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Dedico este livro primeiramente a Deus — meu Criador, Senhor e Salvador.




  À minha mãe amada, Rosana Benfica, por me ensinar o caminho da salvação, por me guiar com fé e nunca desistir da nossa família.




  Ao meu pai, por ser meu porto seguro e exemplo de força, lealdade e persistência.




  Aos meus irmãos, que permanecem ao meu lado, aconteça o que acontecer.




  E ao meu noivo amado, Eric, por realizar o maior sonho da minha vida: amar, ser amada e construir uma família.




introdução




  Olá, pupila amada! Seja muito bem-vinda à jornada mais transformadora da sua vida!




  Durante os próximos 63 dias, se você se comprometer a viver cada etapa com intencionalidade, sua vida vai mudar — e para melhor!




  Este não é um livro apenas para leitura. É um convite à reflexão, à ação e à transformação, com base em três pilares fundamentais da nossa existência: corpo, mente e espírito.




  Por que escolhi esse tema? Porque é exatamente assim que fomos criadas: integrais, complexas, únicas. A Bíblia nos lembra disso em 1Tessalonicenses 5:23:




  Que o próprio Deus da paz os santifique por completo. Que todo o espírito, a alma [mente] e o corpo de vocês sejam preservados irrepreensíveis na vinda de nosso Senhor Jesus Cristo.




  Por isso, nessa jornada, vamos cuidar de todas essas áreas com carinho, disciplina e direção do alto.




  Essa jornada é um chamado à santificação completa — não apenas espiritual, mas também emocional, física e relacional. É sobre alinhar todas as áreas da sua vida com o propósito que Deus sonhou para você. Ele não quer apenas que você ore mais ou leia mais a Bíblia, mas que você viva com mais presença, consciência e plenitude. E isso começa no dia a dia: na forma como você se alimenta, como se relaciona com seu corpo, como administra suas emoções e como se conecta com a Palavra.




  Essa missão nasceu em um momento delicado da minha vida. No Natal de 2021, peguei covid e fui obrigada a passar dias sozinha em casa. Aproveitei aquele tempo para orar e buscar em Deus um propósito mais profundo para minha caminhada. E Ele respondeu! Foi ali que nasceu o desejo de compartilhar as ações e os hábitos que me tiraram de uma vida desorganizada, marcada por noites mal dormidas, dívidas e falta de propósito, e me conduziram a uma nova realidade: uma mulher restaurada, disciplinada, com uma rotina equilibrada, hábitos saudáveis, alegria e prosperidade.




  Deus me mostrou três pirâmides que representam cada dimensão da nossa vida:




  • Corpo: sono, alimentação e atividade física




  • Mente (ou alma): identidade, gratidão e perdão




  • Espírito: oração, devocional e jejum
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  Essa estrutura se tornou a base de tudo. Inspirada por ela, criei um desafio de 21 dias para minhas pupilas da época — e o impacto foi tão forte que recebo testemunhos até hoje. Mulheres que retomaram o controle da própria rotina, que venceram ciclos viciosos, que voltaram a se sentir conectadas com Deus e com elas mesmas. Foi transformador.




  Mais tarde, durante um acampamento em julho de 2022, ouvi claramente de Deus: “Escreva um livro. Alcance mais vidas.” E aqui estamos.




  Este devocional nasceu de vivências reais e profundas. Ele carrega histórias da minha caminhada com Deus e experiências marcantes que vivi ao longo desses anos, inclusive durante o tempo que morei nos Estados Unidos, em Israel, preguei na Espanha, estudei na Alemanha e ministrei em Dublin. Deus me levou por lugares que jamais imaginei visitar, e em cada um deles me ensinou algo novo sobre Ele e sobre mim. Muita coisa mudou, e esse livro é fruto dessa transformação.




  Mas, para que esta jornada tenha um impacto real na sua vida, preciso da sua participação ativa. Comprometa-se. Siga as instruções. Leia o devocional pela manhã, se possível, e se esforce para colocar em prática a “Ação do Dia”, sem postergá-la. Lembre-se: não existe mudança sem movimento. A espiritualidade que não encontra expressão prática no cotidiano acaba sendo esquecida, por mais bonita que pareça no papel.




  Aqui, cada dia traz um convite prático para mudar hábitos, renovar pensamentos e abrir espaço para a presença de Deus em áreas que, muitas vezes, negligenciamos. E para acompanhar essa jornada de perto, comece separando um caderno só seu. Vamos chamá-lo de Diário da Jornada. Nele, você poderá ampliar seus downloads do céu, anotar suas reflexões, orações, insights, conquistas e até mesmo os desafios que surgirem no caminho. Esse diário será seu companheiro de crescimento — um espaço sagrado entre você e Deus.




  Você também encontrará, ao longo do livro, momentos de autoavaliação com a Roda da vida (versão corpo, mente e espírito). Essa ferramenta vai te ajudar a perceber seu progresso — não apenas espiritual, mas também emocional e físico — com mais clareza. É uma forma de visualizar o que está mudando por dentro e por fora, como se sua jornada ganhasse forma no papel. E isso é poderoso.




  Serão 63 dias de desafios, reflexões e descobertas. Você vai rir, chorar, suar a camisa e dobrar os joelhos. E vai perceber que, por mais difícil que pareça, Deus caminha com você em cada passo. Ele te sustenta, te transforma, te molda e te chama de volta ao lugar mais importante: o altar.




  Convide alguém para caminhar com você. Compartilhe este livro com uma amiga, sua mãe, uma colega. Vamos viver essa jornada No Altar juntas. Não por obrigação, mas por amor e desejo de viver a plenitude que só existe em Deus.




  E por que No Altar? Porque o altar é lugar de entrega, de transformação, de novos começos. É onde deixamos para trás o que já não serve mais e recebemos o novo de Deus. É onde somos perdoadas, moldadas e renovadas. O altar não é o fim; é o ponto de partida para a mulher que você foi criada para ser.




  Então, bora viver nossa melhor versão no altar?




  Deus abençoe você!




antes de começar...




  Você está prestes a embarcar em uma jornada de 63 dias para cuidar do seu corpo, renovar sua mente e fortalecer seu espírito.




  • Vai exigir disciplina.




  • Vai pedir constância.




  • Vai provocar transformação.




  • Vai valer a pena!




  Agora é a hora de alinhar sua intenção com sua ação.




  Vamos firmar um compromisso juntas?




  Por que firmar um compromisso transforma?




  Você já percebeu como é mais fácil desistir de um plano quando ele só existe na nossa cabeça? Mas quando escrevemos nossos objetivos ou declaramos nossos compromissos de forma clara, nossa mente entende que aquilo é sério — e começa a agir com mais responsabilidade e intenção.




  Segundo a psicologia comportamental, registrar e compartilhar seus compromissos ativa duas forças poderosas: a responsabilização pessoal e o desejo de consistência. É como se você dissesse ao seu cérebro: “Isso é importante, vamos levar a sério.”




  Por isso, antes de seguir, tire um momento para respirar, orar, refletir e firmar, com fé e coragem, o seu compromisso com esta jornada. Não é sobre perfeição. É sobre constância. E é sobre decidir viver a transformação que Deus deseja para você.
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  Lembre-se: o compromisso que você assume consigo mesma diante de Deus pode se tornar a ponte entre a sua realidade atual e a mulher que você foi criada para ser.




avalie para transformar




  Antes de começar, quero te apresentar uma ferramenta que vai te ajudar a enxergar onde você está hoje e acompanhar para onde está indo.




  A Roda da vida é uma ferramenta de autoconhecimento muito usada para detectar quais são as áreas da nossa vida que necessitam de mais cuidado e atenção. E como aqui a gente vai cuidar do corpo, da mente e do espírito, adaptei essa roda especialmente para nossa jornada de 63 dias.




  Você vai preenchê-la quatro vezes ao longo da jornada: agora no início, após 21 dias, no dia 42 e, por fim, no encerramento. Isso vai te ajudar a visualizar o seu progresso de forma prática, concreta e integral.




  Como funciona?




  1. Leia cada item da roda com atenção.




  2. Dê uma nota de 0 a 10 para cada um, conforme como você sente que está hoje nessa área.




  Exemplo: Sono — se você costuma dormir 7 horas por noite, mas acorda várias vezes, pode dar nota 6.




  3. Marque os pontos na roda.




  4. Una todos os pontos com uma linha ou, se preferir, pinte os espaços conforme suas notas. Depois, observe o resultado e se pergunte: “A minha roda… roda?”




  A meta é terminar os 63 dias com uma roda mais equilibrada e uma vida que flui.




  5. Guarde essa página com carinho! A cada nova roda, você vai poder comparar e ver a transformação acontecendo com os seus próprios olhos.
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  Lembre-se: reconhecer onde você está é um ato de coragem. Agora é hora de caminhar com intenção e fé. Este é o ponto de partida. Olhe com carinho para sua realidade e abrace o compromisso de avançar um passo por vez.




Dia 1 _/_/_
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          Inútil será para vocês levantar cedo e dormir tarde, trabalhando arduamente por alimento. Pois ele concede o sono a quem ama. (Salmos 127:2)


        

      


    

  




  Noite bem dormida, dia bem aproveitado!




  Para começar nossa jornada, escolhi como referência o texto de Salmos 127:2 e como tema o sono, porque, em geral, não entendemos a importância de dormir bem até começarmos a ter de conviver com as consequências das noites mal dormidas.




  A autoria do salmo 127 é atribuída ao rei Salomão, um dos mais famosos da nação de Israel e amplamente conhecido por sua sabedoria e riqueza. Vamos, então, aprender com um grande sábio e entender como um bom sono pode transformar a nossa vida.




  O breve trecho de nossa reflexão destaca que o esforço humano é vão se não for abençoado por Deus, pois não é sábio trabalhar excessivamente, sem que haja disciplina de descanso. Dedicar tempo excessivo a uma função pode nos levar a uma vida exaustiva e desgastante, resultando no oposto do que desejamos, de tal forma que não geramos frutos ou resultados.




  Pesquisas da Organização Mundial da Saúde (OMS) indicam que cerca de 40% da população mundial não dorme como gostaria. A falta de descanso adequado provoca cansaço, raciocínio lento, queda de produtividade, enxaqueca e até incapacidade laboral, além de ser uma porta de entrada para vírus e bactérias, o que compromete a imunidade do organismo.*




  Por muito tempo, não me atentei a esse fator, mesmo com meu pai me dizendo: “Filha, não conheço ninguém que tenha alcançado sucesso na vida dormindo tarde e acordando tarde”. A verdade, querida pupila, é que essa realidade simplesmente não fazia sentido para mim; por isso, vivi por muitos anos com um sono desregrado. Minha vida como DJ não tinha qualquer rotina e, ingenuamente, eu acreditava que isso era algo positivo, divertido e libertador. Contudo, eu vivia aprisionada.




  Hoje posso dizer a você que ter uma rotina significa ter liberdade; disciplina é liberdade; saber previamente o que você vai fazer no dia ajuda seu cérebro a realizar tarefas em vez de procrastinar.




  O segredo para regular nosso horário de sono e, assim, acordar cedo e com disposição é ter motivos claros no direcionamento do tempo. As horas adicionais nas manhãs são mais bem utilizadas quando há metas pessoais e busca pelo bem-estar.




   Lembre-se, dominar suas manhãs é dominar sua vida!  Você é capaz de alcançar seus objetivos e realizar seus sonhos. Comece hoje mesmo a cuidar do seu sono e colha os frutos dessa mudança.
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          Download do céu 


        

      


    

  




  O que Deus falou com você por meio do devocional de hoje?
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          Ação do dia


        

      


    

  




  Organize seus horários para estar na cama hoje às 22h. Pode parecer impossível, mas não é, basta querer. E coloque o despertador para se levantar às 6h.
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          Dica da Djessi


        

      


    

  




  Coloque o seu celular para carregar longe da cama, pois você precisará levantar-se para desligá-lo quando tocar o alarme. Assim, automaticamente, você já estará fora da cama.




  You can do it! Bora voar!




  




  

    * A INFLUÊNCIA do sono sobre seu desempenho no trabalho. Biologix. [s. d.]. Disponível em: bit.ly/InfluenciaDoSono. Acesso em: 8 mar. 2025.


  




Dia 2 _/_/_
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          Deem graças em todas as circunstâncias, pois esta é a vontade de Deus para vocês em Cristo Jesus. (1Tessalonicenses 5:18)


        

      


    

  




  Quando você agradece, a graça desce!




  O versículo que escolhi para o devocional de hoje é um chamado para agradecermos a Deus. A vontade do Pai Celeste para nós, como seguidores de Cristo, é que sejamos gratos em todas as situações. Independentemente de as circunstâncias serem boas ou más, devemos agradecer.




  Entenda que isso não significa que devemos ser gratos pelo mal em si, mas, sim, pelas oportunidades de crescimento e aprendizado que surgem em circunstâncias adversas.  Devemos agradecer a Deus por sua fidelidade e amor incondicional, mesmo nos momentos difíceis.  Veja o testemunho apresentado por Max Lucado:




  O pâncreas de Rebecca parou de funcionar. Depois de uma dúzia de cirurgias e trocas na medicação, não havia nenhuma solução em vista [...]. Mas Rebecca é uma criança durona. Ela tem dez anos de idade. Ela tem o cabelo marrom-chocolate, olhos que brilham, um sorriso à prova de intempéries e um livro de milagres. Ela mostrou isso para mim. [...] “Eu dormi a noite toda ontem.” “Papai trouxe escondido um cachorrinho ao hospital.” [...] Rebecca tomou uma decisão. Ela vai agradecer a Deus pelos milagres. Se Rebecca consegue encontrar razões para agradecer, será que eu não consigo?*




  Essa narrativa inspiradora nos ensina que sermos gratas em todas as circunstâncias pode nos ajudar a manter uma perspectiva positiva da vida e evitar que fiquemos presas em nossa dor ou sofrimento. Agradecer a Deus nos auxilia a lembrar que  Ele é maior do que nossos problemas e é capaz de nos ajudar a encontrar esperança e paz em meio às dificuldades. 




  Em resumo, 1Tessalonicenses 5:18 nos lembra da importância da gratidão e da confiança em Deus para além das circunstâncias em que nos encontramos.
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          Download do céu 


        

      


    

  




  O que Deus falou com você por meio do devocional de hoje?
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          Ação do dia


        

      


    

  




  Separe um caderno para ser seu diário da jornada. Nele, faça uma lista com trinta motivos para ser grata. Exemplos: sou grata por estar lendo este livro; sou grata por estar respirando; sou grata pela minha família etc. Leia essa lista diariamente pelos próximos 21 dias, até chegar ao dia 22 do devocional. Os resultados que você obterá serão surpreendentes.
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          Dica da Djessi


        

      


    

  




  Além da lista, que é uma ótima ferramenta para cultivar a gratidão, que tal criar um espaço físico para celebrar as suas bênçãos? Pegue um cantinho especial na sua casa, pode ser uma prateleira, uma mesa de cabeceira ou até mesmo um mural na parede. Nesse espaço, coloque tudo aquilo que te faz sentir grata: fotos de pessoas queridas, objetos que te trazem boas lembranças, frases inspiradoras, pequenas plantas... Use a criatividade!




  




  

    * LUCADO, Max. Deus todos os dias: inspiração para o ano inteiro. Rio de Janeiro: Thomas Nelson Brasil, 2016. p. 365.
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Dia 3 _/_/_
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          Quando orarem, não falem por falar, como fazem os gentios. Pois eles pensam que por muito falar serão ouvidos. Portanto, não sejam como eles, porque o seu Pai sabe do que vocês precisam, antes mesmo de lhe pedirem. (Mateus 6:7–8)


        

      


    

  




  Oração é diálogo, não monólogo!




  Costumo dizer que orar é falar com Deus, ou seja, é quando nós, seres humanos, dedicamos uma parcela do nosso tempo para conversar com o Senhor. Também falo que meditar é abrir-se, silenciar para ouvir Deus, o que significa que nesse tempo devemos estar empenhadas em escutar o que o Pai tem a dizer.




  Nos versículos de hoje, Jesus nos ensina sobre a oração ao alertar seus discípulos a não orarem de maneira mecânica, apenas repetindo as mesmas palavras várias vezes, como era o costume dos gentios. Em vez disso, o Salvador nos incentiva a orar com sinceridade e espontaneidade,  sendo transparentes, expressando nossas necessidades e nossos desejos, e agradecendo a Deus.




  Quando oramos com sinceridade, não apenas fazemos pedidos, mas também abrimos nosso coração para que o Senhor nos molde, nos guie e nos transforme. A oração se torna, assim, um espaço de renovação interior, onde a nossa vontade é alinhada à Dele. A cada momento em que dedicamos a Deus, o Senhor se revela mais a nós, e somos mais capacitados a viver segundo o Seu propósito. Não é sobre palavras vazias, mas sobre a entrega genuína de nossa vida e confiança plena em Sua direção.




  Jesus também afirma que o Pai Celeste sabe do que cada um de nós precisa antes mesmo de verbalizarmos um pedido. Isso mostra que a oração não é uma forma de persuadir ou convencer o Senhor a agir conforme a nossa vontade. Em vez disso, é uma oportunidade para nos conectarmos com Deus em intimidade, buscando sua orientação, sabedoria e ajuda para nossa vida.




  O texto que lemos neste dia nos ensina que a oração é um ato importante de fé e comunhão com o Senhor, como diz o pensamento atribuído a Dallas Willard: “A oração é uma conversa com Deus a respeito daquilo que estamos fazendo juntos”. Por esse motivo, as orações devem ser feitas com sinceridade, respeito e confiança na sabedoria e na bondade divinas.
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  O que Deus falou com você por meio do devocional de hoje?
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          Ação do dia


        

      


    

  




  Aceite o desafio de separar cinco minutos por dia, durante sete dias seguidos, para dedicar-se à oração.
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          Dica da Djessi


        

      


    

  




  Ajuste um timer de cinco minutos, vá para o seu quarto, feche a porta, e não pare de orar até o alarme despertar.




  




  Lembre-se: a oração não é sobre convencer Deus, mas sobre nos abrir a Ele com sinceridade e confiança, buscando Sua direção e alinhando nossa vontade à Sua.




Dia 4 _/_/_
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          Acaso não sabem que o corpo de vocês é templo do Espírito Santo, que está em vocês, o qual receberam de Deus? Vocês não são de vocês mesmos; foram comprados por um preço. Portanto, glorifiquem a Deus com o corpo de vocês. (1Coríntios 6:19–20)
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