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ANTES QUE ALGUEM VEJA: O DEUS QUE JA VIU

Uma reflexdo biblica sobre a luta escondida, a presenga de Deus e a esperanga que ndo abandona

Existe uma dor particular em sofrer sem ser visto. Ndo ¢ apenas o peso da luta; ¢ a sensagdo de que a vida
continua ao redor enquanto, por dentro, alguma coisa pede socorro em siléncio. Vocé pode estar cercado de
pessoas e ainda assim sentir-se invisivel. Pode cantar, estudar, trabalhar, servir, responder “estou bem” e

continuar carregando uma batalha que ninguém percebe.

A Biblia, porém, apresenta um Deus cuja maneira de ver ¢ muito diferente da curiosidade humana. Quando as
Escrituras dizem que Deus vé, nio descrevem um observador frio registrando falhas a distincia. O Deus biblico
vé para conhecer, aproxima-Se para cuidar e chama pelo nome para restaurar. Em Exodo, quando Israel gemia
debaixo da opressio, o texto diz que Deus viu os filhos de Israel e atentou para a sua condi¢o. O olhar de Deus

nio terminou em informagio; tornou-se libertagio.

Hagar conheceu essa verdade no deserto. Rejeitada, vulnerdvel e sem saber como sua histéria terminaria, ela
descobriu que o Deus de Abraio também a via. Por isso O chamou de “Deus que me vé&” (Génesis 16). A
situagdo ainda era complexa, mas alguma coisa havia mudado: ela j4 nio estava sozinha dentro da prépria dor.

Ser visto por Deus tornou-se o comego da esperanga.

Talvez seja isso que sua alma precise compreender antes de qualquer exercicio deste caderno: o fato de ninguém
perceber tudo o que acontece dentro de vocé ndo significa que sua histdria esteja invisivel diante do céu. Existe
um olhar que alcan¢a o quarto fechado, a madrugada longa, a tela que ninguém conhece, a oragio
interrompida, a recaida que trouxe vergonha, o medo que vocé nio consegue explicar e as ligrimas que vocé

limpou antes de alguém entrar.

UMA VERDADE PARA GUARDAR

A esperanga cristd ndo comega quando finalmente conseguimos esconder melhor a nossa fraqueza. Ela comega quando

descobrimos que podemos ser plenamente conbecidos por Deus e, ainda assim, chamados para perto.

SER CONHECIDO SEM SER ABANDONADO

O Salmo 139 talvez seja uma das passagens mais profundas para quem vive uma luta escondida. Davi nio
comega dizendo: “Senhor, vou explicar quem sou”. Ele comega reconhecendo: “T'u me sondas e me conheces”.
Deus conhece antes da explicagio. Conhece o pensamento antes da palavra, a ferida antes da defesa, o medo

antes do comportamento e a necessidade que as vezes se esconde atrds de um impulso.

Isso poderia ser aterrorizante se o conhecimento de Deus estivesse separado do Seu cardter. Mas o mesmo salmo
que diz “Tu me conheces” também fala de uma presenga da qual Davi nio consegue fugir: se subir aos céus,
Deus estd ali; se descer as profundezas, Ele também est4 ali; se a escuridio tentar cobri-lo, nem a noite é escura
para Deus. A onisciéncia de Deus nio aparece como uma cimera de vigilincia. Ela aparece como uma presenga

da qual nem a nossa noite consegue nos expulsar.

Hebreus 4 faz algo igualmente impressionante. Primeiro afirma que nada estd oculto diante de Deus. Logo em
seguida, porém, nio manda o pecador fugir. Aponta para Jesus, nosso Sumo Sacerdote, que conhece a fraqueza
humana, e entdo convida: aproximemo-nos com confianga do trono da graga para receber misericérdia e
encontrar graga em tempo oportuno. A 1égica do evangelho ¢ extraordindria: Deus vé tudo — portanto, venha.
Vocé é conhecido — portanto, aproxime-se. Sua fraqueza foi exposta — portanto, corra para a graga, nio para
o esconderijo.

POR QUE EU CONTINUO VOLTANDO PARA ISSO? ¢ Free Angels International ¢ Caderno gratuito



Pedro viveu isso de maneira dolorosa. Jesus conhecia a coragem sincera de Pedro, mas também conhecia uma
fragilidade que o préprio Pedro ainda nio enxergava. Antes da negacio, Cristo jd sabia que ele cairia. E, mesmo
sabendo, nio cancelou Pedro. Advertiu-o, orou por ele e falou de um “depois”: quando vocé voltar, fortalega
seus irmaos. Antes que Pedro conhecesse a profundidade da prépria queda, Jesus jd conhecia a possibilidade

da restauragio.

Essa ¢ uma esperanca profunda para quem luta no secreto. Cristo nao descobre sua fraqueza no dia em que
vocé finalmente a confessa. Ele j4 a conhece. Confissdo nio ¢ informar Deus; é concordar com a verdade diante
de Quem nunca precisou ser enganado. E quando vocé sai do esconderijo, nio encontra um Salvador surpreso.
Encontra Aquele que levou a sério o pecado o suficiente para morrer por ele e amou o pecador o suficiente

para abrir um caminho de volta.

Por isso, sua luta ndo precisa se tornar seu nome. Uma batalha pode explicar parte do que vocé estd vivendo,
mas nio possui autoridade para escrever a tltima frase da sua identidade. Em Cristo, o pecador pode
arrepender-se sem ser destruido pela vergonha; o ferido pode pedir ajuda sem perder dignidade; o cansado pode

descansar sem abandonar a fé; e o jovem que caiu pode levantar-se sem fingir que nada aconteceu.

A ressurrei¢io ¢ a prova definitiva de que Deus trabalha justamente em lugares que parecem encerrados. O
timulo parecia o lugar onde a esperanga havia terminado. Tornou-se o lugar de onde uma nova histéria
comegou. O evangelho ndo promete que todas as dores desaparecem imediatamente. Promete algo maior:

nenhuma noite, nenhuma queda e nenhum sepulcro tém autoridade final quando Cristo estd presente.

ANTES DE CONTINUAR

Ndo leia estas pdginas perguntando apenas “o que hd de errado comigo?”. Pergunte tambeém: “onde Cristo estd me chamando
para sair do escuro, receber graga, pedir ajuda e comegar a viver de outra maneira?” A esperanga ndo é negar a gravidade da
luta. E negar a luta o diveito de ser a palavra final.

ORACAO PARA ABRIR A JORNADA

Senhor Jesus, Tu conbeces o que ninguém vé. Conbeces aquilo que consigo explicar e tambeém o que ainda ndo set
nomear. Conheces minhas quedas sem desprezar minha histéria e conbeces minhas feridas sem confundi-las com
minha identidade. Dd-me coragem para caminhar na luz. Onde honver vergonha, mostra-me a cruz. Onde
houver medo, lembra-me da Tua presenga. Onde honver pecado, conduz-me ao arrependimento. Onde honver
dor, ensina-me a receber cuidado. E onde eu tiver perdido a esperanga, faz-me lembrar que a Tua ressurreigio
ainda anuncia que finais podem se tornar comegos. Eu ndo quero apenas parecer bem. Quero ser encontrado,

tratado e transformado por Ti. Em Teu nome, Amem.
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¢ Uma dedicatéria para vocé

Este caderno foi preparado para vocé que talvez esteja sorrindo por fora, mas lutando por dentro. Talvez vocé
seja visto como alguém forte, espiritual, divertido, responsivel ou tranquilo, mas existe uma parte da sua
histéria que quase ninguém conhece. Existe uma batalha que vocé nio costuma contar, uma dor que vocé tenta

esconder ou um hibito que parece voltar justamente quando vocé promete que agora serd diferente.

Antes de qualquer conselho, atividade ou missao, receba esta verdade: vocé ndo ¢ um caso perdido. A sua luta
pode ser séria, mas ela ndo ¢ maior do que a graca de Cristo. A sua vergonha pode ser profunda, mas ela nio
precisa ser o lugar onde vocé mora. A sua histdria ainda pode ser visitada, curada, reorganizada e redimida por

Deus.

Assumir esta jornada exige coragem. Nio a coragem de fingir que estd tudo bem, mas a coragem de parar de
fugir da verdade. Coragem de olhar para dentro sem se destruir. Coragem de pedir ajuda quando necessario.
Coragem de caminhar com Cristo nio apenas nos cultos, nas musicas e nas palavras bonitas, mas também nos

lugares mais escondidos da alma.

Este ndo ¢ um material para jovens perfeitos. E um caderno para jovens reais, e também para adultos que ainda
carregam lutas silenciosas. O convite nio ¢ para aparecer melhor diante das pessoas. O convite ¢ para comegar

a caminhar em verdade diante de Deus.
¢ Verdade para comegar

Cristo nio espera vocé sair do esconderijo perfeito. Ele chama vocé exatamente onde estd, para conduzir vocé a uma

liberdade que nio nasce da aparéncia, mas da graga.
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¢ Antes de comegar: uma orientagio importante

Este caderno pode ajudar vocé a nomear lutas, perceber padrées, conversar com Deus e dar primeiros passos de
restauragdo. Porém, ele ndo substitui acompanhamento pastoral, aconselhamento responsdvel, apoio familiar,

atendimento psicoldgico ou cuidado médico quando isso for necessdrio.

Se vocé estd pensando em machucar a si mesmo, tirar a prépria vida, ferir outra pessoa, ou se sente em risco de
fazer algo perigoso, nio continue sozinho. Procure imediatamente um adulto responsdvel, um familiar seguro,
lideranga pastoral madura, servico de emergéncia do seu pafs ou atendimento de satde urgente. A sua vida é

preciosa demais para ser enfrentada em siléncio.

Também procure ajuda se sua ansiedade, tristeza, impulsos, compulsoes, vicios, automutilagio, abuso,
violéncia, medo ou isolamento estiverem ficando fortes demais para lidar sozinho. Pedir ajuda nio ¢ sinal de

fracasso espiritual. Muitas vezes, ¢ uma das formas mais honestas de cooperar com a graga de Deus.
¢ Este material é um primeiro passo

Leia com calma. Escreva com sinceridade. Ore com verdade. Mas, quando a luta for pesada demais, ndo transforme este
caderno em substituto de ajuda real. Deus também age por meio de pessoas preparadas, responsdveis e seguras.

¢ Como usar este caderno

Vocé pode fazer este caderno sozinho, mas ele ficard ainda mais forte se puder ser compartilhado com uma
pessoa segura. Nio precisa mostrar todas as suas respostas a ninguém. Algumas partes podem ficar entre vocé

e Deus. Outras talvez sejam um convite para iniciar uma conversa importante.

O ideal ¢ fazer uma segdo por dia ou uma se¢io por semana. Nio corra. Este nio ¢ um teste para medir

desempenho espiritual. E um espago para verdade, reflexio, ora¢io e pequenos passos.

e Leia com atengdo, sem pressa.

e Marque as frases que descrevem sua experiéncia.

e  Faca as missGes de maneira prdtica e simples.

e Use os espagos de jornada para escrever sem tentar parecer forte.

e Escolha uma pessoa segura se perceber que nio deve caminhar sozinho.

e No final, considere continuar a jornada com o livro de trabalho Livre para Viver.
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¢ Mapa da jornada

Neste caderno, vamos caminhar por sete movimentos. Eles nio resolvem toda a histéria, mas abrem uma porta.
O objetivo ¢ ajudar vocé a sair do isolamento, compreender melhor a prépria luta e dar passos concretos em
dire¢do a luz.

1. Quando sorrir virou esconderijo - reconhecendo a luta invisivel.

2. O nome da minha batalha - parando de tratar tudo como confusio.

3. O ciclo secreto - entendendo gatilhos, alivio, culpa e recaida.

4. A vergonha ama o escuro - por que o segredo fortalece a dor.

5. Deus vé e ndo se afasta - encontrando graga no lugar da acusagio.

6. Kit SOS - o que fazer quando a vontade, a ansiedade ou a tristeza vém fortes.

1. 7.0 préximo passo - escolhendo ajuda, verdade e continuidade.
¢ Missio geral

Ao longo daleitura, nio pergunte apenas: 'Como fago para nunca mais lutar?’ Pergunte: 'O que Deus quer revelar, curar

e reorganizar em mim enquanto caminho com Ele?'
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1. Quando sorrir virou esconderijo

A luta invisivel nio ¢ imagindria

Talvez ninguém perceba. Vocé responde mensagens, aparece nas fotos, participa das conversas, ri das piadas e
segue com a rotina. Para quem olha de fora, talvez parega apenas mais um dia comum. Mas, por dentro, existe

uma parte de vocé tentando sobreviver sem fazer barulho.

Pode ser ansiedade. Pode ser culpa. Pode ser uma luta com pensamentos, imagens, hdbitos, raiva, comparagio,
pornografia, mentira, comida, redes sociais, isolamento, tristeza ou uma sensa¢io constante de nio ser

suficiente. As vezes, a luta nem tem nome claro. Vocé sé sabe que existe algo dentro de vocé que pesa.

O problema ¢ que, quando ninguém vé, comegamos a acreditar que ninguém se importa. E, quando ninguém
pergunta, comegamos a concluir que talvez seja melhor continuar escondendo. Aos poucos, a aparéncia vira

abrigo. O sorriso vira parede. A frase "estd tudo bem" vira esconderijo.

Mas existe uma diferenga entre ser discreto e viver isolado. Nem toda luta precisa ser exposta ao mundo inteiro,

mas nenhuma luta profunda deveria ser carregada completamente sozinho.

¢ Biblia na vida real

Davi escreveu salmos em que colocou diante de Deus medo, culpa, persegui¢io, ligrimas e perguntas dificeis. A
espiritualidade biblica nio é uma encenagio de forca. E uma caminhada em verdade diante do Deus que conhece o
coragao.

4 Check-in de honestidade

Marque aquilo que descreve sua experiéncia:

0 J4 sorri por fora enquanto estava quebrado por dentro.

0 J4 disse que estava bem porque nio queria explicar a verdade.
0 J4 senti que ninguém entenderia minha luta.

0 J4 tive medo de decepcionar minha familia, igreja ou amigos.
0 J4 carreguei culpa ou vergonha em siléncio.

0 J4 pensei que Deus poderia estar cansado de mim.

4 Missao 1 - Tire a luta do nevoeiro
Hoje, escreva uma frase simples comegando assim:
'A luta que eu quase nunca mostro ¢...'

Nio tente escrever bonito. Tente escrever verdadeiro.
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¢ Oragio curta
Senhor, ajuda-me a parar de esconder de Ti aquilo que o Senhor jd conbece. Dd-me coragem para ser verdadeiro sem me

destruir e para dar o primeiro passo em divegdo a luz. Em nome de Jesus, Amém.
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2. O nome da minha batalha

Aquilo quc niao nomeamos costuma nos controlar

Muitas pessoas dizem: "Eu estou mal”, mas ndo conseguem dizer exatamente o que estd acontecendo. Outras
dizem: "Eu sou um problema"”, quando, na verdade, estio enfrentando uma combina¢io de medo, cansago,

soliddo, impulsos, culpa, feridas e padrdes aprendidos.

Nomear a batalha nio resolve tudo, mas muda a forma como vocé luta. Quando tudo parece apenas uma
nuvem escura, vocé se sente perdido. Mas, quando comega a perceber que existe ansiedade, vergonha, raiva,

comparagio, compulsio, tristeza, isolamento ou medo de rejei¢io, a luta deixa de ser um monstro sem rosto.

Existe uma diferen¢a enorme entre dizer "eu sou ruim” e dizer "eu estou lutando com vergonha”. A primeira

frase destréi a identidade. A segunda abre caminho para cuidado, arrependimento, ajuda e transformacio.

Deus nio precisa que vocé use palavras perfeitas. Mas Ele convida vocé a trazer para a luz aquilo que tem sido

confuso demais dentro de si.

¢ Verdade central

Vocé nio é a sua luta. Vocé é uma pessoa criada por Deus, chamada por Cristo e convidada a caminhar em restauragio.
A batalha ¢ real, mas ela ndo tem autoridade para definir toda a sua identidade.

4 Radar da minha luta

Complete com sinceridade:

Quando estou lutando, geralmente sinto...

O ansiedade O medo Overgonha O raiva O tristeza O tédio

O soliddo O culpa O comparagdo O vazio O cansago O outro:

Minha luta aparece com mais for¢a quando...

O estou sozinho O uso muito o celular O brigo com alguém O estou cansado

O me comparo O sou rejeitado O estou entediado O ninguém percebe como estou

4 Missio 2 - Dé nome sem dar sentenga
Escreva trés frases usando este modelo:

"Eu nio sou . Eu estou lutando com

Exemplo: 'Eu nio sou um fracasso. Eu estou lutando com culpa e desinimo.’
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¢ Oragio curta
Jesus, ensina-me a enxergar minha luta com verdade, mas também com esperanga. Que eu ndo use minhas quedas como

sentenga contra minha identidade. Em Teu nome, Amém.
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3. O ciclo secreto

Por que continuo voltando para aquilo que me machuca?

Uma das perguntas mais dolorosas é: "Por que eu volto para isso?” Talvez vocé jd tenha prometido que seria a
ultima vez. Talvez tenha orado com sinceridade. Talvez tenha chorado, apagado aplicativos, feito planos,

escrito decises e realmente acreditado que dali em diante tudo seria diferente.

Entio veio um dia dificil. Uma noite mal dormida. Um comentério que feriu. Uma sensagdo de rejei¢ao. Uma
discussio em casa. Alguns minutos sozinho com o celular. Um pensamento insistente. E, quando percebeu,

vocé estava outra vez no mesmo lugar.

Isso nio significa que a sua decisdo foi falsa. Muitas recaidas nio comegam no momento da queda. Elas
comegam antes, quando a alma estd vulnerdvel e procurando alivio ripido. O comportamento aparece como
uma promessa: "faga isso e vocé vai se sentir melhor”. Por alguns minutos, talvez parega verdade. Depois vem a

culpa, a vergonha e a promessa de nunca mais repetir.

Esse ciclo precisa ser compreendido, ndo para desculpar o erro, mas para interromper o caminho antes que ele

termine no mesmo lugar.

¢ Mapa do ciclo

Gatilho -> tensio -> desejo de alivio -> comportamento -> alivio temporério -> culpa -> vergonha -> isolamento -> novo
gatilho. Quando vocé comega a perceber o ciclo, deixa de ser surpreendido por ele.

4 Investigagdo sem condenagio

Pense em uma queda, explosio emocional ou escolha da qual se arrependeu. Depois responda:
O que aconteceu antes?

O que eu estava sentindo?

Onde eu estava?

Eu estava cansado, sozinho, ansioso, com raiva ou ferido?

O que eu buscava naquele momento: prazer, descanso, controle, fuga, pertencimento ou alivio?

4 Missio 3 - Descubra seus trés gatilhos

Durante os préximos trés dias, observe os momentos em que sua luta fica mais forte.
Meus trés gatilhos mais comuns sio:

1.

2.

3.
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¢ Oragio curta

Pai, mostra-me o caminho que costumo percorrer antes das minhas quedas. Dd-me bumildade para aprender, coragem
para mudar e esperanga para recomegar. Em nome de Jesus, Amém.
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4. A vergonha ama o escuro

O segredo pode parecer prote¢io, mas muitas vezes vira prisio

A vergonha tem uma voz muito cruel. Ela nio diz apenas: "Vocé fez algo errado”. Ela diz: "Vocé ¢ errado”. Ela
nio convida ao arrependimento; empurra para o esconderijo. Ela nio aproxima de Deus; faz parecer que Deus

estd distante, decepcionado e cansado.

Por isso a vergonha gosta tanto do segredo. Enquanto uma luta permanece completamente escondida, ela
cresce sem ser confrontada pela verdade. No escuro, a mente exagera, distorce e acusa. Vocé comega a acreditar
que € o Unico, que ninguém entenderia, que todos iriam embora se soubessem, que Deus o receberia apenas

depois que vocé estivesse melhor.

Mas a graga trabalha na luz. Luz nio significa exposi¢io publica. Luz significa verdade diante de Deus e, quando
necessirio, diante de uma pessoa segura. A cura nio acontece porque todo mundo ficou sabendo. A cura

comega quando o segredo perde o poder de governar sozinho.

Confessar ndo ¢ destruir a si mesmo. E parar de carregar sozinho aquilo que jd estd esmagando sua alma.

¢ Biblia na vida real

Adio e Eva se esconderam depois da queda. Deus perguntou: 'Onde estds?” A pergunta nio era falta de informagio. Era
um convite para sair do esconderijo e encontrar o Deus que continuava procurando.

4 Frases da vergonha x frases da graga

A vergonha diz: 'Se souberem, vio rejeitar vocé.’

A graga diz: 'Procure uma pessoa segura. Vocé nio precisa carregar isso sozinho.'
A vergonha diz: 'Deus estd cansado de vocé.'

A graga diz: 'Volte para Cristo. O caminho ainda estd aberto.'

Agora escreva uma frase que a vergonha costuma repetir para vocé e responda com uma verdade biblica.

4 Missio 4 - Uma verdade pequena para uma pessoa segura

Escolha uma pessoa madura, confidvel e segura. Vocé nio precisa contar tudo de uma vez. Comece com uma frase
verdadeira:

'Eu ndo estou tio bem quanto parego.’
"Tem uma luta que eu preciso comegar a enfrentar.’

"Vocé pode orar comigo e me ajudar a procurar o préximo passo?’
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¢ Oragio curta

Senhor, quebra o poder da vergonha sobre mim. Ajuda-me a sair do escuro com sabedoria, sem exposicio desnecessdria, mas
também sem isolamento. Em nome de Jesus, Amém.
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5. Deus vé e nao se afasta

Ser conhecido por Deus nio é ameaga; é esperanga

alvez uma das razdoes pelas quais escondemos nossas lutas seja o medo de sermos conhecidos de verdade. Se as
Tal d | d lut dod hecidos d dade. S
pessoas soubessem tudo, serd que continuariam nos amando? Se Deus visse tudo, serd que continuaria

chamando nosso nome?

A resposta biblica é mais profunda do que uma frase bonita. Deus nio ¢ enganado pela nossa aparéncia. Ele
conhece pensamentos, desejos, motivagoes, feridas, quedas e intengdes. E, mesmo assim, em Cristo, Ele nos

convida a aproximar-nos com arrependimento, fé e esperanga.

Isso nio significa que Deus trata o pecado como algo pequeno. A cruz mostra que o pecado é sério. Mas a cruz
também mostra que o amor de Deus ¢é maior do que a nossa capacidade de fugir. Jesus ndo morreu por versdes

editadas de nés. Ele veio salvar pessoas reais.

Quando vocé entende isso, a presenga de Deus deixa de ser apenas um lugar de medo e passa a ser o lugar onde

a verdade pode finalmente respirar.

¢ Verdade central

Deus nio descobre sua luta e depois decide se ainda vai amar vocé. Ele j4 conhece a verdade inteira e, em Cristo,
continua chamando vocé para perto.

4 Espago de jornada

Complete com sinceridade:

Quando penso que Deus vé minha luta, eu sinto...

O que eu tenho medo que Deus pense sobre mim €...

A verdade que preciso lembrar sobre o cardter de Deus é...

4 Missio 5 - Ore sem editar
Hoje, por cinco minutos, fale com Deus sem tentar organizar frases bonitas. Diga a verdade. Comece assim:
'Senhor, se eu for honesto, o que estd acontecendo comigo é..."

Depois fique em siléncio por um minuto e receba a lembranga: Cristo ¢ suficiente.

¢ Oragio curta

Jesus, ajuda-me a acreditar que posso aproximar-me de Ti com verdade. Nio quero viver de aparéncia. Quero aprender a
caminhar como alguém conbecido, perdoado e transformado pela graga. Em Teu nome, Amém.
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6. Kit SOS

O que fazer quando a vontade, a ansiedade ou a tristeza vém fortes

Existem momentos em que a luta parece grande demais. A vontade vem forte. A ansiedade acelera. A tristeza
pesa. A raiva esquenta. A solidio grita. Nesses momentos, vocé talvez nio consiga resolver a vida inteira, mas

pode aprender a atravessar os préximos dez minutos com sabedoria.

Um Kit SOS nio ¢ uma férmula mégica. E uma lista simples de agoes previamente escolhidas para momentos
em que vocé nio quer depender apenas da for¢a de vontade. Quando estamos muito vulnerdveis, decidir tudo

na hora fica mais dificil. Por isso, pessoas sibias se preparam antes da tempestade.

O objetivo do Kit SOS é criar espago entre o impulso e a decisdo. As vezes, esse espago é pequeno. Mas é nele
que vocé pode respirar, orar, sair do quarto, enviar uma mensagem, beber dgua, caminhar, desligar uma tela,

ler um salmo ou procurar alguém seguro.

Vocé ndo precisa vencer todos os anos da sua vida hoje. Em muitos momentos, precisa apenas escolher o

préximo passo fiel.

¢ Regra dos 10 minutos

Quando a vontade vier forte, diga: 'Eu vou esperar 10 minutos antes de obedecer a esse impulso.” Durante esse tempo,
faga algo concreto: respire, saia do ambiente, ore, beba d4gua, caminhe ou fale com alguém seguro.

4 Monte seu Kit SOS

Quando a luta vier forte, eu vou:

1
2
3.
4
S

Uma pessoa para quem posso mandar mensagem ¢é:

Um versiculo que quero lembrar ¢é:

4 Desafio offline
Escolha uma noite desta semana para ficar 60 minutos longe das telas.
Use esse tempo para caminhar, conversar, escrever, orar, desenhar, tocar musica, ler ou descansar.

Depois escreva: O que senti quando parei de fugir para a distragio?
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¢ Oragio curta

Deus, quando a tempestade vier, lembra-me de que a vontade ndo é men senhor. Dd-me um caminho de escape, uma
resposta sabia e coragem para pedir ajuda. Em nome de Jesus, Amém.
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7. O proximo passo

Liberdade nio é um momento; é uma caminhada

Este caderno nio foi criado para fazer vocé sentir algo por alguns minutos e depois voltar sozinho para o mesmo
ciclo. Ele foi criado para abrir uma porta. Talvez, ao longo destas pdginas, vocé tenha percebido que sua luta
tem nome. Talvez tenha descoberto gatilhos. Talvez tenha entendido que a vergonha estd tentando manter

vocé isolado. Talvez tenha percebido que precisa de ajuda.

O préximo passo ndo precisa ser enorme. Pode ser uma conversa. Uma oragio sincera. Uma decisio de procurar
aconselhamento. Uma mudanga no uso do celular. Uma confissio para uma pessoa segura. Um pedido de

ajuda profissional. Um compromisso de continuar a jornada.

A liberdade cristd nio ¢ apenas deixar de fazer algo. E aprender a viver uma nova histéria em Cristo. Uma

histéria em que a graga nio esconde a verdade, e a verdade nio destrdi a esperanga.

¢ Escolha uma pessoa segura

Uma pessoa segura nao usa sua confissio como arma, nio humilha, nao espalha sua histéria e ndo minimiza sua dor.
Ela escuta com seriedade, aponta para Cristo, ajuda vocé a assumir responsabilidade e, quando necessdrio, orienta vocé
a buscar ajuda adequada.

4 Conversa dificil
Escreva uma mensagem simples que vocé poderia enviar para alguém seguro:

L~ . .. i . _ .
O4, eu preciso conversar sobre uma coisa importante. Néo ¢é ficil para mim, mas eu nio quero continuar lutando

sozinho. Vocé teria um tempo para me ouvir e orar comigo?'

4 Missio 7 - Meu préximo passo real

O préximo passo que preciso dar é:

0O conversar com alguém seguro

0O procurar ajuda pastoral

O procurar ajuda profissional

0 mudar uma rotina de risco

0 comegar um plano mais profundo de restauragio
O continuar com o livro de trabalho Livre para Viver

Meu compromisso para esta semana ¢é:

POR QUE EU CONTINUO VOLTANDO PARA ISSO? ¢ Free Angels International ¢ Caderno gratuito



¢ Oragio curta
Senhor Jesus, eu ndo quero apenas esconder melbor a minha luta. Quero caminbar em liberdade. Mostra-me o proximo

passo e dd-me coragem para obedecer a Tua voz. Em en nome, Amém.
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¢ Pritica de 7 dias: quando ninguém vé

Durante uma semana, pratique uma pequena a¢io de verdade por dia. Nio transforme isso em desempenho.

Use como um caminho simples para sair do isolamento e voltar o cora¢io para Deus.
Dia 1 - Nomeie: Escreva: 'Minha luta invisivel hoje é..."

Dia 2 - Observe: Anote um gatilho que tornou a luta mais forte.

Dia 3 - Ore sem editar: Fale com Deus por cinco minutos sem frases prontas.

Dia 4 - Interrompa: Use a regra dos 10 minutos quando um impulso vier forte.
Dia 5 - Desconecte: Fique 60 minutos longe das telas e observe sua alma.

Dia 6 - Compartilhe: Diga uma verdade pequena para uma pessoa segura.

Dia 7 - Continue: Escolha o préximo passo de acompanhamento e restauragio.

4 Minha oragio ao final dos 7 dias

Senhor, obrigado porque a minha luta nio precisa continuar escondida de Ti. Guia-me na verdade, livra-me da vergonha,
coloca pessoas seguras ao meu lado e ensina-me a caminbar em liberdade. Que a minha historia seja restaurada em Cristo.
Em nome de Jesus, Amém.
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CONCLUSAO — QUANDO A LUTA SAI DO ESCURO

A esperanga ndo ¢ ser uma pessoa sem historia; é descobrir que Cristo pode redimir a historia inteira.

Talvez ninguém tenha visto a dimensio da sua batalha. Talvez vocé tenha aprendido a esconder tio bem que
até comegou a acreditar que o siléncio era a tnica maneira de sobreviver. Mas depois desta jornada, existe uma

verdade que merece permanecer: aquilo que foi escondido nio precisa continuar governando sua vida.

Na parédbola do filho que voltou para casa, Jesus diz que o pai o viu quando ele ainda estava longe. Antes do
discurso completo, antes da reparagio de tudo, antes que o filho pudesse provar qualquer mudanga, o pai o viu
e correu em sua diregdo. Isso ndo anulou a verdade sobre o que havia acontecido. Mas mostrou que o

arrependimento nio termina diante de uma porta fechada. Existe um Pai que recebe o pecador que volta.

Talvez seu préximo passo seja pequeno: contar a verdade a uma pessoa segura, desligar um acesso, pedir ajuda,
voltar a orar, aceitar acompanhamento, estabelecer limites ou simplesmente parar de chamar a si mesmo pelo
nome da sua luta. Pequeno nio significa insignificante. Na vida espiritual, muitos grandes recomegos comegam

com uma decisio simples feita na luz.

Vocé ndo precisa construir uma versio impecdvel de si mesmo para que Deus comece a trabalhar. O evangelho
comega justamente onde nossas versoes editadas terminam. Cristo nio morreu por a pessoa que vocé consegue
aparentar ser; morreu por vocé. E ressuscitou para que sua histéria nio precisasse permanecer presa ao que foi,

ao que fizeram com vocé ou ao que vocé fez.

A restauragio nio apaga a personalidade, a histdria ou a sensibilidade. Ela redime. Em Cristo, aquilo que antes
era usado para esconder pode se tornar instrumento de verdade. A sensibilidade pode amadurecer em
compaixdo. A for¢a pode se tornar prote¢do. A inteligéncia pode se transformar em sabedoria. A capacidade
de perceber pessoas pode virar servico. A experiéncia da dor pode produzir misericordia. Deus ndo deseja

apenas libertar vocé de algo; deseja formar em vocé alguém cada vez mais parecido com Jesus.

Por isso, ndo termine este caderno dizendo apenas: “eu tenho uma luta”. Termine dizendo: “minha luta foi
vista; eu posso sair do esconderijo; existe graga para hoje e existe um préximo passo”. Sua histdria ainda estd
sendo escrita. E nas mios de Cristo, até capitulos que pareciam apenas vergonha podem se tornar lugares de

verdade, compaixio, maturidade e testemunho.

VERDADE FINAL

Vocé ndo € invisivel para Deus. Vocé ndo € definido pela sua pior noite. Vocé ndo precisa caminbar sozinho.
Em Cristo, a verdade pode encontrar graga, a vergonha pode perder o poder ¢ o proximo passo pode se tornar

0 comego de uma nova historia.
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ORACAO FINAL — SENHOR, VE-ME E CONDUZ-ME A LUZ

Senhor Jesus, aqui eston. Ndo a versdo que apresento para as pessoas, ndo a resposta automdtica que diz que estd
tudo bem, ndo a imagem que aprendi a proteger. Estou diante de Ti como realmente son — com fé e medo, com
desejo de mudanga e fraquezas, com perguntas, feridas, lembrangas, tentagoes e lugares que ainda precisam da

Tua luz.

Obrigado porque nada em mim Te surpreende. Tu me conbecias antes de en aprender a esconder. Viste minhas
ldgrimas antes que alguém percebesse, conbeceste minbas quedas antes que eu encontrasse coragem para confessd-
las e permaneceste perto mesmo quando eu interpreter o siléncio como abandono. Ensina meu coragdo a descansar

no fato de que ser conbecido por Ti ndo é uma sentenga de rejeicdo, mas um convite a graga.

Leva-me para fora dos esconderijos que construi. Onde existe pecado, concede arrependimento verdadeivo. Onde
existe ferida, trazg cuidado e cura. Onde existe vergonha, faz a cruz falar mais alto. Onde existe ansiedade, firma
meus pés no presente. Onde existe compulsio, ensina-me a reconbecer gatilhos, pedir ajuda e escolber caminhbos de

liberdade. Onde existe soliddo, coloca pessoas seguras ao meu redor.

Dd-me humildade para néo transformar fé em isolamento. Dd-me coragem para procurar ajuda quando eu
precisar. Dd-me sabedoria para fechar portas que alimentam a minha luta e perseveranga para construir novos
caminhos, mesmo quando a mudanga for lenta. Nido quero apenas sentir alivio por alguns minutos; quero

aprender a caminbhar Contigo em verdade.

E, Senhor, redime também aquilo que hd de belo em mim. Nio permitas que a vergonha destrua os dons que Tu
mesmo colocaste na minha vida. Purifica minbha for¢a, minha sensibilidade, minha inteligéncia, minha
criatividade, minba capacidade de amar e meus sonhos. Que minha personalidade nio seja governada pelo
medo, pela aparéncia ou pela necessidade de sobreviver, mas amadurega sob a Tua graga ate refletir o cardter de
Cristo.

Quando eu cair, chama-me de volta. Quando en cansar, sustenta-me. Quando eu tiver medo, lembra-me de que
Tu jd estds presente. Quando eu pensar que ninguém vé, faz-me recordar que os Teus olbhos nunca perderam

minha bistoria de vista. E quando eu ndo souber como continuar, mostra-me apenas o proximo passo fiel.

Eu entrego a Ti aquilo que ninguém vé. Entrego minha histdria, meu corpo, meus pensamentos, minhas escolbas
e meu futuro. Faz de mim ndo alguém que aprenden a esconder melhor, mas alguém que aprendeu a viver na
luz. Que um dia en possa olbar para trds e perceber que o lugar onde en mais temi ser conbecido se tornou

Justamente o lugar onde encontrei Tua graga com mais profundidade.

Em nome de Jesus, amém.

Vocé ndo precisa caminbar soginho. Continue na luz, um passo de cada vez.

€ Mensagem final

Vocé ndo precisa esperar estar completamente bem para comegar a caminhar. A jornada comega quando a verdade
encontra a graga. E, em Cristo, sempre existe um préximo passo.

POR QUE EU CONTINUO VOLTANDO PARA ISSO? ¢ Free Angels International ¢ Caderno gratuito

Péginazz



POR QUE EU CONTINUO VOLTANDO PARA ISSO? e Free Angels International ¢ Caderno gratuito

Pa’gina23



¢ Continue a jornada: Livre para Viver

Este caderno gratuito é uma porta de entrada. Se algo aqui deu nome a sua luta, ndo transforme a descoberta
em mais um momento que passa. Dé continuidade. Restauragdo profunda cresce quando verdade, prética,

acompanhamento, discipulado e graga caminham juntas.

Por isso, o projeto Free Angels preparou o livro de trabalho Livre para Viver - Um Caminho de Restauragio
para Jovens Reais. Ele foi criado para jovens e também para adultos que desejam compreender suas batalhas de

maneira biblica, emocional e prética, sem condenagio e sem superficialidade.

¢ No livro de trabalho Livre para Viver vocé encontra

* Jornadas completas de restauragio.

* Histérias de jovens reais que ajudam na identificagio.

* Explicagbes simples sobre emogdes, cérebro, hibitos, impulsos e vergonha.
* Biblia aplicada 4 vida real.

* Missoes priticas semanais.

* Desafios offline.

* Espacos de jornada para escrever, desenhar e refletir.

* Conversas dificeis para iniciar didlogo com pessoas seguras.

* Oragdes sinceras para momentos de luta.

* Caminhos de continuidade para ndo caminhar sozinho.

Se este caderno tocou em algo importante, talvez o prc’)ximo passo seja continuar com um material mais
completo. Nio para provar que voce € forte, mas para aprender a caminhar com Cristo em verdade, graga e

responsabilidade.

¢ Outros caminhos Free Angels
Além do Livre para Viver, o projeto também desenvolve materiais como Além das Mdscaras, cadernos de
personalidade, guias para pais e mentores, recursos de libertagdo, discipulado e restauragio. Cada material possui uma

fungio, mas todos apontam para o mesmo centro: Cristo restaurando pessoas reais.

¢ Para contato e continuidade

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
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Continue
a jornada

Conheca também o livro
Espelhos da Biblia —
Retratos da Graga

Se este caderno falou i sua alma, este
proximo livro pode aprofundar ainda
mais a sua caminhada. Em Espelhos
da Biblia — Retratos da Graga, voce
vera como Deus transforma pessoas
comuns em testemunhos vivos da
Sua graca.
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Ao observar diferentes personagens
biblicos no contexro 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 graga de Deus opera
na pritica dentro da vida da igreja.
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Por que esta leitura pode ser tao valiosa?

Ajuda a conectar autoconhecimento ¢
Biblia de forma pritica

* Enriquece discipulados. pequenos grupos
€ CONversas pastorais

o Mostra como a graga transforma
diferentes personalidades

o Fortalece a vida cristd no convivio
da igreja

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

%AFREE Descubra como a graca de Deus se revela
ANGELS na histéria de pessoas reais — e também na sua.
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' CONTINUE A JORNADA

Descubra a colecao completa dos cadernos Além das Mdscaras
Cada caderno ajuda vocé a compreender dons, padrdes,
motivagoes, zonas da a]ma caminhos de redengdo em Cristo.
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