PURSUING
Yho A Hrndirte

G LIFe



Este qguia devocional foi criado para ser um
companheiro diario em sua jornada espiritual,
ajudando vocé a se aproximar de Deus, encontrar
forca em tempos de desafio e cultivar paz em meio a
sua rotina. A cada leitura, vocé sera inspirado a
refletir sobre a Palavra, renovar sua esperanca e
aplicar principios que transformam nao apenas o seu

coracao, mas também as suas acoes do dia a dia.
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-

PREPARACAO

Respire fundo: Inspire contando até 4, segure 2
segundos, solte contando até 6.

Postura: Sente-se confortavelmente ou ajoelhe-se.

Silencie: Feche os olhos e foque em estar diante
de Deus.

Neurociéncia: respiracao e postura ativam o
sistema nervoso parassimpatico, que reduz o
estresse.
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,

LOUVORE
f GRATIDAO

“Rendei gracas em todas as ci rcunstancias.”
(1 Tessalonicenses 5:18)

ORACAO CURTA:

A

“Pai, eu Te louvo porque Tu és bom e cuidas de mim.
Obrigado pelo ar que respiro, pela vida e por tudo
que ja fizeste em meu favor.”

Ciéncia: gratidao ativa areas cerebrais ligadas a
recompensa € ao bem-estar, diminuindo a
ansiedade.
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ENTREGA DA
N\..© ANSIEDADE

“Lancem sobre Ele toda a sua ansiedade, porque
Ele tem cuidado de vocés.” (1 Pedro 5:7)

ORACAO CURTA:

A

“Senhor, aqui estao minhas preocupacoes: [diga a Ele
em voz baixa ou mentalmente]. Eu as coloco em Tuas
maos, confiando que estas no controle.”

Ciéncia: nomear emoc¢oes reduz sua intensidade
e fortalece o cortex pré-frontal, que regula o
medo.
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CONFIANCA
NAS PROMESSAS

“Quando vocé andar através do fogo, ndo se
queimara.” (Isaias 43:2)

ORACAO CURTA:

A

“Senhor, eu creio que nao estou sozinho(a). Mesmo
nos momentos mais dificeis, Tua presenca me
protege e guia.”

Ciéncia: orar com fe ativa regidoes de seguranca e
pertencimento no cérebro, reduzindo estresse.
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-

SILENCIOE
\ CONTEMPLACAO

Fique em siléncio por 2-3 minutos. Repita
calmamente em sua mente:

JEesus, €U CONFIO EM TI.”

Ciéncia: repeticao calma, como frases de oracao,
aumenta ondas alfa, promovendo relaxamento
profundo.
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ENCERRAMENTO
ORACAO FINAL:

—
“Obrigado, Senhor, porque posso descansar em Ti.
Renova minhas forgas, enche-me de paz e fortalece
minha fé. Amém.”

Sugestao de Rotina

Manha: faca esta oracao curta ao acordar (5
minutos).

Durante o dia: sempre que a ansiedade surgir,
respire fundo e repita: “Lanco minha ansiedade
em Ti, Senhor.”

Noite: escreva em um caderno suas
preocupacoes e termine agradecendo.

Adverténcia: se vocé tem ansiedade cronica que
afeta sua rotina diaria de forma intensa, procure um
meédico. A razao pode envolver questoes organicas e
pode requerer o uso de remédios para equilibrar a
quimica do seu cérebro.
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