livro, pintar ou caminhar. Quando seu
coracao estiver pesado, escolha uma dessas atividades para fazer.
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E agora?



Uau! Vocé terminou o estudo! Eu estou honrada! Eu queria muito lhe conhecer
e Ihe dar um abraco! O luto € uma das jornadas mais dificeis de se passar nesta
terra. Aqueles que n&o sofreram uma perda ndo sabem como €. Seu desejo de
passar pelo luto de uma forma saudavel e viver bem é um verdadeiro
encorajamento para mim.

Agora que vocé terminou, talvez esteja pensando: “E agora?”. Eu terminei o
estudo, mas a jornada ndo acabou. Esta é uma linha de chegada que néo
cruzarei até deixar essa terra. Entdo, o que fago agora? Eu ndo quero dar passos
para tras. Quero continuar indo a frente enquanto estou de luto.

— Se sinta livre para rever o estudo novamente se for necessario.

— Reveja apenas os capitulos que vocé precisa, caso perceba que vocé esta
querendo voltar aos habitos antigos.

— Volte em cada capitulo e liste etapas de agao adicionais para ajuda-lo a
continuar sofrendo de maneira saudavel.

— Encontre mais alguém que também esteja nessa jornada e se encontre
com ele(s) para compartilhar o que vocé esta aprendendo e como vocé

esta seguindo em frente com o seu luto.

— Se mantenha firme na Palavra! Se comprometa a passar tempo lendo a
palavra de Deus todos os dias, e continue a crescer perto Dele.
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Apéndice



Entregar minha vida a Jesus foi a coisa mais libertadora que eu ja fiz. Se vocé
ainda ndo deu sua vida a Jesus, eu oro para que vocé dé.

O que Deus ja fez por mim?

Ele me criou — Salmo 139:13

Ele me ama — Joao 3:16

Ele me escolheu — Efésios 1:4-8

Ele preparou um lugar para mim — Jodo 14:2-3
Ele morreu por mim — Romanos 5:8

Ele ressuscitou por mim — 1 Tessalonicenses 4:14

O que é exigido de nés?

Eu preciso crer que Jesus Cristo € o Filho de Deus — Hebreus 11:6
Eu preciso confessar essa fé — Romanos 10:9-10

Eu preciso ser batizado — Marcos 16:16

Eu preciso dar a minha vida como um sacrificio vivo — Romanos 12:1-2

Deus nao ira nos forgar a escolher-Lo. Ele nos ama e deseja que nés vamos até
Ele. Ele quer nos mudar e nos abencgoar, e Ele ja nos escolheu. Nos fazemos a
escolha de escolher Ele. Por favor, ndo entenda errado, se tornar um cristdo n&o
significa que todos os meus problemas desaparecerédo. Na verdade, terdo vezes
em que Satanas vai nos atacar de formas muito piores. No entanto, entregar
minha vida significa confiar em Deus para cumprir Sua promessa, de que Ele
sempre estara conosco nos momentos dificeis. Ele sempre sera um local de
refugio e descanso. Se entregar significa que mesmo que essa vida terrena seja
dificil, o futuro é maravilhoso com a promessa da eternidade. E com certeza o
céu fara tudo isso valer a pena.
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Procurando por outro estudo?

No dia em que vocé nasceu a sua corrida comegou. E ira continuar até o dia em
que vocé deixar essa terra. A vida de todos ndés € uma corrida, ndo uma
competicdo, uma corrida em direcdo & ultima linha de chegada: o céu. E uma
corrido que exige treinos constantes, foco e disciplina. Como cristdos, somos t&o
privilegiados por ter o melhor Treinador, que nos abengoou com o melhor plano
de treino.

Esse estudo foca em seguir esse plano, para que assim, toda vez que
colocarmos o pé na linha de partida e enfrentarmos o inimigo, nés estejamos
equipados com tudo que precisamos para fazermos uma boa corrida.

Muitas dessas ligbes decorrem de um tragico evento na vida de Michelle, a morte
de seu filho, Joshua, de 16 anos. Ele foi um corredor que desempenhou bem a
sua corrida. Depois da sua morte, Michelle se tornou uma corredora. Quanto
mais ela corria, mais ela refletia nas similaridades entre correr e lutar pelo céu.
Ela traz suas proprias experiéncias em um estudo da Biblia, cuidadosamente
planejado para lhe dar forca e encorajamento enquanto vocé corre em diregéo
ao ceéu.

O propdsito desse estudo de 13 semanas:

e Mergulhar nas Escrituras onde vamos encontrar algumas pessoas e
aprender como elas mantiveram sua fé com disciplina, perseveranga,
alegria e muito mais.

¢ Refletir em onde estamos na nossa corrida e como podemos nos manter
no caminho, para que assim, quando cruzarmos a linha de chegada,
possamos escutar as palavras: “Bom trabalho, servo bom e fiel”.
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