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			“Fui agraciada com o convite para endossar esta maravilhosa obra da minha amiga Pra. Luciana Melo, cujo livro relata sua própria vida. A surpreendente história de uma mulher de Deus que não teve medo de relatar sua exaustão, sendo exemplo para outras mulheres que aceitaram Jesus, que seguem firmes no propósito e que, mesmo assim, sentem-se cansadas no percurso. A história vivida pela Pra. Luciana mostra a nós, mulheres, o quão fortes somos quando expomos nossa debilidade e a entregamos inteiramente a Deus. O livro nos traz muitas reflexões e a compreensão de todo esse processo. Temos, de um lado, um grande esgotamento causador de culpa e, do outro, um refrigério libertador dado a nós pelo esclarecimento dos nossos sentimentos e das nossas ações. Sou grata à Pra. Luciana por esta obra que contribuiu para meu processo de cura da ansiedade e que libertará muitos cristãos que estão vivendo a exaustão.” 


			Rosemeri Nunes da Silva 


			Pastora da igreja Batista Vida, 
de Balneário Camboriú, e pedagoga.



			“O esgotamento emocional é um grito da alma pedindo por cura de feridas e traumas emocionais profundos que estão sendo carregados ao longo de uma vida. A mente, o emocional e o corpo físico não estão mais suportando e não estão conseguindo mais buscar maneiras de lidar com os impactos e danos causados. Infelizmente, hoje estamos em uma calamidade pública com relação à saúde emocional, pois milhares de pessoas estão perdidas e sem direção para alcançar a sua cura. O caminho para uma cura real é através da ressignificação (reparação) das feridas e traumas emocionais, ou seja, eles são as raízes de todo esgotamento e doenças emocionais. Nesta obra, a autora Luciana Melo relata e mostra para você um caminho de coragem e decisão que aplicou em sua própria vida, conseguindo dar uma grande virada. O caminho é estar atento e consciente de que para ter uma vida mais feliz e equilibrada é preciso estar disposto a entrar na sua própria vulnerabilidade e fragilidade, como também curar suas dores e feridas, que estão escondidas/reprimidas de alguma forma. Independentemente do que aconteceu ou está acontecendo na sua vida, você pode encontrar equilíbrio. A autora relata sua trajetória e mostra essas possibilidades que você pode aplicar na sua própria vida.”


			Luciana Viana 


			Psicóloga e mentora de terapeutas e psicólogos.



			“Precisamos despertar para essa temática de maneira urgente!


			Satanás tem trabalhado através de uma cultura na qual você deve apresentar resultados a todo custo, atrelando o nosso valor àquilo que fazemos e não àquilo que SOMOS em Deus. Dessa forma, muitas pessoas, inclusive cristãos, têm adoecido por abraçar o ativismo e a sobrecarga em suas vidas profissionais e ministeriais. 


			Aos feridos que ficam no meio do caminho frequentemente dá-se o diagnóstico alegando ser ‘falta de oração’ ou comprometimento com Deus. 


			Sou suspeito para falar sobre o livro e a autora, por ser filho e ter acompanhado de perto todo o processo de criação deste livro. Por outro lado, posso afirmar com toda certeza que o livro que está em suas mãos não trata apenas de um resultado de pesquisas ou de pensamentos abstratos, mas do fruto de um longo deserto dado pelo próprio Deus, para que hoje seja um instrumento de cura para muitas pessoas. 


			Que Deus possa falar com você nestas páginas!”


			Mateus Eleutério 


			Influenciador digital.



			“Que livro necessário, que mensagem pontual!!! 


			Luciana, nesta obra tão profunda e libertadora, aborda com ênfase sobre o autoconhecimento. Eu não poderia deixar de lembrar a frase que Jesus disse aos discípulos: Conhecerão a verdade, e a verdade os libertará.


			Essa verdade mencionada ali não é somente sobre a pessoa de Cristo, é também sobre a verdade a nosso respeito: nossas mazelas, dores, feridas abertas, carências e necessidades não supridas na nossa história. 


			E essas verdades totalmente expostas, denunciadas e trazidas à luz podem ser tratadas com tudo aquilo que está à disposição neste tempo. 


			Este livro sem dúvida ajudará neste encontro com as suas verdades, a fim de que este caminho de cura, libertação e descanso sejam desfrutados em sua plenitude.  


			Mais do que um livro, uma resposta para a nossa geração tão sobrecarregada e exausta emocionalmente.”


			Daniela Santos 


			Pastora da Igreja Mevam de Itajaí e escritora.




			“Não tem outra palavra para descrever o livro da Pra. Luciana Melo que não seja, sensibilidade. Uma leitura informativa, verdadeira, clara e inspiradora que traz um alerta sobre os sinais e todo o padrão de formação de uma exaustão que tem se tornado cada vez mais comum e adoecido milhares de pessoas. Nunca se teve um índice tão alto de doenças emocionais em toda a história, e exatamente por isso, essa temática se torna tão valiosa e necessária para os nossos dias e nos mostra que as nossas emoções e a forma como lidamos com elas podem nos adoecer. O olhar sensível da autora cheio de vivências, conhecimento e sabedoria nos ajuda a identificar e entender a importância de cuidar do nosso corpo, alma e espírito, e nos motiva a estarmos atentos às doenças emocionais, que que poderiam ser evitadas. É fato que andar com Deus não nos exime das aflições desse mundo, e também não nos dá o direito de escolha sobre quais lutas iremos viver, mas podemos decidir como iremos encará-las. Já em outros momentos pode ser tão difícil que mal teremos forças para enfrentar, principalmente se houveram traumas e dores não tratadas, e é aí que precisamos uns dos outros. Para isso existem os recursos a nossa disposição, e essa obra cheia do Espirito Santo que leva o leitor a uma profunda reflexão onde a culpa dá lugar a verdade sobre nós mesmos trazendo liberdade, é um desses preciosos recursos.”


			Renata Silveira


			Psicóloga clínica, faz parte da equipe pastoral na Brasa Church/RS.
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			Prefácio


			Com muito temor ao Senhor, hoje me identifico como um médico de pastores.


			Obviamente ainda não existe uma especialidade médica destinada exclusivamente aos obreiros da causa do Senhor, mas para mim não há dúvidas de que já existe um grave problema de saúde na vocação pastoral como ela tem se estabelecido culturalmente em nosso tempo.


			Por também ser pastor e conhecer bem de perto as dores do ministério, sinto-me particularmente compadecido e motivado a entender o adoecimento pastoral e, mais do que isso, a saúde do ministério pastoral.


			Dentre tantas dores descritas pelos pastores que me procuram, a mais prevalente, sem dúvida, é a dor do esgotamento. Uma síndrome que afeta justamente os que mais se importam e se interessam pela causa do Senhor, mas que pelo excesso de zelo mal direcionado sacrificam o que nunca foi pedido no altar do Evangelho.


			Este livro apresentado pela querida pastora Luciana é mais do que um diagnóstico desse problema, é a cura para ele. Luciana é alguém extremamente apaixonada pela Igreja, e faz deste livro um bálsamo aos feridos, azeite e vinho aos caídos pelo caminho. Está repleto de graça em cada linha e revigorará muitos para o cumprimento do chamado ministerial em profunda santidade e vigor.


			Nele há um chamado profundo ao entendimento bíblico do descanso no Evangelho.


			Creio que trabalhar é muito importante e santo. Porém, nem só de trabalho viverá o homem. Uma das grandes revelações da criação de Deus para um estilo de vida divino é que Deus também cria em nossos descansos. 


			Muitos pastores que atendo sentem-se culpados quando descansam. Costumo dizer a eles que Deus não se cansa, mas mesmo assim descansou. Você já se perguntou por quê?


			Porque, para Deus, descanso não tem a ver com cansaço, mas com santidade.


			Deus santificou o descanso e o deixou como mandamento para a humanidade. Foi justamente quando Esaú estava extremamente cansado da jornada que negociou a bênção que carregava. Quando queria impedir que o povo de Israel cumprisse o propósito de Deus de adorá-lo através da libertação que Moisés proclamava, Faraó quis aumentar a carga de trabalho do povo para que o cansaço fosse seu aliado. O cansaço sempre é um aliado dos padrões deste mundo, e inimigo da santidade.


			Deus está edificando para si uma Igreja madura emocionalmente e este livro é uma resposta dele ao clamor de muitos dos seus obreiros. Desfrute dele com muita sabedoria, sabendo que é um recurso da graça e da leveza em meio a um mundo caótico e cansado.


			Dr. Jonatas Leonio
Médico da família e do Divinamente Jesus Copy.
Esposo de Jessica Leonio e pai de três filhos.











			Sobre quem é este livro


			Este livro é sobre alguém que viveu traumas, teve dores, perdas e danos, e que, para “compensar” todas essas dores, aprendeu a viver no excesso, pois o excesso trazia algum tipo de ganho secundário. O excesso a fez viver como Marta, atarefada, sobrecarregada e exausta, que tinha todos os argumentos possíveis para julgar e criticar as “Marias” à sua volta.


			Este livro é sobre alguém cujas dores levaram ao caminho do excesso, o caminho do excesso levou ao adoecimento e o adoecimento levou ao único lugar que verdadeiramente importa, que é aos pés de Jesus.


			Este livro é sobre alguém que usava uma armadura de heroína, forte e indestrutível, mas que aprendeu da pior maneira possível que somente um é, de fato, forte e indestrutível.


			Este livro é sobre Luciana Melo. Sim, sou eu. Acima de tudo, serva de Deus, cristã, esposa, mãe, escritora e educadora emocional, comissionada por Deus para usar as minhas cicatrizes como remédio na sua vida.


			Quero contar tudo que vivi desde a minha infância até o momento presente, todo o processo que passei de sobrecarga até o esgotamento, e o quanto, nesse tempo, pude experimentar do amor de um Pai que soube me conduzir a um caminho de cura e transformação interior.


			Nesse processo, aprendi que podemos até aceitar Jesus, ter comunhão com Deus e com os irmãos, viver uma vida pautada em valores cristãos e fazer a obra de Deus; porém, precisamos de uma transformação no interior, em lugares profundos da nossa alma que permanecem muitas vezes intocados. Isso porque estamos ocupados demais tentando cuidar de uma aparência espiritualmente “correta”, estamos ocupados demais tentando manter aparências sobre quem realmente somos, manter a máscara ou armadura que construímos para conseguir lidar com as nossas dores.


			Então, o primeiro passo para romper com cativeiros emocionais é se permitir fazer uma viagem ao nosso mundo interior. Lembrando que nessa viagem não estamos sós, mas aquele que nos conhece antes mesmo de nos formar no ventre da nossa mãe e que viu cada osso nosso ser formado estará conosco.


			Pois tu formaste o meu interior, tu me teceste no ventre de minha mãe. Graças te dou, visto que de modo assombrosamente maravilhoso me formaste; as tuas obras são admiráveis, e a minha alma o sabe muito bem. Os meus ossos não te foram encobertos, quando no oculto fui formado e entretecido como nas profundezas da terra. Os teus olhos viram a minha substância ainda informe, e no teu livro foram escritos todos os meus dias, cada um deles escrito e determinado, quando nem um deles ainda existia. 


			Salmos 139.13-16


			Quando aceitamos Jesus, recebemos uma nova vida em Cristo, mas muitas vezes negligenciamos o fato de que toda a nossa história de vida influencia diretamente os nossos comportamentos e as nossas reações. Achamos que, pelo simples fato de termos passado pelo processo de conversão, não existe mais coisa alguma do nosso passado que possa interferir no nosso futuro. Porém, mesmo após a conversão, ainda temos um longo processo de santificação, e esse processo envolve também renovar a nossa mente, curar a nossa alma e fazer as pazes com o nosso passado.


			Que nas próximas páginas você possa se identificar não apenas com as minhas dores, mas principalmente com o desejo de que rios de água viva fluam do seu interior, porque essa água tem poder de cura por onde ela passa.


			Ao longo da leitura do livro você vai entender o quão difícil foi reconhecer a minha humanidade e a minha fragilidade, o quão difícil foi abraçar as minhas fraquezas e muito mais difícil foi rasgar o meu coração e expor tudo isso para você.


			Peço que, assim como eu, você consiga também, no decorrer da leitura deste livro, abraçar a sua fragilidade, reconhecer as suas fraquezas e, acima de tudo, que você possa aprender a ter uma vida plena.











			Introdução


			O maior objetivo deste livro é que, através da minha experiência de vida, eu possa, de alguma forma, auxiliar você a fazer o caminho de volta para o lugar de onde nunca deveríamos ter saído, que é um lugar de cura, graça e total dependência do Espírito Santo, o lugar no qual a nossa autossuficiência, a nossa alta performance e o muito fazer têm pouco proveito. Nesse lugar, apenas uma única coisa é necessária: estar aos pés de Jesus.


			Este livro é sobre a minha vida antes, durante e após o processo de esgotamento. Se você se encontra em uma dessas etapas, vai se identificar com a minha história. Tudo que eu peço ao Senhor é que o meu testemunho sirva como instrumento de cura na sua vida, pois da dor Deus extrai remédio. Ele não desperdiça coisa alguma.


			Inicialmente preciso que você entenda o seguinte: o maior objetivo de Satanás é nos levar para o inferno e nos separar eternamente do amor de Deus. Porém, mesmo que ele não consiga nos roubar a salvação, arquitetará planos para nos impedir de vivermos uma vida abundante nesta terra, levando-nos ao adoecimento emocional e físico.


			Existe um ciclo que acontece conosco (o qual vou explicar melhor durante todo o livro), que começa ainda na infância, em função das nossas dores, feridas e da nossa bagagem emocional, que nos levam a acreditar que precisamos ser perfeitos, precisamos fazer muitas coisas, precisamos ter um bom desempenho e por aí vai, para, então, sermos amados. Quando nos convertemos, de forma muito sutil e até inconscientemente, seguimos esse padrão no nosso relacionamento com Deus. Fazemos muito para ele, pois achamos que, assim, teremos o amor e o reconhecimento dele. Entenda: isso acontece com a melhor das intenções. No entanto, o que está por trás desse padrão, o que está por trás desse muito fazer, que é algo “válido”, são as nossas dores e feridas do passado. Ou seja, o padrão que aprendemos lá na infância pode nos levar ao esgotamento, e, por incrível que pareça, podemos chegar ao esgotamento fazendo muitas coisas boas.


			Aceitamos Jesus, amamos o Senhor, somos sinceros na nossa fé; porém, camadas profundas do nosso interior permanecem muitas vezes intocadas, abaixo da superfície, e não queremos olhar para essas camadas, ou porque são muito dolorosas ou porque estão no nosso ponto cego e nem percebemos que estão influenciando os nossos comportamentos.


			Então, em função dessas camadas profundas do nosso ser, que permanecem intocadas, mas que nos levam a um caminho de adoecimento, acabamos nos sobrecarregando com fardos desnecessários. É isso que infelizmente tem acontecido muito em nosso meio. O inimigo da nossa alma primeiro gera em nós os traumas e as dores, depois ele crava dentro de nós esta mentira, de que só somos amados por aquilo que realizamos, e depois nós fazemos o restante do trabalho, sobrecarregando-nos com muitas coisas, buscando o amor, a valorização e o reconhecimento de Deus. Buscamos, através do muito fazer, chamar a atenção de Deus, até que entendemos que não é e nunca foi sobre o que fazemos, mas é sobre quem somos para o Senhor.
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