Reconstruindo e descobrindo
gquem eu sou

Apods sair de um ambiente toxico, comeca a segunda jornada: a de permanecer
firme, crescer e florescer novamente na fé.

A cura nao acontece de um dia para o outro. Ela € um processo de
reconstrucao espiritual e emocional, feito de passos pequenos e sustentados
pela graca.

Este capitulo reune ferramentas praticas e licoes espirituais que ajudam a
trilhar esse caminho com sabedoria, discernimento e fé, eu nao tenho
respostas simples ou um passo a passo do que fazer, mas sei que Aquele que
te conhece desde o ventre de sua mae vai saber qual sera a melhor forma para
VOCE&, aqui sdo apenas algumas sugestoes.

1. Reconhecendo padroes toxicos

O primeiro passo para nao voltar a ambientes abusivos é identificar os
padroes que os caracterizam.

A consciéncia é a melhor forma de protecao.
Alguns sinais de alerta:
» Lideres que se colocam como mediadores exclusivos entre Deus e os fiéis.
o Exigéncia de obediéncia cega ou submissao emocional.
e Uso de culpa, medo e vergonha como instrumentos de controle.
o Falta de transparéncia nas decisdes e nas financas.
e Proibicao de questionar ensinos ou decisoes.
« Enfase exagerada em “revelacdes” pessoais acima da Biblia.
e Isolamento do mundo externo (“somente nds somos os verdadeiros”).

e Cultura de exaustao espiritual e cobranca constante.
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Reconhecer esses padrdes é vital. Como alerta Luiz Sayao, “a fé madura é
aquela que pensa” — e o discernimento € um ato de amor a Deus com a mente
e 0 coragao.

“Tenham cuidado para que ninguém os escravize a filosofias vas e
enganosas.”

— Colossenses 2:8

2. Exercicios espirituais que restauram a alma

Depois de um tempo em ambientes espiritualmente abusivos, € comum sentir-
se desconectada da propria fé.

As disciplinas espirituais — praticadas de forma livre e saudavel — sao
ferramentas preciosas para reconstruir a intimidade com Deus.

Livro A celebracao da disciplina - Richard Foster - gostei bastante, ele fala
sobre as disciplinas espirituais, simples e pratico.

., Oracao sincera

Nao ha mais necessidade de repetir formulas ou jargdes.

Ore como quem conversa com um Pai amoroso.

A oracao simples, honesta e diaria devolve o senso de presenca de Deus.

Ela cura, acalma e reestrutura o coracao ferido.

“Lancai sobre Ele toda a vossa ansiedade, porque Ele tem cuidado de vés.”

— 1Pedro 5:7

L] Meditacao na Palavra
A Biblia é o antidoto contra a confusao espiritual.

Reserve tempo para ler sem pressa e sem culpa — apenas para ouvir Deus
falar.

Leia os Evangelhos, Salmos e cartas do Novo Testamento para relembrar a
esséncia do Evangelho: amor, graca e verdade.

Uma leitura saudavel ndo é controlada por filtros antigos, mas conduzida por
amor e liberdade.
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Como ensina John Stott, “a Palavra de Deus ndo apenas nos informa — ela
nos transforma.”

] o ”y o o o
Bl Diario espiritual
Escrever € uma forma poderosa de cura, € uma das ferramentas que mais uso,

me ajuda muito.

Anote oracdes, ho comego eu nao conseguia falar - orar mesmo sabe - entado
eu escrevia minha oracao, reflexdes, versiculos e sentimentos.

Registrar o processo ajuda a enxergar o quanto Deus esta trabalhando, mesmo
nos siléncios.

Esse diario se torna um memorial da graga, um testemunho pessoal de
restauracao.
“Lembrai-vos de todas as coisas que o Senhor vos fez."

— Deuteronémio 8:2

3. Terapia e acompanhamento pastoral saudavel

A cura espiritual e emocional caminham juntas.

Buscar ajuda profissional (terapia crista, aconselhamento biblico, psicélogos
gue compreendem a fé) nao é sinal de fraqueza, mas de sabedoria.

Como diz Timothy Keller, “o Evangelho nos liberta da negacGo — podemos
encarar a dor, porque ja fomos aceitos por Deus.”

Além da terapia, ter um pastor ou mentor saudavel é um grande apoio.
Lideres maduros nao controlam — eles cuidam.
Eles escutam, orientam pela Palavra e respeitam o ritmo da cura.

Mais uma vez indico o livro - Organize suas Emoc¢des - muito muito bom.

4.Rede de apoio fora do ambiente toxico
Ninguém se cura sozinho.
A solidao é terreno fértil para a duvida e o medo.

Por isso, uma das ferramentas mais preciosas € construir uma rede de apoio
segura — pessoas maduras na fé, amigos verdadeiros, grupos de estudo,
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comunidades acolhedoras.

Essa rede ajuda a restaurar a confianca e lembrar que o corpo de Cristo é
maior do que uma instituicao.

Deus usa pessoas para renovar nossa fé e esperanca.

“Melhor é serem dois do que um, porque tém melhor paga do seu trabalho.”

— Eclesiastes 4:9

5. Fortalecendo a nova fé

O que nasce desse processo € uma fé mais consciente e resiliente.

Vocé aprende a reconhecer os sinais de manipulacao, a valorizar a liberdade e
a discernir entre autoridade e autoritarismo.

A dor da lugar a maturidade.
A fé saudavel é caracterizada por:

e Relacionamento direto com Deus.

Amor pela verdade.

Discernimento espiritual equilibrado.

Humildade para aprender.

Coracao disposto a perdoar, mas firme em nao repetir erros.

6. Licoes que permanecem
Toda ferida pode se tornar fonte de sabedoria.
Deus transforma cicatrizes em instrumentos de compaixao.

Quem sobrevive a uma igreja toxica e se permite curar, passa a enxergar o
Evangelho com novos olhos: sem ilusdes, mas com profunda esperanca.

e Vocé aprendeu que nem todo zelo é santo, e que a verdade sem amor fere.
» Aprendeu que a obediéncia cega nao é fé, é medo.

e Descobriu que Cristo é o unico Senhor da Igreja — e nenhum homem pode
ocupar esse lugar.
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e E, acima de tudo, entendeu que a graca e o amor de Deus é maior do que o
que VOCcé passou.

“Aquele que comecgou boa obra em vos ha de completa-la até o dia de Cristo
Jesus."

— Filipenses 1:6

7. O florescer depois do deserto

O deserto ndo é o fim — é o terreno onde Deus planta sementes novas.
Depois da dor, vem a clareza.

Depois do siléncio, a voz de Deus se torna mais doce.

E depois da queda, nasce um amor mais puro por Cristo.

Vocé nao é o mesmo cristdo de antes — é alguém que conhece o valor da
liberdade e da verdade.

E esse é o sinal de uma fé viva.

“Os que confiam no Senhor sdo como o monte Sido, que nao se abala, mas
permanece para sempre.”

— Salmo 125:1

Caminhos de Restauracao: Curando
Feridas Espirituais

“O Senhor esta perto dos que tém o coracao quebrantado e salva os de
espirito abatido.”

— Salmo 34:18

Ser ferido dentro da igreja € uma das dores mais dificeis de lidar.

A comunidade que deveria ser um refugio acaba, as vezes, se tornando o lugar
onde a alma se parte.
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Quando isso acontece, a fé pode se confundir com medo, e o nome de Deus
pode se misturar as vozes humanas que feriram.

Mas a boa noticia € que Deus nao se afasta dos machucados — Ele os
restaura.

O mesmo Cristo que foi ferido por religiosos é aquele que hoje acolhe os
feridos pela religiao.

E este capitulo é sobre esse caminho: o processo de cura que leva da dor a
liberdade.

1. Reconhecendo a ferida
Antes de qualquer cura, é preciso reconhecer o que foi ferido.
Negar a dor ndo a cura — apenas a aprofunda.

Jesus nao ignorou as feridas do Seu corpo; Ele as mostrou como testemunho
da ressurreicao (Jodo 20:27).

Da mesma forma, reconhecer a ferida espiritual é parte da cura.

Talvez vocé tenha sido silenciado, manipulado, controlado ou culpado em
nome de Deus.

Talvez tenha ouvido frases como “vocé esta em rebeldia”, “nao toque no
ungido”, “Deus vai te castigar se sair daqui”.

Essas palavras ferem porque distorcem o carater de Deus.
Admitir que algo foi errado nao é rebeldia — é coragem.
E o primeiro passo para separar o que é de Deus do que foi apenas voz
humana.
“Conhecereis a verdade, e a verdade vos libertara.”

— Jodo 8:32

2. Lidar com culpa, raiva e confusao teoldgica

Apos sair de um ambiente abusivo, € comum viver uma mistura de emocoes.
Alguns sentem culpa (“Sera que desobedeci a Deus?"),

outros sentem raiva (“Por que fizeram isso comigo?"),
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e muitos vivem confusao espiritual ("Em quem posso confiar agora?”).
Esses sentimentos sao normais.
Eles ndo significam falta de fé, mas uma alma tentando se reorganizar.

Timothy Keller escreve que “a graca é o ambiente onde o coracg@o volta a
respirar.”

E é justamente nesse ambiente que Deus quer te colocar — longe do medo,
perto da verdade.

4 Lidando com a culpa
Lembre-se: a culpa que vem de Deus leva ao arrependimento e a vida, mas a

culpa imposta por pessoas leva a paralisia e ao medo.

“Porque a tristeza que é da vontade de Deus conduz ao arrependimento e
resulta em salvacao. Nao é uma tristeza que causa remorso. Mas a tristeza
do mundo resulta em morte. “ 2 Corintios 7:10

Deus nao culpa para oprimir — Ele convence para restaurar.

4 Lidando com a raiva

A raiva, quando reconhecida diante de Deus, pode se transformar em justica e
compaixao.

O que nao pode é se tornar rancor.
Os salmos nos ensinam a orar a raiva, nao a escondé-la.

Derrame o que sente diante do Senhor; Ele sabe lidar com emog¢oes intensas.

4 Lidando com a confusao
Procure reconstruir sua fé sobre a Palavra, nao sobre pessoas.

Leia os Evangelhos, veja como Jesus lidava com os fracos, com os hipdcritas,
com os feridos.

Vocé percebera que Ele nao se parece com os que usaram o nome d’Ele para
te machucar.

3.0 caminhodacura

A cura espiritual € um processo — e Deus caminha junto em cada passo.
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A sequir, alguns caminhos praticos e espirituais que conduzem a restauracao:

v< 1. Oracao honesta
Nao € necessario orar bonito — apenas orar verdadeiro.
Deus prefere um coracao quebrantado a uma fala perfeita.
O sacrificio que desejas é um espirito quebrantado;
nao rejeitaras um coracao humilde e arrependido. Salmos 51:17
Conte a Ele o que sente, mesmo que doa ou pareca contraditério.

A oracao é o espaco onde a alma desabafa e o Espirito traduz em consolo.

L 2. Estudo biblico equilibrado
Busque conhecer a Palavra de forma renovada, sem filtros de medo.
Prefira leituras que te aproximem de Cristo, ndo de regras humanas.

Autores como John Stott e Keller ajudam a reconstruir uma fé centrada no
Evangelho —

uma fé que liberta, ndo aprisiona.

“Santifica-os na verdade; a tua palavra é a verdade.”

— Joao 17:17

Tem link ao final com muito conteudo gratuito de ensino biblico.

- 3. Aconselhamento cristao

Conversar com um aconselhador ou terapeuta cristao pode ajudar a organizar
pensamentos e sentimentos.

Feridas espirituais envolvem também o emocional — e Deus se importa com
ambos.

A terapia nao é falta de fé; € um instrumento da graga comum de Deus para
restaurar a mente e o coragao.

Fazer terapia nao é coisa do diabo, minha experiéncia - fiz com 2 psicologas -
gostei mais do tratamento com a psicologa crista tive muito mais resultados -
Thaina Rodrigues no Instagram para quem tiver interesse, ela nao é
especialista neste assunto especifico, mas me ajudou muito no meu processo
pessoal de reconstrucao.
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7or 4. Comunidade saudavel

Voltar a confiar em uma comunidade pode levar tempo — e tudo bem - ndo
tenha pressa.

Procure uma igreja onde ha liberdade, ensino fiel e cuidado mutuo.
Nao busque perfeicao (ela ndo existe), mas saude espiritual.

O ambiente certo ajuda a cicatrizar as memaorias do ambiente errado.

¢ 5.Tempo e graca
A cura nao é linear.
Alguns dias parecerao avanco, outros, retrocesso.
Mas em todos eles, a graga continua ativa.
Como diz Elisabeth Elliot:
“Deus nunca desperdica a dor de um filho seu; Ele transforma tudo em
aprendizado e adoracao.”
Essa escritora tem diversos livretos maravilhosos:
e O sofrimento nunca € em vao
e Uma vida de obediéncia
o Contentamento

¢ Deixe-me ser mulher

4. Reconstruindo uma fé solida e livre

Depois de sair da dor, vem o momento mais bonito: redescobrir quem Deus é
de verdade.

Sem as mascaras do controle, sem o peso da culpa, sem o medo da punicao.

Uma fé solida nao é feita de certezas inabalaveis, mas de confianca renovada
em um Deus fiel, mesmo quando tudo desaba.

Essa fé é livre, mas nao superficial.

Ela entende que obediéncia nao é servidao, e que autoridade espiritual nao é
dominacao.
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E uma fé que se ancora novamente em Cristo, o Bom Pastor, aquele que nao
fere Suas ovelhas — cura.

“"Vinde a mim, todos 0s que estao cansados e sobrecarregados, e eu vos
aliviarei."

— Mateus 11:28

5.Um hovo comeco

A restauracao nao significa apagar o passado, mas dar a ele um novo
significado.

As cicatrizes permanecem — mas agora como lembrancas da graca.

Vocé nao é mais definido pelo abuso que sofreu, e sim pelo amor que recebeu.

O mesmo Deus que permitiu sua saida, agora te conduz a reconstrucao.
Ele te chama para viver uma fé madura, segura e real.

E ao longo desse caminho, vocé descobrira que a cura ndo é um destino — é
uma jornada de reencontro com o Deus verdadeiro.

& Importante!
Ser ferido por uma igreja/seita nao é o fim da fe.
E o convite para conhecer o Deus da fé, sem intermediarios abusivos.

A restauracao comeca quando deixamos que Ele reescreva o que o abuso
tentou apagar.

Deus nao apenas restaura — Ele refaz com beleza.

Como diz o profeta Isaias:
“Para conceder aos que choram uma coroa em vez de cinzas, 6leo de
alegria em vez de pranto, e veste de louvor em vez de espirito angustiado.”

— Isaias 61:3
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