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UMA PALAVRA PASTORAL ANTES DE RECOMECAR

Vocé ndo é o seu ciclo

Talvez o que mais machuque ndo seja apenas ter caido, mas perceber que vocé voltou ao mesmo lugar
depois de ter prometido que seria diferente. Quando um comportamento se repete, é facil comecar a
acreditar que ele diz quem vocé é. A vergonha transforma um ciclo em identidade: “eu sempre serei
assim”. O evangelho nos chama a olhar de outra maneira.

Jesus ndo trata a fragilidade humana com ingenuidade. No Getsémani, Ele disse aos discipulos para
vigiar e orar porque “o espirito, na verdade, esta pronto, mas a carne ¢ fraca”. Cristo reconhece tanto o
desejo sincero de permanecer quanto os lugares em que somos vulnerdveis. Por isso, maturidade
espiritual ndo é fingir que a fraqueza ndo existe; € aprender a levi-la para a luz antes que ela governe
nossas escolhas.

Pedro também descobriu que sinceridade e forca de vontade ndo eram suficientes. Ele estava certo de
que permaneceria ao lado de Jesus, mas caiu justamente onde imaginava ser mais forte. Ainda assim,
Cristo ndo reduziu Pedro a sua pior noite. Confrontou sua queda, restaurou seu amor € o chamou
novamente para uma vida de propoésito e servigo.

Esse € um ponto essencial desta jornada: Cristo ndo deseja apenas interromper um comportamento. Ele
deseja formar em nds novos caminhos. A graca perdoa, mas também educa; acolhe, mas também
transforma; levanta, mas também ensina a vigiar, pedir ajuda, estabelecer limites, reparar o que foi
ferido e escolher respostas diferentes.

Vocé ndo € o seu impulso, a sua recaida, a sua vergonha nem o seu pior dia. Sua historia precisa de
responsabilidade, mas também precisa de esperanca. Este caderno € um convite para parar de lutar
apenas no ultimo segundo e comecar a perceber o que acontece antes, durante e depois da batalha -
caminhando com Cristo, na verdade e na luz.

“Aquele que comecou boa obra em vos hd de completd-la.”
Filipenses 1:6

Comece sem prometer perfeicio. Comece escolhendo verdade, luz, ajuda e o préximo passo fiel.
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4 Uma palavra para quem esta cansado de recomecar

Este caderno foi preparado para vocé que ja fez promessas sinceras e, mesmo assim, voltou a0 mesmo
lugar. Talvez vocé tenha dito: "nunca mais". Talvez tenha orado com ldgrimas. Talvez tenha apagado
contatos, mudado senhas, feito planos, procurado motiva¢do e comeg¢ado de novo. Mas, depois de
algum tempo, a mesma luta apareceu outra vez.

Quando isso acontece, ¢ comum surgir uma pergunta dolorosa: "Serd que eu realmente quero mudar?"
Em alguns dias, essa pergunta vem acompanhada de culpa. Em outros, vem acompanhada de medo. E,
quando a vergonha fala alto, ela tenta convencer vocé de que a repeti¢cdo do ciclo prova que vocé é
falso, fraco, hipdcrita ou impossivel de restaurar.

Mas existe uma diferenca entre justificar o erro e compreender a batalha. Este material ndo foi escrito
para aliviar sua responsabilidade, nem para transformar pecado em desculpa. Ele foi escrito para ajudar
vocé a enxergar o caminho que normalmente antecede a queda, porque aquilo que pode ser percebido
também pode comecar a ser interrompido.

A liberdade raramente comeca com uma grande declaragdo emocional. Muitas vezes, comeca com uma
percepcao humilde: "Existe um ciclo acontecendo em mim, e eu preciso aprender a reconhecé-lo diante
de Deus."

@ Verdade para comecar

Recaida nao significa que a graca acabou. Mas ela pode revelar que vocé precisa de mais luz, mais verdade,
mais ajuda, mais estratégia e mais dependéncia de Cristo.

€ Antes de comecar: uma orientacao responsavel

Este caderno € uma ferramenta de reflexdo, discipulado e primeiros passos. Ele pode ajudar vocé a
entender padrdes, gatilhos e recomegos, mas nao substitui cuidado pastoral, aconselhamento maduro,
psicoterapia, acompanhamento médico ou intervengdo em situacdes de risco.

Se vocé estd lidando com automutilagdo, pensamentos suicidas, abuso, violéncia, compulsdes fora de
controle, uso de substancias, risco fisico, sofrimento intenso ou qualquer situacdo em que ndo se sente
seguro, procure ajuda imediatamente. Fale com um adulto responsdvel, um pastor maduro, um
profissional de saide, uma pessoa segura ou um servi¢o de emergéncia.

Pedir ajuda nao € falta de fé. E uma forma de sair do isolamento e permitir que a luz alcance dreas que
a vergonha tentou manter escondidas.

4 Use com honestidade

Nao responda para parecer melhor. Responda para enxergar melhor. Deus ndo cura a versdo editada de nés
mesmos; Ele encontra pessoas reais no lugar real onde elas estao.
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€ Mapa da jornada

Vamos caminhar por sete movimentos. Eles foram organizados para ajudar vocé a reconhecer o ciclo,
nomear gatilhos, atravessar impulsos, lidar com a vergonha e construir um plano simples de recomeco.

Recaida ndo surge do nada - aprendendo a enxergar o caminho antes da queda.

O ciclo da batalha - gatilho, desejo, escolha, alivio e consequéncia.

Seus gatilhos contam uma historia - cansaco, soliddo, estresse, tédio e comparacao.
A onda do impulso - quando a vontade parece maior do que vocé.

A vergonha depois da queda - como ela prende vocé ao mesmo ciclo.
Interrompendo o caminho - pequenas decisdes antes do ponto critico.
Recomecgando com gracga e responsabilidade - plano simples para continuar.

Nowuns L=

€ Missao geral

Ao longo deste caderno, a pergunta ndo serd apenas: "como fago para nunca mais cair?". A pergunta sera: "o
que normalmente acontece antes de eu cair, e qual € o proximo passo de sabedoria que Deus estd me chamando
a dar?"
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1. Recaida nao surge do nada

Existe uma historia antes do momento da queda

Muitas pessoas descrevem suas quedas como se elas tivessem acontecido de repente. "Eu estava bem, e
quando percebi ja tinha feito de novo." Essa sensacdo € real, mas geralmente ndo conta a histdria
inteira. Na maioria das vezes, antes do comportamento existe um caminho. Pequenas decisdes,
emocdes ignoradas, hordrios vulnerdveis, pensamentos repetidos e situagdes ndo cuidadas vao abrindo
a porta lentamente.

Imagine uma estrada de terra depois de muita chuva. No comeco, as marcas dos pneus sdo leves. Mas,
quando muitos carros passam pelo mesmo lugar, o sulco fica profundo. Depois de algum tempo,
qualquer carro tende a cair naquele caminho j4 marcado. Algo parecido acontece com nossos padroes.
Quanto mais repetimos uma resposta diante de uma dor, mais automatica ela parece.

Isso ndo significa que vocé perdeu responsabilidade. Significa que precisa aprender a enxergar mais
cedo. A batalha ndo comeca apenas no momento em que vocé faz aquilo que prometeu evitar. Muitas
vezes, ela comeca quando vocé fica cansado demais, isolado demais, irritado demais, comparando-se
demais ou tentando aliviar uma dor sem leva-la a Deus.

@ Biblia na vida real

Tiago descreve um processo: a cobiga atrai, seduz, concebe e dé a luz o pecado. O texto ndo apresenta a queda
como magica, mas como um caminho que cresce quando nao € discernido diante de Deus.

4 Check-in de honestidade

0 Ja senti que minha queda aconteceu "do nada".

0 Tenho dificuldade de perceber o que acontece antes da recaida.
o Existem horarios em que fico mais vulneravel.

0 Certas emogdes tornam minha luta mais dificil.

o Jé ignorei pequenos sinais antes de uma grande queda.

4 Missdo 1 - Volte alguns passos
Pense em uma queda recente. Sem se condenar, responda: o que aconteceu nas 24 horas anteriores?

Anote emocdes, lugares, hordrios, conversas, telas, pensamentos e decisdes pequenas que podem ter preparado
0 caminho.

@ Oracao curta

Senhor, ajuda-me a enxergar com humildade o caminho antes da queda. Livra-me da cegueira espiritual e
emocional. Dd-me luz para perceber sinais que antes eu ignorava.. Em nome de Jesus, Amém.
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2. O ciclo da batalha

Gatilho, desejo, escolha, alivio e consequéncia

Um ciclo é uma sequéncia que se repete. Talvez o conteiddo da sua luta seja diferente da luta de outra
pessoa, mas muitos ciclos funcionam de maneira parecida. Algo desperta vulnerabilidade. Um desejo
aparece. A mente comeca a negociar. Uma escolha € feita. O alivio vem por alguns minutos. Depois
chegam culpa, vergonha, desinimo e novas promessas.

O problema € que o alivio temporario ensina o cérebro a voltar ao mesmo caminho. Mesmo quando a
consequéncia doéi, o cérebro registra: "por alguns minutos isso funcionou". Por isso, muitas lutas se
mantém ndo porque trazem verdadeira alegria, mas porque oferecem uma fuga rdpida de algum
desconforto.

Entender o ciclo ajuda vocé a parar de lutar apenas no final. Se vocé sé tenta resistir quando o desejo ja
estd muito forte, a batalha fica mais dificil. Mas, quando aprende a reconhecer o gatilho, cuidar da
emo¢do e mudar o ambiente, voc€ comeca a intervir antes do ponto critico.

& Biblia na vida real

Génesis 4 mostra Deus falando com Caim antes do assassinato. O pecado estava a porta, mas Caim ainda estava
sendo chamado a discernir, escolher e dominar aquilo que crescia dentro dele.

4 Check-in de honestidade

o Consigo identificar alguns gatilhos comuns na minha vida.

0 Ja uso frases como "s6 dessa vez" ou "depois eu paro".

0 O comportamento traz alivio rapido, mas depois aumenta a culpa.

o Costumo fazer promessas depois da queda, mas ndo mudo o caminho anterior.
0 Preciso aprender a agir antes do ponto critico.

4 Missao 2 - Desenhe seu ciclo

Complete a sequéncia: gatilho — pensamento — desejo — negociacdo — comportamento — alivio —
consequéncia.

Depois marque em qual ponto vocé poderia pedir ajuda ou mudar de direcao mais cedo.

@ Oracio curta
Deus, mostra-me a sequéncia que tenho repetido. Ensina-me a ndo esperar o ultimo momento para lutar. Dd-
me sabedoria para interromper o ciclo antes que ele me arraste. Em nome de Jesus, Amém.
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3. Seus gatilhos contam uma histéria

A vontade muitas vezes aponta para uma necessidade mal cuidada

Nem toda vontade significa que vocé realmente precisa daquilo que deseja. As vezes, a vontade é uma
mensagem confusa enviada por uma necessidade mais profunda. Vocé pode pensar que precisa de
prazer, distracdo, comida, compras, telas, controle ou isolamento, quando na verdade precisa de
descanso, conversa, consolo, perddo, presenca, limites ou ajuda.

Gatilhos comuns incluem cansaco, solidao, tédio, estresse, rejeicdo, comparacdo, discussdes familiares,
tempo excessivo nas redes, noites mal dormidas e sentimentos de inadequacdo. O gatilho ndo obriga
vocé€ a cair, mas aumenta vulnerabilidade. Por isso, maturidade ndo é fingir que nada nos afeta.
Maturidade € reconhecer onde estamos mais expostos.

Quando vocé descobre seus gatilhos, ndo precisa viver com medo. Pode viver com sabedoria. Pode
organizar melhor sua rotina, pedir ajuda antes, fugir de ambientes perigosos, cuidar do corpo, falar com
Deus com sinceridade e criar alternativas sauddveis para momentos de maior vulnerabilidade.

& Biblia na vida real

Jesus disse aos discipulos: "o espirito, na verdade, estd pronto, mas a carne € fraca". Ele ndo negou o desejo
espiritual deles, mas chamou atencdo para a vulnerabilidade humana e para a necessidade de vigiar e orar.

4 Check-in de honestidade

0 Fico mais vulneravel quando estou cansado.

o Fico mais vulneravel quando me sinto sozinho ou rejeitado.

0 Redes sociais, comparagdo ou telas aumentam minha luta.

o Discussoes e estresse mudam minha forma de decidir.

o Preciso cuidar melhor de sono, rotina, ambiente e relacionamentos.

4 Missao 3 - Nomeie seus trés gatilhos principais
Escreva trés situa¢des que mais costumam anteceder suas quedas.

Para cada uma, escreva uma resposta saudavel: sair do quarto, dormir, conversar, caminhar, orar, desligar telas,
pedir ajuda ou mudar o ambiente.

@ Oracio curta

Pai, ensina-me a ler meus gatilhos com sabedoria. Ajuda-me a cuidar das necessidades reais da minha alma
sem procurar alivio em caminhos que me ferem. Em nome de Jesus, Amém.
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4. A onda do impulso

A vontade cresce, atinge um pico e comeca a diminuir

Quando o impulso vem forte, ele tenta se apresentar como ordem. Parece urgente. Parece inevitdvel.
Parece que vocé ndo vai suportar. A mente comeca a dizer: "preciso fazer isso agora". Mas urgéncia
nao é o mesmo que necessidade. Uma vontade pode ser intensa sem ser soberana.

Impulsos funcionam como ondas. Eles crescem, ficam fortes, parecem dominar tudo e depois comegam
a perder forca, especialmente quando nao sao alimentados. O problema €é que muitas pessoas obedecem
a onda antes de descobrir que ela passaria. Cada vez que vocé espera, respira, ora, muda de ambiente
ou chama alguém, ensina ao seu corpo e a sua mente que a vontade ndo precisa decidir o rumo da sua
vida.

A liberdade comega no pequeno espaco entre sentir e agir. No inicio, esse espaco parece minimo. Mas
ele pode crescer. Uma pausa de dois minutos pode virar dez. Dez minutos podem evitar uma queda.
Uma mensagem enviada na hora certa pode quebrar um ciclo inteiro.

4 Biblia na vida real
Em 1 Corintios 10:13, Paulo lembra que Deus € fiel e prové livramento para que a tentacio possa ser suportada.
O caminho de escape nem sempre parece grandioso; muitas vezes comega com uma pausa obediente.

4 Check-in de honestidade

o J& confundi vontade com necessidade.

o Ja pensei: "se estou sentindo, preciso obedecer".

0 Tenho medo da for¢a dos meus proprios impulsos.

o Depois que a vontade passa, percebo que ela ndo era eterna.
O Preciso praticar uma pausa antes de decidir.

4 Missao 4 - Regra dos 10 minutos
Quando a vontade vier forte, diga: "vou esperar dez minutos antes de decidir".

Durante esse tempo: saia do ambiente, respire, tome dgua, ore, leia um verso, caminhe ou envie mensagem para
alguém seguro. Depois pergunte: o que mudou?

@ Oracio curta
Senhor, quando a onda vier forte, lembra-me que ela ndo é eterna. Dd-me dominio proprio, clareza e coragem
para esperar antes de agir. Mostra-me o caminho de escape. Em nome de Jesus, Amém.
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5. A vergonha depois da queda

Quando a queda vira combustivel para outra queda

Depois da queda, a vergonha costuma chegar rapidamente. Ela diz que vocé € falso, que ndo adianta
tentar, que Deus estd cansado, que seria melhor esconder tudo e que pedir ajuda s6 traria humilhagdo.
O problema € que a vergonha ndo apenas machuca; ela prepara o préximo ciclo.

Quando a pessoa se sente condenada, tende a se isolar. Quando se isola, fica mais vulneravel. Quando
fica vulnerdvel, procura alivio. Quando procura alivio no mesmo comportamento, cai novamente.
Entdo a vergonha diz: "estd vendo? eu tinha razdo". Assim, aquilo que parecia puni¢do espiritual se
torna prisao emocional.

A resposta biblica a queda ndo é esconder, fingir ou desistir. E confessar, voltar para Cristo, buscar
ajuda, reparar o que for possivel e recomegar com humildade. A graca ndo chama vocé€ para minimizar
a queda, mas também ndo permite que vocé faca dela uma sentenga definitiva.

4 Biblia na vida real
Pedro negou Jesus e chorou amargamente, mas sua histéria ndo terminou na negacdo. Cristo o restaurou. A
queda foi real, mas ndo teve autoridade para cancelar a obra da graca.

4 Check-in de honestidade

0 Depois de cair, tenho vontade de me esconder.

O A vergonha me faz pensar que ndo adianta tentar de novo.
0 Ja usei a culpa como motivo para me afastar de Deus.

0 Tenho medo de confessar minha luta a alguém seguro.

O Preciso aprender a recomecar sem fingir e sem me destruir.

4 Missio 5 - Quebre o isolamento
Escreva o nome de uma pessoa segura que poderia caminhar com vocg.

Depois escreva uma frase simples que vocé poderia enviar: "Estou lutando e preciso de oracdo" ou "Preciso
conversar com alguém maduro".

@ Oracio curta

Jesus, depois das minhas quedas, chama-me de volta para a luz. Ndo permitas que a vergonha me empurre
para o esconderijo. Ensina-me a confessar, levantar e caminhar em graca. Em nome de Jesus, Amém.
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6. Interrompendo o caminho

Nao espere a batalha chegar ao ponto mais dificil

Muitas pessoas querem uma solug¢do apenas para o momento de crise. Mas a sabedoria comeca antes.
Se vocé sabe que determinado horario, aplicativo, conversa, ambiente ou estado emocional costuma
abrir a porta para a queda, o amor por Deus e por sua propria alma pede decisdes préticas.

Interromper o caminho pode significar deixar o celular fora do quarto, dormir mais cedo, ndo ficar
sozinho em certos momentos, bloquear acessos, mudar rotinas, limitar redes sociais, conversar com
alguém antes da crise, fazer exercicio, procurar aconselhamento ou criar um plano de prestacdo de
contas. Essas decisdes ndo sao sinal de fraqueza. Sao sinais de seriedade.

Jesus ensinou a tratar o pecado com radicalidade. Nao para produzir medo, mas para proteger a vida.
As vezes, queremos vencer a batalha mantendo todos os caminhos antigos abertos. Mas liberdade exige
ndo apenas desejo de mudanga; exige reorganizacdo do caminho.

@ Biblia na vida real

Provérbios apresenta sabedoria como a capacidade de perceber o perigo e desviar-se. O simples passa adiante e
sofre as consequéncias; o prudente enxerga antes e muda a rota.

4 Check-in de honestidade

0 Tenho mantido aberto um caminho que me leva a queda.

0 Preciso mudar uma rotina concreta, ndo apenas fazer promessas.

0 Preciso de limites mais claros com tecnologia, ambientes ou horarios.
0 Preciso prestar contas a alguém maduro.

O Preciso escolher uma acdo antes da proxima crise.

4 Missao 6 - Monte seu plano de interrupcio
Complete: quando eu perceber , vou imediatamente

Depois complete: a pessoa que posso avisar é . O limite pratico que preciso estabelecer é

@ Oracio curta
Senhor, dd-me coragem para fechar portas que eu ndo deveria manter abertas. Ensina-me a escolher limites
que protejam minha comunhdo Contigo e minha integridade. Em nome de Jesus, Amém.
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7. Recomecando com graca e responsabilidade

O proéximo passo depois da queda importa muito

Recomecar ndo € fingir que nada aconteceu. Também ndo € ficar preso em autopuni¢do. Recomecar
em Cristo envolve verdade, confiss@o, responsabilidade, reparacdo quando possivel, ajuda adequada e
esperanca. E olhar para a queda sem maquiagem e, ao mesmo tempo, olhar para a cruz sem
desconfianca.

Talvez vocé€ precise pedir perdao. Talvez precise remover um acesso. Talvez precise procurar
acompanhamento. Talvez precise conversar com alguém maduro. Talvez precise organizar um plano
de rotina, descanso e prestagao de contas. O importante é ndo transformar o recomeco em discurso
emocional sem caminho prético.

A pergunta apds uma queda ndo deve ser apenas: "como pude fazer isso?". Pergunte também: "qual € o
préoximo passo fiel?". Deus frequentemente nos guia através de passos simples: confessar, levantar,
alar, mudar o ambiente, receber ajuda e continuar andando.

fal d bient b d t dand

& Biblia na vida real

1 Jodo 1:9 afirma que, se confessarmos os nossos pecados, Deus € fiel e justo para nos perdoar e nos purificar.
Perdao e purificacdo caminham juntos: graca que acolhe e graca que transforma.

4 Check-in de honestidade

0 Preciso parar de confundir recomeg¢o com promessa emocional.

o Preciso definir um préximo passo concreto.

0O Preciso confessar a Deus sem esconder detalhes importantes.

O Preciso buscar ajuda em vez de tentar sozinho outra vez.

0 Preciso acreditar que Cristo € suficiente para perdoar e transformar.

4 Missio 7 - Escreva seu préximo passo fiel
Complete: meu préximo passo fiel nas préximas 24 horas serd...
Depois complete: para continuar nos proximos 7 dias, eu preciso...

@ Oracao curta

Cristo, Tu és suficiente. Ajuda-me a recomecar com verdade, responsabilidade e esperanca. Que minha queda
ndo tenha a ultima palavra. Forma em mim novos caminhos pela Tua graca. Em nome de Jesus, Amém.
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@ Pratica de 7 dias: quebrando o ciclo com pequenos passos

Esta pratica nao existe para provar que vocé € forte. Ela existe para ajudar vocé a observar, depender
de Deus e construir respostas diferentes. Faca com simplicidade. Se esquecer um dia, ndo desista.
Recomece no dia seguinte.

4 Dia 1 - Observe sem se condenar
Anote seus principais gatilhos das tltimas semanas. Pergunte: o que normalmente acontece antes da queda?

4 Dia 2 - Nomeie a necessidade real
Quando surgir uma vontade forte, complete: "Neste momento, talvez eu esteja precisando de..."

4 Dia 3 - Pratique a pausa
Use a regra dos 10 minutos pelo menos uma vez, mesmo que o impulso pareca pequeno.

4 Dia 4 - Mude o ambiente
Retire um acesso, ajuste um hordrio, saia de um lugar vulneravel ou deixe o celular longe em um periodo
critico.

4 Dia 5 - Fale com Deus sem mascara
Ore com palavras simples e verdadeiras. Ndo tente parecer espiritual. Diga a verdade diante do Senhor.

4 Dia 6 - Procure uma pessoa segura

Envie uma mensagem curta pedindo orac¢do, conversa ou apoio. Nao conte tudo para todo mundo; conte algo
real para alguém maduro.

4 Dia 7 - Escreva seu plano de recomeco
Defina trés respostas para a proxima crise: uma a¢ao espiritual, uma acio pratica e uma pessoa de apoio.
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€ Meu plano simples de interrupcao

4 Complete com sinceridade
Quando eu estiver mais vulnerdvel, geralmente serd por causa de:

Meu primeiro sinal de alerta costuma ser:

A frase de negociacdo que mais aparece na minha mente é:

Minha primeira a¢do de interrup¢ao sera:

A pessoa segura que posso procurar é:

O versiculo que quero lembrar é:

@ Verdade para levar

Vocé ndo vence apenas prometendo mais forte depois da queda. Vocé cresce aprendendo a caminhar com Cristo
antes, durante e depois da batalha.
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® Oracao final

Senhor Jesus,

Eu reconheco que existem ciclos na minha vida que ndo quero mais alimentar. Muitas vezes prometi
mudar, mas continuei caminhando pelos mesmos lugares, com os mesmos gatilhos, as mesmas
negociacoes internas e a mesma vergonha depois da queda.

Hoje eu ndo quero me esconder. Quero trazer minha luta para a Tua luz. Ajuda-me a compreender
meus padroes sem justificar meu pecado. Ajuda-me a assumir responsabilidade sem me destruir.
Ajuda-me a reconhecer gatilhos, pedir ajuda, mudar ambientes, esperar quando a vontade vier forte e
recomecar quando eu falhar.

Ensina-me a depender de Ti de maneira prdtica. Que a Tua graca ndo seja apenas uma ideia bonita,
mas o poder que me levanta, educa, corrige, consola e transforma. Que eu aprenda a fugir do que me
destroi e correr para aquilo que alimenta vida.

Quando eu cair, chama-me de volta. Quando eu estiver fraco, sustenta-me. Quando eu estiver confuso,
guia-me. Quando eu sentir vergonha, lembra-me da cruz. Quando eu der pequenos passos, ajuda-me a
perseverar.

Eu ndo quero viver preso ao mesmo ciclo. Quero aprender novos caminhos em Cristo. Forma em mim
uma liberdade verdadeira, humilde e perseverante.

Em nome de Jesus, Amém.
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¢ PALAVRA FINAL - VOCE NAO E O SEU CICLO

Talvez vocé tenha comecado estas paginas perguntando por que continua voltando. Ao chegar aqui, a
pergunta pode mudar: “em que ponto do caminho posso comegar a escolher de outra maneira?” Essa
mudanca é importante. Ela tira voc€ do fatalismo e o coloca novamente diante de Deus, da
responsabilidade e da esperanca.

Um ciclo repetido pode criar sulcos profundos, mas ndo precisa se tornar destino. Em Cristo, liberdade
ndo é apenas conseguir dizer “ndo” em um momento de crise. E aprender uma nova forma de viver:
reconhecer necessidades reais, lidar com emog¢des sem fugir, receber graca sem usar a graga como
desculpa, construir limites, pedir ajuda, cultivar comunhdo e voltar a escolher aquilo que gera vida.

A restauragio também revela potencial. A medida que padrdes de medo, controle, fuga, isolamento ou
vergonha deixam de governar, dons que estavam presos podem amadurecer. Sua energia pode voltar a
servir; sua sensibilidade pode se tornar compaixao; sua forca pode se tornar protecdo; sua inteligéncia
pode se tornar sabedoria; sua perseveranca pode se tornar fidelidade. Cristo nao trabalha apenas para
arrancar algo da sua vida - Ele forma carater e devolve propdsito.

Nao espere sentir-se totalmente pronto para continuar. Escolha o proximo passo fiel. A liberdade
profunda normalmente € construida na repeticdo de pequenas decisdes feitas na luz, acompanhadas
pela graca de Deus e por pessoas seguras.

Continue caminhando. A graca de Cristo ndo termina onde sua forca termina.
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4 Continue a jornada

Este caderno foi uma porta de entrada. Se vocé reconheceu ciclos, gatilhos, impulsos, recaidas ou
vergonha, ndo pare apenas na compreensdo. Escolha um caminho de continuidade. O préximo passo
nao precisa ser enorme, mas precisa ser real, acompanhado e praticavel.

A transformacdo amadurece quando verdade, prética, discipulado, prestacdo de contas e graca
caminham juntas. Os recursos abaixo foram preparados para necessidades diferentes; escolha aquele
que melhor responde ao que Deus revelou nesta jornada.

4 10 PASSOS PARA A LIBERDADE

Se voce percebeu que sua luta envolve ciclos repetidos, dreas de escraviddo, recaidas ou habitos destrutivos,
este € o proximo recurso mais diretamente ligado a este caderno. Ele conduz uma caminhada estruturada de
verdade, responsabilidade, limites, discipulado, restaurac@o espiritual e continuidade em Cristo.

4 LIVRE PARA VIVER

Uma jornada especialmente acessivel para jovens, conectando Biblia, emocdes, impulsos, escolhas, vergonha,
relacdes e praticas concretas de restauracdo. E um recurso para quem precisa aprender liberdade em linguagem
préxima da vida real.

& ALEM DAS MASCARAS

Ajuda vocé a compreender como personalidade, motivagdes, medos, feridas e estratégias de protecao
influenciam seus ciclos. O objetivo nao € rotular, mas descobrir como Cristo pode redimir padrdes, purificar
dons e desenvolver o potencial de uma personalidade rendida a Ele, com Zonas da Alma, Botdes de A¢do e um

plano de 30 dias.

¢ Contato

Para saber mais, solicitar materiais, receber orientacdo sobre os proximos passos ou conhecer a colecio
completa, entre em contato:

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Website: freeangelsinternational.org
WhatsApp: +44 7731 785774

E-mail: contato@freeangelsinternational.org
Instagram * Facebook ° TikTok « YouTube: Free Angels International

Nos perfis sociais, procure sempre pelo nome e logotipo oficiais da Free Angels International.

% FREE
ANGELS

Libertar « Discipular « Educar « Restaurar  Servir
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Continue
a jornada

Conhega também o livro
Espelhos da Biblia —
Retratos da Graga

Se este caderno falou a sua alma, este
proximo livro pode aprofundar ainda
mais a sua caminhada. Em Espelhos
da Biblia — Retratos da Graga, vocé
verda como Deus transforma pessoas
comuns em testemunhos vivos da
Sua graga.
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Ao observar diferentes personagens
biblicos no contexto real da vida, dos
relacionamentos e da comunidade de fé,
o leitor aprende a identificar padroes da
alma, reconhecer feridas, discernir dons
e perceber como a graca de Deus opera
na pratica dentro da vida da igreja.
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Por que esta leitura pode ser tao valiosa?
Antes de Deus escrever gr;m(lc» historias,

: 1as COMUNS ® Ajuda a conectar autoconhecimento e
Ele transforma pessoas comuns.

Biblia de forma pratica

Lol * Enriquece discipulados, pequenos grupos

€ conversas pastorais

* Mostra como a graga transforma
diferentes personalidades

e Fortalece a vida cristd no convivio
da igreja

Uma leitura edificante para quem deseja compreender melhor as pessoas,
crescer em graga e servir com mais sabedoria no corpo de Cristo. /

D FREE  Descubra como a graca de Deus se revela
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CONTINUE A JORNADA

Descubra a colecdo completa dos cadernos Além das Méscaras
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Cada caderno ajuda vocé a compreender dons, padroes,
motivacoes, zonas da alma e caminhos de redenc¢do em Cristo
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