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Prefácio


			Somos feitos de corpo, alma e espírito. O equilíbrio entre eles é fundamental para nosso bem estar. Nossas mentes estão aceleradas com tantas informações e cobranças.


			Por isso, nesta obra, vou compartilhar algumas de minhas experiências com a doença conhecida como 0 mal do século, a depressão.


			Aprendi que há uma luz, um Farol , que nos direciona e auxilia a superar dificuldades, quebrar preconceitos e enxergar o caminho que nos leva ao tão sonhado equilíbrio emocional, físico e espiritual.


			O tempo é muito precioso e passa rápido.


			O que é importante para cada um?


			A felicidade é algo muito pessoal. 


			O que deixa uma pessoa feliz, nem sempre é igual para a outra.


			Para uns, um simples passeio é motivo de alegria, mas, para outros, a felicidade se encontra em uma viagem internacional e não há nada de errado nisso.


			Convido você a ver o Não de uma maneira totalmente diferente.


		




		

			
Capítulo I


			
Tudo na vida tem um Propósito


			Nada como um dia atrás do outro.


			Sempre tive a vontade de iniciar um livro que pudesse ajudar as pessoas.


			Tenho certeza de que não sou a única que passou pelas experiências que vou compartilhar com vocês.


			Muitos vão se identificar e poderão refletir sobre o real sentido do que estão vivendo.


			Creio que tudo tem um propósito. Nada na vida acontece por acaso.


			Há alguns anos passei por momentos difíceis.


			No início achei que todos tinham altos e baixos naturalmente, mas hoje sei que tudo é para um fim.


			Deus diz em sua Palavra que devemos dizer sim ou não e o que passar disso não tem valor.


			“Seja, porém, o vosso falar: Sim, sim; Não, não; porque o que passar disto é de procedência maligna.” Mateus 5:37 


			Sempre tive dificuldade em dizer Não. Acredito que a maioria de nós também.


			Fomos criados por nossos pais para sermos obedientes, responsáveis, comportados, educados e seguirmos uma cultura imposta pela sociedade. Não que isso seja errado. Normas foram feitas, a maioria, para nosso bem.


			A grande diferença que nos atinge é a maneira como usamos essas normas ao longo dos anos.


			Poucos sabem, mas quando pequena gostava de escrever poemas, letras de músicas e arriscava até melodias.


			Fiquei muito feliz quando na terceira série da escola primária minha redação foi colocada no corredor para que todos pudessem ler.


			Temos sonhos e eles nascem quando nascemos.


			O que infelizmente acontece é que a maioria desses sonhos são interrompidos pelo fato de não conseguirmos dizer Não.


			Vamos adiando as realizações daquilo que realmente nos faz feliz.


			O tempo de Deus não é o nosso e Ele sempre cumpre as Suas promessas em nossas vidas.


			Foi durante uma depressão que comecei a conhecer quem realmente sou.


			Graças a Deus superei e hoje posso auxiliar muitas pessoas que passam pelo mesmo problema.


			Achava que somente pessoas que não tinham o que fazer ou que possuíam problemas espirituais passavam por esta dificuldade. Estava enganada.


			Temos dois caminhos a seguir diante das tempestades que enfrentamos em nossas vidas. Saímos delas mais maduros e experientes ou totalmente decepcionados.


			Escolhi sair com mais experiência e amadurecida.


			Aprendi que existem espécies de personalidades.


			Somos indivíduos, pensamos diferentemente uns dos outros. 


			Descobri, ainda, que possuía uma personalidade chamada de esponja. Nunca iria imaginar que isso existisse.


			O que seria? Pensei.


			Foi durante uma conversa com um psicólogo que fiquei sabendo o que era ter uma personalidade esponja.


			Quando ele me contou comecei a rir, pensando em algo de querer limpar tudo, mas engano meu, pois era ao contrário, ou seja, absorver tudo.


			Todos os problemas, as preocupações, ansiedades, frustrações, enfim, tudo que não prestava eu absorvia para mim e pior ainda, absorvia os meus problemas e ainda os dos outros.


			Penso agora que minha esponja estava bem feia e suja.


			Pelo fato de não conseguir dizer Não para as pessoas, absorvia problemas, defeitos, preocupações e queria de alguma forma ajudá-los, mas eram tantos que seria impossível.


			Todas as vezes que meus objetivos não eram concretizados, sentia-me muito culpada.


			Os sentimentos foram somando ao ponto de transbordar e não aguentar mais.


			Chegou a tão temida depressão.


			Quando fiquei sabendo do diagnóstico fiquei revoltada. Não aceitava que era verdade. Isso para mim era coisa de gente que não tinha Deus no coração ou que não tinha o que fazer.


			A primeira coisa que fiz foi aceitar que o problema existia e que eu precisava enfrentá-lo.


			Graças a Deus tive sempre meu esposo e minha família ao meu lado. Eles me deram muito apoio em tudo.


			Primeiramente é preciso reconhecer que precisamos de ajuda profissional.


			Reconheci que realmente era verdade o que estava acontecendo comigo. Um pesadelo.


			Não sentia mais vontade de comer, dormir e ficar perto das pessoas. 


			Todas as manhãs, quando via pela janela o sol nascendo, logo pensava como iria enfrentar mais um dia.


			Era terrível. Passava noites sem dormir. Orava, pedia para Deus me ajudar.


			Recebi muitas orações, mas tudo parecia não resolver.


			Nada tinha sentido. Somente quem vivenciou ou vive isso sabe do que estou falando.


			Com a ajuda de meu esposo, fomos primeiramente procurar um psicólogo.


			Foi lá que descobri que estava passando por uma crise de depressão.


			Muitas coisas aprendi durante os dias que passei conversando com o profissional.


			Descobri que não podemos dizer sim para tudo na vida. 


			Há situações que fogem de nossas possibilidades.


			Não podemos querer ser como Deus e estarmos em todos os lugares.


			Somente Deus tem o poder de modificar situações e vidas.


			Podemos ajudar em oração.


			Descobri que temos limites e temos que aceitá-los.


			Se ultrapassarmos nossas limitações começamos a nos prejudicar.


			“A falta de perdão é semelhante


			a um cálice de veneno que 


			você toma todos os dias esperando 


			que o outro morra”


			Não é fácil dizer não, principalmente para quem amamos.


			Deus diz, em sua Palavra, que devemos amar ao próximo como a nós mesmos.


			“Amarás, pois, ao Senhor teu Deus de todo o teu coração, e de toda a tua alma, e de todo o teu entendimento, e de todas as tuas forças; este é o primeiro mandamento. E o segundo, semelhante a este, é: Amarás o teu próximo como a ti mesmo. Não há outro mandamento maior do que estes.” (Marcos 12:30-31).


			Como posso verdadeiramente amar alguém se não me amar primeiro?


			Aprender até que foi bonito, mas colocar em prática não foi nada fácil.


			Uma das lições que aprendi foi a de uma frase que levo para o resto de minha vida.


			“A falta de perdão é semelhante a um cálice de veneno que você toma todos os dias esperando que o outro morra.” 


			Esse perdoar refere-se não somente ao próximo, mas especialmente e principalmente a nós mesmos.


			Precisamos nos perdoar todos os dias.


			Nos dias de hoje muitas são nossas obrigações e com elas vêm as frustrações quando não conseguimos concretizá-las.


			A falta de perdão gera o pecado e esse nos afasta de Deus.


			Perdoar ao próximo é muito importante, mas perdoar a nós mesmos é fundamental.


			Não somos culpados por tudo que acontece com as pessoas que amamos.


			Podemos auxiliá-las dentro de nossas possibilidades.


			Devemos confiar que Deus tem o controle de tudo e que não está em nossas mãos, mas na Dele, direcionar nossas vidas.


			Sem fé é impossível agradar a Deus.


			Confiança e fé caminham juntas.


			“Sem fé é impossível agradar a Deus, pois quem Dele se aproxima precisa crer que Ele existe e que recompensa aqueles que o buscam”. Hebreus 11:6.


			A depressão provavelmente será uma das doenças do século.


			Meu desejo é ajudar e mostrar que em tudo há um propósito de Deus para nossas vidas.


			Aprendi que a mente também pode sofrer enfermidades e uma delas é a depressão.


			Há pessoas que sofrem do coração, outras dos rins, outras do estômago e não devemos ter preconceito.


			Existe tratamento e cura.


			Passados alguns dias, decidimos que seria muito mais proveitoso um tratamento com medicamentos juntamente com o que já estávamos fazendo.


			Procuramos um médico especialista e logo constatou o que já sabíamos. 


			Devidamente medicada e ciente de que Deus estava no controle de tudo, começamos um tratamento.


			No dia seguinte ao início do tratamento, já me sentia muito melhor.


			Tudo começou a ter mais cor, esperança de que iria sair daquele estado.


			Agradeci muito a Deus e a toda minha família pelo apoio que me deram.


			Toda forma de preconceito foi rompida principalmente por mim.


			Hoje digo que saí uma nova pessoa dessa experiência.


			Aprendi muitas lições, mas uma das que considero de extrema importância foi o Poder do Não.


			Foram alguns meses de tratamento. Valeu a pena. 


			Deus sabia e sabe tudo que faz.


			Ele não mente e suas promessas são vivas em nossas vidas.


			No ano seguinte ao início do tratamento, fui convidada a escrever para um jornal local sobre algumas das minhas experiências.


			As mensagens saiam todas as semanas e foi uma gratificante experiência.


			Gostaria de compartilhar alguns dos temas com vocês.


			Tenho certeza de que Deus irá falar com muitas pessoas, assim como fez comigo, principalmente sobre a necessidade de dizer Não, pois nesta palavra há muito poder.


			O primeiro tema escolhido foi Construindo Pessoas.


			Vou descrever cada texto da mesma forma que foi escrito para o jornal local e logo em seguida comentarei para refletirmos sobre cada um deles.


			***


		




		

			
Capítulo II


			
Escrevendo textos para um Jornal


			Construindo Pessoas.


			Estamos próximos do Dia dos Namorados.


			Durante uma cerimônia de casamento, duas palavras chamaram-me atenção:


			Construir Pessoas.


			Como isso é possível?


			Na alegria e na tristeza, na saúde ou na doença, até que a morte vos separe...será isto?


			A resposta sábia que ouvi de um pregador da Palavra de Deus foi a seguinte:


			“Construir pessoas é uma missão de cada um de nós!”


			Todos os dias devemos ter esta consciência de fazer alguém feliz, principalmente aquele que está mais próximo de nós.


			Imaginei uma casa sendo construída passo a passo, dia após dia.


			Primeiro a escolha do local, depois o alicerce, o trabalho, acabamento etc.


			Assim é o namoro, casamento, as amizades e tudo que construímos com o passar dos anos.


			Todo detalhe é importante e especial para que a obra seja completada com sucesso.


			Nada acontece de um dia para o outro, mas ao contrário, leva tempo, esforço e muito amor.


			Assim são todos os relacionamentos, em especial, entre casais.


			Há momentos de alegrias, tristezas, realizações, vitórias, perdas, conquistas e tantas outras experiências que fazem com que, ao percorrer o caminho da vida, adquirimos conhecimento e sabedoria.


			No casamento, no namoro, com os filhos, com a sociedade, com qualquer pessoa: construa pessoas melhores.


			O que você está fazendo para que a pessoa que está ao seu lado seja melhor?


			Quando amamos alguém queremos que esta pessoa seja feliz e isso faz com que nos esforcemos para isso.


			Cada dia recomeçamos nossa missão, passo a passo, como uma construção.


			Com muita dedicação, paciência e principalmente amor estaremos ajudando alguém a ser melhor.


			Faça a pessoa que está ao seu lado uma pessoa melhor!


			Assim terminou meu primeiro tema escrito em um jornal.


			Na verdade estamos em construção todos os dias.


			Nossa missão somente acaba quando nossa vida termina.


			Somente Deus sabe o momento que iremos partir e até que este dia chegue devemos continuar construindo pessoas felizes e ajudando ao próximo.


			Escutei algumas palestras sobre o papel da esposa no lar.


			Como não acredito em coincidências, logo percebi que Deus estava querendo me ensinar algo.


			O texto acima refere-se a vários tipos de relacionamentos e que devemos estar em constantes construções. Estamos nos referindo a amizades, namoros, pais e filhos, entre outros, mas principalmente entre casais.


			Estava próximo ao dia dos namorados e escutei sobre o assunto mencionado em um casamento, portanto havia algo para aprendermos com isso.


			“A mulher sábia edifica a sua casa, mas a tola, com suas próprias mãos, a derruba” Provérbios 14:1


			Quando falamos de construção de pessoas não nos referimos apenas a mulheres, mas aos homens também.


			Somos responsáveis por aquilo que cativamos, criamos e construímos.


			O Poder do Não está associado a esse assunto também.


			Para que possamos construir e dedicarmos tempo de nossas vidas em favor de alguns, outras pessoas são esquecidas ou prejudicadas.


			Homens e mulheres que trabalham fora de seus lares e que possuem filhos precisam separar tempo e saber o que realmente tem valor.


			Não adianta crescermos e termos sucesso financeiro se nosso lar for destruído.


			Tem uma frase que gosto muito que diz:


			“nenhum sucesso justifica o fracasso de um lar”


			O que realmente vale a pena para nossas vidas?


			Muitas vezes


			é 


			preciso perder 


			para ganhar


			Lembro-me quando meus filhos eram pequenos e havia os compromissos profissionais. Não era nada fácil.


			Sou atualmente empresária, mas por muitos anos minha única profissão foi a de advogada.


			É necessário dizer não para algumas decisões em favor de outras. Muitas vezes é preciso perder para ganhar.


			Várias foram as vezes que desmarquei compromissos para ficar com meus filhos.


			Todos nós temos que decidir o que realmente é importante para nós e para a construção de quem está ao nosso lado.


			Quanto do nosso tempo dedicamos ao que verdadeiramente tem valor para nós?


			Temos que saber dizer Não, pois há poder nesta palavra.


			Poder no presente e no futuro.


			Quando vamos ao trabalho ou levamos nossos filhos para escola, por exemplo, temos que escolher por qual caminho iremos.


			Ao assistirmos uma televisão temos o controle em nossas mãos para decidirmos o que queremos assistir. O que vale a pena?


			A vida é feita de escolhas. Temos que realmente escolher o que será bom para nós e para quem amamos.


			Não sabemos o dia de amanhã. Nem o que será daqui a cinco minutos.


			O que estamos fazendo de nossas vidas?


			O NÃO é necessário e tem Poder. 


			Realmente creio não ser fácil, mas é possível. Com sabedoria saberemos o que realmente é certo.


			No casamento é a mesma coisa. Quantos lares desfeitos?


			Quando casamos temos sonhos, projetos e tanto carinho. Após alguns anos quantos deles são destruídos?


			Quantas vezes foi necessário dizer Não para muitas escolhas e não falamos.


			Quando lemos que a mulher sábia edifica a casa creio que ela tem que aprender a dizer NÃO para muitas coisas e assim também o homem.


			Para um lar estabilizado temos que estar dispostos a cooperar para a construção de nossos companheiros ou companheiras.


			Há pessoas que, com o passar dos anos, vão deixando de lado o compromisso que assumiram quando se casaram.


			No dia do casamento assumimos o compromisso de fazer nosso esposo ou esposa feliz.


			Para que isso aconteça temos que estar diariamente cuidando um do outro em todas as questões e isso envolve renúncias.


			Tem dias que é uma correria com muitas tarefas a serem cumpridas, mas se nosso esposo ou esposa está precisando, temos que parar e refletirmos o que vale mais. É uma questão de valor e de escolha.


			Construindo Pessoas. Como estão as nossas construções? Construções de nossos lares e de nossas famílias?


			Acredito que eles são a base de tudo em nossas vidas e que Deus instituiu a família e viu que era tudo muito bom.


			Nunca é tarde. Vamos começar nossas construções.


			O que estamos fazendo para que nosso próximo, aquele que está sempre em contato conosco, possa ser mais feliz e realizado?


			Todas as manhãs as misericórdias do Senhor são renovadas em nossas vidas no momento que acordamos. 


			O milagre da vida recomeça a cada dia.


			Todos os dias temos a chance de recomeçar.


			Uma das formas de iniciar nossa construção é dizer NÃO para aquilo que não irá trazer felicidade para nós e para quem amamos.


			Vamos refletir em tudo e retermos somente o que é bom.


			Foi assim que aprendi ao longo dos anos.


			Sempre achei que iria conseguir fazer tudo e ao mesmo tempo. Só houve desgaste. Pare, pense, respire e pergunte a si mesmo se a decisão que vai tomar vai beneficiar você e quem você ama de verdade.


			Logo no inicio escrevi sobre a importância de nos amarmos primeiramente. 


			Lembre-se de você em tudo, principalmente do seu bem estar físico, espiritual e sentimental.


			A vida é muito valiosa. Precisamos fazer de cada minuto dela algo importante, com merecido valor.


			Mudei muito minha maneira de pensar.


			Estamos em constante construção até nosso dia final e construindo pessoas também.


			O material que será usado na construção está em nossas mãos.


			Que possamos ter sabedoria para escolhermos alicerces firmes e sólidos.


			Lembrando sempre que a palavra NÃO tem poder de nos ajudar e muito.


			***


			Nosso Castelo


			Notei que conseguimos transmitir somente aquilo que realmente vivemos no nosso dia a dia.


			Sendo assim, posso oferecer para vocês algo que considero de muita importância.


			Mesmo diante de tantas diferenças precisamos de relacionamentos.


			Ninguém vive sozinho, precisamos uns dos outros.


			As diferenças temos que suportar e superar, pois somos seres individuais.


			Diante de todas as desigualdades, consigo visualizar algo que considero como um Castelo em meio a uma selva.


			Como um verdadeiro Farol que nos dá a direção para onde devemos voltar.


			Segurança, apoio, estrutura, referencial ou até podemos definir como laços que unidos tornam-se muito fortes.


			Com tantas qualidades, nosso Castelo poderá ser alvo de ataques.


			Temos que vigiar para que não sejam invalidadas e nem tão pouco destruídas.


			Essencial para que uma pessoa cresça saudável, física e emocionalmente.


			Devemos tratar e cuidar com muito amor de nosso Castelo.


			Existem vários tipos de dificuldades, mas quando temos nosso alicerce, ficamos mais fortes para superá-las.


			Família é o nosso Castelo.


			É importante que ele permaneça no mesmo lugar, pois assim teremos sempre para onde voltar.


			A família é fundamental na vida de todos nós.


			Devemos zelar por ela para que sobreviva aos vários ataques.


			Cativando, demonstrando amor, paciência para com nossos familiares, as muralhas ficarão cada vez mais fortes e resistentes.


			Vamos tomar conta de nossas famílias.


			O tamanho dela não é essencial, mas sua existência sim.


			Daremos mais importância ao nosso Castelo quando ao final de uma jornada tivermos sempre para onde voltar e nos sentirmos mais protegidos e amados.


			Como não escrever sobre este bem tão precioso, a família.


			Alvo de tantos ataques, mas que sobrevive ao longo dos anos devido a sua importância.


			Todos querem ter uma família.


			Uma referência, um alicerce, enfim, algo que realmente o faça querer voltar para casa, para o lar.


			Não me refiro apenas a famílias biológicas, mas também àquelas que a vida escolhe para nós.


			Existem famílias formadas por amigos, por que não? 


			A família da fé também é conhecida, ou seja, formada por pessoas que creem no mesmo Deus.


			Gosto de lembrar que precisamos ter uma família. Ela é essencial para nosso equilíbrio emocional, físico, sentimental e até mesmo social.


			Mesmo com todos os defeitos não consigo imaginar minha vida sem minha família.


			Desde pequena minha mãe sempre ressaltou a importância de nos reunirmos ao redor da mesa para o almoço e quando possível para o jantar.


			Todos juntos, partilhando do mesmo pão, do alimento.


			Mesa, lugar de intimidade com a família.


			Quantas famílias sentam-se juntas ao redor da mesa de suas casas pelo menos uma vez por semana? Uma vez por mês ou até mesmo uma vez por ano?


			Com a destruição das famílias, nossos castelos são destruídos também.


			Não podemos deixar isso acontecer.


			Podemos fazer a diferença onde estamos.


			Gosto de lembrar meus filhos sobre a importância de estarmos unidos e respeitando uns aos outros.


			Quando casamos, sonhamos em construir nossas famílias.


			Para que nossas famílias continuem firmes, precisamos investir nelas.


			Investir tempo, atenção, amor, dedicação, doação e, além disso, muitas vezes, precisar negar algo que gostaríamos de estar fazendo para que nossa família receba o que realmente merece. Dizer Não para muitas escolhas.


			Lembro-me quando chegava próximo ao final do ano, pois recebia muitos convites de Hotel Fazenda para passar o Natal e Ano Novo.


			Nossa, pensava eu, que delícia! Não vou precisar cozinhar, limpar, arrumar a casa, enfim, as preocupações das festas de fim de ano que eram sempre feitas em minha casa.


			Via e lia os anúncios que enviavam e ficava encantada.


			Conversava sobre o assunto com meu esposo e a resposta de comum acordo sempre foi a mesma, ou seja, vamos ficar com nossa família.


			Olha aí o Poder do Não novamente.


			Tínhamos que escolher. Escolhemos nossa família e jamais me arrependi desse investimento.


			Meus filhos até hoje se lembram dos primos juntos, dos momentos de alegria, em volta da mesa, que, estando nós reunidos, agradecíamos a Deus por nossa família.


			Houve anos que nem todos puderam estar presentes, mas lembrávamos deles em oração e pedíamos em favor dos mesmos.


			Escolhemos certo. Investimos em nosso Castelo.


			Precisei dizer Não para o Hotel Fazenda no final de ano, mas pude visitá-lo depois e sem interferir no bom andamento da família.


			Para construir pessoas, Castelos, sempre temos que escolher em que vamos investir nossas energias, nosso tempo e nossas emoções.


			Vamos escolher o melhor.


			Nossos filhos vão colher estes frutos certamente.


			***


			O tempo passa para todos.


			Plantando sementes boas 


			para uma colheita 


			maravilhosa.


		




		

			
Capítulo III


			
Sementes boas sempre darão bons Frutos


			Respeito: uma boa semente!


			Domingo encontrei uma senhora que me fez refletir sobre algo que considero muito importante: Respeito.
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