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Sermao 1 | SAUDE TAMBEM £ COISA DA SUA CABECA

Ola amigo, olda amiga, é um prazer estar aqui para iniciar uma semana especial. As
mensagens foram preparadas pensando emsiecreio que estes temasirdaomudara sua
vida paramelhor.Tenhoacertezade que otemade hoje serd umabéncao parasi, para
mim e para a nossa familia. Quero que me ouga, ndo apenas com 0s seus ouvidos, mas,

também, e principalmente, com o seu coracao.

Uma declaracao do famoso fisico britanico Stephen Hawking repercutiu-se
mundialmente. O assunto ndo foram os buracos negros nem as teorias surpreendentes
sobre universos multiplos. O tema foi mais corriqueiro e bem “deste mundo”: a
depressao. Naverdade, Hawking, que vive confinado a uma cadeira de rodas hd décadas
devido aumadoencaneuroldgicadegenerativa, deu conselhos para aspessoas que
sofrem com depressado. Depois de falar sobre buracos negros, o cientista comparou a
depressao a esses fendOmenos, destacando que, ndo importa oquanto eles sejam escuros,

é possivel escapar deles.

Hawking disse: “Amensagem desta palestra é que os buracos negros ndo sao tao negros
quanto parecem.Elesndosdoas prisdes eternas que pensavamos. As coisas conseguem
escapardeburacosnegrose possivelmente paracutrounvesoEntdo, sevocé se sentir dentro de

um buraco negro, ndo desista: ha uma saida”.

TalvezessaspalavrasdeanimodeHawkingndoconsigamfazer adfereng, paaalguém que
estejaavivernum “buraco negro” de depressao, ansiedade, traumas e até pensamentos
suicidas. Existe realmente saida para esses problemas? Existe esperanca? Como sair dos

buracos negros que avida apresenta?

LEITURA BIBLICA: Mateus 26:69-75; Jodo 21:15-19



A histéria do apostolo Pedro ilustra bem o fato de que aquilo que pensamos de nos
mesmos e a nossa relagao com Deus determinam as nossas atitudes e reagdes, e podem
levar-nosaumburaco negro de depressao e desespero. Antes de entregar totalmente a
vidaalesus, Pedro foi um homem impetuoso e inconstante. Nao seconhecia bem a si
mesmo nem o tipo de reagao que poderia ter diante de uma situagao dificil, até que
vergonhosamente negou Jesus, mesmo tendo prometido orgulhosamente que nunca

faria isso.

Desesperado depois do vexame, o discipulo chorou amargamente e, considerando-se
indigno da grande missao que Cristo tinha para ele e seus amigos, voltou tristementea

velhavida de pescador.

MasJesusfoiaoencontrode Pedronoburaconegroem queeleestava preso. Arrancou
dosseuslabiosadeclaracdo de amor que o reabilitou a funcao de pescador de pessoas, de
pastor e lider espiritual. Depois de passar pela verdadeira conversao, o apdstolo

tornou-se um homem manso, submisso a Deus, amoroso, determinado e corajoso.

Quando se encontrou comJesus e consigo mesmo, ele passou a sentir paz e equilibrio
emocional. Saiu das trevas para a luz do autoconhecimento e doconhecimento do seu

Salvador.

SOMOS O QUE PENSAMOS

Somos donos dos nossos pensamentos. E, como tal, com maior ou menor dificuldade,
podemos nutriics dirigi-los, expandi-los, reduzi-losourejeita-los. Muitas pessoassabem o
guefazerquandosentemalgumaindisposicaofisica,umresfriado,dorde cabecaoude
estdbmago. No entanto, poucos sabem o que fazer quando se sentem ansiosos,
preocupados, nervosos, irritados ou impacientes. Sdo estados de dnimo toxicos que
devemser combatidos. Umaforma de conseguir o estilo otimista de pensar é rejeitar os
pensamentos negativos e substitui-los por opgdes positivas. Os pensamentos
pessimistas costumam surpreender a pessoa de modo automatico e sem nenhuma
l6gica. Portanto, é importante identifica-los e mudar esse tipo de pensamento. O
pensamento otimista tem que ser uma constante, um estilo de atividade mental. Deve
estender-se também a todos (ou quasetodos) osaspetosdavida.Estassdoasdreasa

considerar:



Pensamentopositivodesimesmo—Procurenaoformaroseuautoconceitocomparando-se
aos personagensdatelevisao e davida publica. Todos apresentam umaimagem irreal.
Reconhegaassuaslimitagdes efagaalgo paramelhorar.Principalmente,ndoseesqueca de
destacar osseusvalores e habilidades. Bloqueie e rejeite os pensamentos
autodestrutivos. Descubra motivos para agradecer, porque vocé foiformado de um

“modo especialeadmiravel” (Salmo 139:14).

Pensamentopositivosobreopassado—0passadondopodesermudado.Vocédeve aceita-lo,
mesmo com os acontecimentos desagradaveis que ocorreram. Ndo culpe “0 passado
pelas dificuldades do presente. Isso é totalmente inutil. Nunca se preocupe com o que
aconteceude desagradavel. Esquega-se das “coisas que ficaram para tras” eavance “paraas

gue estdoadiante”, pois existe um grande propdsito paraasuavida (Filipenses 3:13-14).

Pensamento positivo paraofuturo—0O futuropode mudar.A suaatitudedehojeafeta o
sucesso de amanha. Pensando confiantemente e com esperanga no amanha, vocé estda
aumentaraprobabilidade de um futuro mais feliz. E, se houver algo negativo que possa
oconey, facaplanosagoraparapreveni-loemvezdeseangustiar. Alguémse interessa porsie

pelas suas ansiedades (1 Pedro 5:7).

Pensamento positivo em relacao ao ambiente e as pessoas — Coloque os “6culos de tolerancia”
eobserveaoredor.Emboranemtudo seja perfeito, existemtambém coisas belas e
experiéncias agradaveis. Ndo julgue as pessoas, mas confie nelas e respeite-as. Aprecie o
que fazem de bom. Procure entender os seus problemas e ajude-as. Assim, asua atitude
causara satisfagao. Essas atitudes promovem uma nova experiéncia nos relacionamentos

(Filipenses 2:3; 1 Tessalonicenses 5:11).

SER FELIZ E UMA OPCAO

Algunsacreditamqueaalegriaeafelicidade sao coisasdoacaso, produtodas
circunstanciasoumesmo questaode “sorte”.Noentanto,acimadoimprevisivel estaa
escolha pessoal.Serfelizéumaopgdo.Parecequealgunspreferemserinfelizes, masé
possivel escolherserotimistaedesfrutardeumavidarazoavelmentefeliz.Decisdes
simples,se foremtomadascomdeterminacdo, podemproporcionargrandeentusiasmoe
prevenir o desanimo.

Veja alguns exemplos: “Decidi que vou ser feliz.” “Hoje ficarei contente e ndopermitireique




odesdnimotomecontade mim”.“Vouolhar paraocladobom dascoisas”. Ser feliz e desfrutar

davidacomalegria e otimismo é um objetivo desejavel que vem por iniciativa propria e
nao de maneira casual. O pensamento otimista é uma opgao excelente para conservar a
salde mental e alcangar metas, mas nao da para crer que tudo se resolve como
pensamento. O otimismo, embora util, é limitado em certas circunstancias:amortedeum
familiar,umacatdstrofe naturalouumdiagndsticomédico grave. Na pratica, é impossivel
ter um pensamento otimista quando estamos muito amargurados ou numasituagao
critica. O pensamento positivo pode tomarseenganoso e,emalgunscasos,fazercomque
percamosavisaodecertasrealidadestristes.Ha“buracosnegros” dosquais
aparentementeéimpossivelescapar, por maisque aspessoss, como Hawking, tentem

racionalizar a questao.

LEITURA BIBLICA: Gélatas 5:22-23

“OfrutodoEspirito éamor, alegria, paz, paciéncia,amabilidade, bondade, fidelidade, e
mansidao e dominio proprio”. Aalegriaé umdosgomosdofruto que Deuscultivana
nossavida, nonosso cora¢do, nanossamente.OapdstoloPedrodescobriuissoquando
teveumencontroverdadeiro com Jesus, e a experiéncia transformadora pela qual ele
passou pode ser a sua, se tiver um encontro pessoal com Jesus e abrir a mente e o

coragao ao Salvador.

APELO

Sente-se oprimido pelos problemas? Acredita que ndo vai conseguir vencé-los e sente-se
depressivo? Nao sefoque nos seus problemas, ndo se lamente por ter que passar por
situacdesdificeis e desesperadoras, poisisso ndo ajudaemnada.Lembre-se, Deus esta
sempreaoseulado!Busqueoauxiliodaquele que tudo pode mudar; no Deus que o ama e
guer o seu bem. Se deseja que Deus o tome pela mao e o conduzano meiodas
dificuldades, levante-se evamos orara Deus porsi.

Agora que vocé estd de pé, quero pedir aos seusamigos que se levantem e coloquema
mao no seuombro, por favor. Quero convida-los para que venham aqui a frente, pois

vamos colocar a sua vida e todos os seus problemas nas maos do Deus todo-poderoso.



