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    “Este aplicativo me trouxe tanta paz.”




    Ouvimos isso o tempo todo dos usuários do Abide, e essa afirmação sempre nos deixa humildes. Num mundo em que a ansiedade, a depressão e as inquietações estão se tornando uma grande luta na vida de tantas pessoas, quis que o aplicativo Abide fosse um lugar em que, antes de tudo, as pessoas encontrassem a paz de Deus.




    Saí da Google para fundar o Abide com Eric Tse, diretor de tecnologia, porque senti a necessidade de diminuir o ritmo e ter tempo para conhecer e ouvir Deus com mais frequência e dedicação. Logo após abrirmos a empresa, ficou evidente que nossa prioridade deveria ser ajudar as pessoas que enfrentam a ansiedade. De acordo com a Anxiety and Depression Association of America [Associação de Ansiedade e Depressão da América], o transtorno de ansiedade é o distúrbio mental mais comum nos Estados Unidos e afeta quarenta milhões de adultos com 18 anos ou mais no país todos os anos, ou seja, 18,1% da população.[ 01 ] E esse número reflete apenas as pessoas que buscaram ajuda. Muitas outras que sofrem de ansiedade nunca vão procurar aconselhamento profissional ou mesmo compartilhar com alguém o que estão enfrentando. A pesquisa mostra que a ansiedade está crescendo à medida que inúmeras forças convergem e se unem para tornar a vida moderna desafiadora — e perigosa — como nunca foi antes. Uma vez que os efeitos do estresse e da ansiedade sobre o corpo no longo prazo são consideráveis, todos nós devemos aprender a desenvolver e adotar estratégias para ajudar a aliviar e a evitar essa pandemia.




    A boa notícia é que os usuários do aplicativo Abide já descobriram e tiraram proveito de um remédio que gerações de cristãos no mundo inteiro conhecem há muito tempo: os salmos.




    Quando criamos este livro, que reúne os conteúdos mais procurados pelos usuários, nosso objetivo com as meditações e as reflexões diárias sobre os salmos era proporcionar uma experiência da paz de Cristo diferente de qualquer outra que o leitor já teve. Os salmos estão cheios de sábios conselhos sobre como aprender a depositar a confiança em Deus, fator que comprovadamente nos ajuda a relaxar na certeza de que ele está no controle quando nós definitivamente não estamos.




    Se você se sente ansioso por causa da situação em que o mundo se encontra, das suas relações, finanças ou de qualquer outro motivo, a meditação bíblica tem um poder único e incisivo para aliviar esse sentimento, concentrando seus pensamentos na presença de Deus e em suas promessas fiéis. Na verdade, os problemas de saúde física ou mental não são páreo para o poder da oração dos salmos, como inúmeros leitores e usuários do aplicativo têm descoberto. Em quarenta dias, estes breves textos diários podem ajudá-lo a sentir a certeza reconfortante de que Jesus está sempre ao seu lado no sofrimento, fornecendo o Espírito dele para guiá-lo a orar por cura. Se você estiver sob ataque espiritual, os salmos lembram e reforçam a verdade bíblica e a mão do Todo-poderoso para protegê-lo contra todos os ataques inimigos, proporcionar a sua libertação e restaurar a paz que transcende todo o entendimento. Se o pecado for recorrente em sua vida ou se estiver se distanciando de Deus, os salmos te ajudam a experimentar a graça, a salvação e a regeneração da vida de Jesus em você — o que traz alegria e contentamento duradouros. Se não consegue dormir à noite, como tantas pessoas, por ser acometido por um turbilhão de pensamentos, os salmos podem te ajudar a acalmar a mente para que você se lembre de como Deus te chama em momentos de silêncio para levar a vida mais saudável e reconectada que você tanto deseja.




    Em muitas das meditações desta obra, o leitor será instruído a visualizar cenários e a se imaginar de maneiras talvez nunca antes vislumbradas. O livro o guiará em exercícios feitos para inspirar uma consciência e uma percepção plena da presença de Deus, o que lhe trará a paz que só ele proporciona. Permita que as orações no fim de cada capítulo se tornem suas próprias palavras, e tente não apressar a leitura. Quando tiver terminado o texto do dia, permaneça em silêncio por alguns instantes e esteja apenas com Deus enquanto sua mente explora os novos pensamentos e sentimentos que você descobriu.




    Espero e oro para que não só você desfrute deste livro único, mas também para que ele te ajude a aumentar a confiança naquele que te ama mais do que você possa compreender, e que nunca, jamais, vai te abandonar.




     




    Que você possa sempre permanecer em Cristo.




     




    Neil Ahlsten




    CEO da Carpenter’s Code,
empresa desenvolvedora do aplicativo 
Abide Christian Meditation
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    Por que fazer a meditação bíblica?
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     M indfulness, ou seja, a “atenção plena”, virou tendência. 
Desacelerar, parar por uns instantes só para respirar. Estar consciente do ambiente à sua volta e de seu corpo. Os especialistas observam não apenas benefícios para a saúde mental, mas também benefícios físicos.




    De acordo com uma matéria do site PositivePsychology.com, de 14 de junho de 2019, a atenção plena contribui para a redução do estresse, maior capacidade de lidar com doenças e a diminuição dos sintomas depressivos.[ 02 ]




    E quem não quer isso, não é mesmo?




    Qual fator, então, distingue a meditação bíblica? Em vez de se concentrar apenas nos próprios sentimentos e sensações, permitir que nosso corpo controle a direção dos pensamentos, como a concentração em Deus e na sua Palavra pode nos transformar profundamente?




    Salmos 1:1-3 diz:




     




    Como é feliz aquele que não segue o conselho dos ímpios, 
não imita a conduta dos pecadores, 
nem se assenta na roda dos zombadores!
Ao contrário, sua satisfação está na lei do Senhor, 
e nessa lei medita dia e noite.
É como árvore plantada à beira de águas correntes: 
dá fruto no tempo certo 
e suas folhas não murcham. 
Tudo o que ele faz prospera!




    Ao contrário do que alguns pensam, a meditação não surgiu com as práticas religiosas orientais, como o budismo. A palavra meditar é usada pela primeira vez nas Escrituras em Gênesis: “Certa tarde, [Isaque] saiu ao campo para meditar. Ao erguer os olhos, viu que se aproximavam camelos” (Gênesis 24:63). Os estudiosos bíblicos acreditam que o livro foi escrito entre 1450 e 1410 a.C., e a maioria concorda que essa evidência indica que a prática da meditação é anterior a Buda em cerca de oitocentos anos, enraizando-a diretamente na tradição judaico-cristã.




    A meditação bíblica é, portanto, uma prática da Bíblia que tem sido aprimorada por milhares de anos. A meditação conecta e fortalece nossa mente e nosso coração em Jesus e nos ajuda a viver com a paz e o propósito de Cristo. De acordo com Thomas A. Tarrants III, presidente emérito do Instituto C.S. Lewis, “a meditação é uma prática de devoção em que nos empenhamos com a ajuda de Deus para conhecê-lo melhor, amá-lo mais, experimentar uma comunhão mais próxima a ele e viver para a sua glória”.[ 03 ]




    Como cristãos, devemos nos concentrar naquilo que escolhemos como objeto de meditação. Sempre ouvimos os usuários do Abide comentarem sobre a paz que encontraram ao aprofundarem a relação com Deus por meio das meditações bíblicas realizadas com o aplicativo. Pessoas que tomavam tranquilizantes há anos agora conseguem ter um sono profundo durante toda a noite porque se deitam ouvindo a Palavra de Deus em nossas histórias para dormir. E provavelmente a palavra que mais ouvimos nos depoimentos é paz.




    Será que existe alguma pessoa que não precise de mais paz na vida? A menos que viva numa caverna sem nenhum contato com o mundo exterior, você já deu de cara com a angústia. O rei Davi do antigo Israel conhecia a angústia. Ele passou muito tempo em cavernas, escondendo-se dos inimigos. E durante o exílio, escreveu muitos dos salmos da Bíblia. Ele clamava a Deus e lamentava a sua situação. No entanto, sempre voltava para Deus.




    O salmo 5, por exemplo, começa: “Escuta, Senhor, as minhas palavras, considera o meu gemer. Atenta para o meu grito de socorro, meu Rei e meu Deus, pois é a ti que imploro.” E termina assim: “Pois tu, Senhor, abençoas o justo; o teu favor o protege como um escudo.”




    E o salmo 10 começa: “Senhor, por que estás tão longe? Por que te escondes em tempos de angústia?” E termina: “Tu, Senhor, ouves a súplica dos necessitados; tu os reanimas e atendes ao seu clamor. Defendes o órfão e o oprimido, a fim de que o homem, que é pó, já não cause terror.”




    Nosso objetivo com esta obra é ajudar você a se apropriar da paz de Deus meditando sobre as verdades encontradas no livro Salmos. Faça uma pausa depois de ler a meditação diária. Passe alguns minutos em oração, conectando-se com o seu Pai celestial. Tente decorar o versículo que inicia cada meditação.




    E “que o próprio Deus da paz os santifique inteiramente. Que todo o espírito, alma e corpo de vocês seja conservado irrepreensível na vinda de nosso Senhor Jesus Cristo” (1 Tessalonicenses 5:23).
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    O Senhor é o meu pastor: salmo 23
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    O Senhor é o meu pastor; de nada terei falta.
Em verdes pastagens me faz repousar 
e me conduz a águas tranquilas;
restaura-me o vigor.




    Salmos 23:1-3




    Imagine que você está deitado sobre um belo gramado verde, ao lado de um córrego tranquilizante. Sem uma única preocupação no mundo. Você simplesmente se sente renovado, restaurado, protegido, guiado, consolado e amado. Sim, há sombras. Há escuridão. Mas não chegam a ser opressoras a ponto de lhe causar temor. Porque Deus está com você. Ele esteve, ele está e estará com você por toda a eternidade.




    Seja sua vida tranquila ou não, nada muda o fato de que seu Pai no céu é o Bom Pastor e está presente para amar e cuidar de você.




    Imagine os olhos de Deus, o jeito como ele olha para você, o cuidado e o amor intensos. Esse olhar diz que ele sabe tudo sobre você, e o ama mesmo assim. É impossível que ele te ame mais do que te ama neste exato momento.




    Imagine os gramados que ele te dá. Sinta a grama fresca enquanto olha para o céu azul. Sinta o calor no rosto. Absorva tudo o que imagina estar ao seu redor. Você consegue ouvir os pássaros cantando alegremente? Uma brisa suave agita seu cabelo. Sinta o cheiro doce da grama e das flores silvestres que estão por perto. Você está num porto seguro. Um espaço amplo, muito bem protegido pelo seu Pastor amoroso.




    Ouça o murmúrio da água nas proximidades. Suave. Refrescante. Ouça. Sinta o cheiro. Deixe os pés balançarem na água. Ela está aí para acalmar você. Junte suas mãos num formato de concha e pegue um pouco da água fresca. Incline a cabeça para baixo para beber. Aaah. Sinta a vida que ela te dá. Beba profundamente da Água Viva que é Jesus em sua alma.




    Jesus te conduz pelos caminhos certos em seu nome. Não vagando sem rumo, mas guiado por um caminho. A luz dele ilumina o caminho. A palavra dele é uma lâmpada para os seus pés, impedindo que você tropece. O cajado dele te protege e guia.




    Mesmo que você ande por um vale afastado da luz do sol, não temerá mal nenhum, pois Jesus te acompanha. Nenhuma tempestade surpreende a Deus. Nenhum trovão o incomoda. Não há sombras que o peguem desprevenido. Ele está com você. Você é dele para sempre.




    Ele prepara uma mesa para você na presença dos seus inimigos. Sente-se a esta mesa. Veja todos os presentes que ele providenciou. Ele ungiu sua cabeça com óleo. Sua taça transborda. As bênçãos dele não só te preenchem; elas transbordam.




    É certo que a bondade, a misericórdia e o amor infalível te seguirão por todos os dias de sua vida, e você residirá para sempre, por toda a eternidade, na casa e na presença do Senhor.




    Nosso gracioso Pai celestial, nosso Bom Pastor, obrigado por me conduzir a este pasto verde, por fazer-me deitar e descansar. Que eu possa sentir a tua presença à minha volta; ajuda-me a deleitar-me com a bondade que me trouxeste. Que eu possa ouvir a tua voz reconfortante e sentir tuas mãos cuidadosas em mim. Que possa confiar em ti quando eu tiver medo, sabendo que tu cuidas de mim. Retire toda a preocupação, Senhor, enquanto caminhas comigo pelos vales. Lembra-me, a cada momento, dos teus cuidados e provisões. Ajuda-me a relaxar, Senhor, sabendo que tu ficarás ao meu lado. Tu nunca me deixarás nem me abandonarás. Tão numerosas como as estrelas no céu ou como os grãos de areia em todas as praias do mundo, tão vasto é o teu amor por mim. Que o teu amor me envolva como um cobertor, mantendo-me aquecido e seguro. Faz com que as tuas águas límpidas renovem a minha alma. Amém.
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