Como lidar com o estersse...

&nbsp; - COMO LIDAR COM O ESTRESSE? &nbsp; &nbsp; &nbsp; INTRODU&Ccedil;&Atilde;O &ldquo;Estou estressado!!!&rdquo; &ndash;
Esta &eacute; uma das frases mais comuns entre as pessoas nestas &uacute;ltimas d&eacute;cadas. Mas, afinal, o que &eacute; 0
estresse?&nbsp; Como preveni-lo? Estar sob estresse significa estar sob press&atilde;o, tens&atilde;o, e, portanto, estar sob a
a&ccedil;&atilde;o de um est&iacute;mulo insistente, capaz de provocar um conjunto de rea&ccedil;&otilde;es org&acirc;nicas, mentais,
psicol&oacute;gicas, e/ou comportamentais. &nbsp; Pesquisas cient&iacute;ficas revelam que 70 a 80% das consultas m&eacute;dicas na
atualidade est&atilde;o relacionadas (direta ou indiretamente) ao estresse: &nbsp; Doen&ccedil;as card&iacute;acas; Doen&ccedil;as de pele;
Doené&ccedil;as gastrintestinais; Doen&ccedil;as neurol&oacute;gicas; Desordens ps&iacute;quicas; Desordens no sistema imunol&oacute;gico.
O estresse &eacute; uma doen&ccedil;a t&iacute;pica do nosso s&eacute;culo. At&eacute; crian&ccedil;as est&atilde;o ficando
estressadas.&nbsp; Vivemos constantemente sob press&atilde;o, n&atilde;o &eacute; mesmo? Eu preparei um pequeno teste para ver o
qué&atilde;o familiarizado voc&ecirc; est&aacute; com o estresse. Ser&aacute; que voc&ecirc; poderia completar estas senten&ccedil;as? Estou no

fundo do (po&ccedil;0) Estou pronto para jogar a (toalha) Estou &agrave; ponto de chutar o (balde) Estou caindo

aos (peda&ccedil;os) Estou me sentindoum (caco) Por tr&aacute;s do estresse existem os verdadeiros problemas.
Muitos deles s&atilde;o cren&ccedil;as falsas, s&atilde;o mitos que fazem voc&ecirc; sofrer. E assim sendo, hoje quero que olhemos para o]
que est&aacute; por tr&aacute;s do estresse, para o que est&aacute; causando o estresse. Hoje vamos observar a vida de Cristo. Jesus Cristo
tamb&eacute;m viveu sob press&atilde;0.&nbsp; O NT mostra Jesus sendo constantemente sendo interrompido.&nbsp; Era sempre
criticado, ridicularizado, mas percebemos que ele continuava em paz, mesmo sob intensa press&atilde;o.&nbsp;&nbsp; Ele estava sempre
trang&uuml;ilo.&nbsp; Quando eu olho para a vida de Jesus, eu fico maravilhado ao ver o qu&atilde;o calmo, tranq&uuml;ilo e sereno Ele era
&agrave; despeito das press&otilde;es, cr&iacute;ticas, enorme estresse, pouqué&iacute;ssimo tempo para Si mesmo, pessoas ao Seu redor
o tempo todo, incompreens&atilde;o e preconceitos. Estava sempre tranq&uuml;ilo e nunca estava com pressa. Como ele conseguia
isso?&nbsp; Sua vida estava firmada em s&oacute;lidos princ&iacute;pios.&nbsp;&nbsp;
Quero convid&aacute;-lo a entender e aplicar os princ&iacute;pios vividos por Jesus, e a experimentar uma paz interior indescrit&iacute;vel. PARA
LIDAR COM O ESTRESSE E DESFRUTAR PAZ INTERIOR... DESCUBRA&nNbsp;QUEM VOC&Ecirc; &Eacute;. &nbsp; &Eacute; o
princ&iacute;pio de&nbsp;identifica&ccedil;&atilde;o. &nbsp;&ndash; Preciso saber quem eu sou. &Agrave; menos que voc&ecirc; resolva esta
quest&atilde;o, voc&ecirc; ser&aacute; um alvo f&aacute;cil para o estresse. No caso de Jesus, Ele n&atilde;o tinha d&uacute;vida acerca de Sua
identidade. Ele sabia exatamente quem Ele era. Realmente, 18 vezes nas Escrituras Jesus definiu a si mesmo. Ele diz: "&nbsp;Eu sou
&nbsp;a luz do mundo... sou [o Filho de Deus]...eu sou&nbsp;o caminho, a verdade, e a vida...eu sou&nbsp;o p&atilde;o da vida..."&nbsp;
&nbsp;Jo&atilde;o 8:12; Mc. 14:62; Jo&atilde;o 14:6; Jo&atilde;o 6:35 (NVI) E por ai vai. N&atilde;o h&aacute; d&uacute;vidas em sua mente
acerca de quem Ele era. &nbsp;"Eu testemunho acerca de mim mesmo..."&nbsp;&nbsp;Jo&atilde;o 8:18&nbsp;(NVI) . Em outras palavras, "Eu
n&atilde;o dependo da opini&atilde;o das pessoas para validar a mim mesmo. Oué&ccedil;a bem, se voc&ecirc; n&atilde;o sabe quem voc&ecirc;
&eacute;, se voc&ecirc; n&atilde;o tem resolvido a guest&atilde;o de identidade, outras pessoas determinar&atilde;o isso para voc&ecirc;. E
elas o colocar&atilde;o em uma caixa, e moldar&atilde;o voc&ecirc;, v&atilde;o apert&aacute;-lo, e v&atilde;o faz&ecirc;-lo conformar-se a uma
imagem que elas desejam que voc&ecirc; seja. Voc&ecirc; vai descobrir-se a si mesmo n&atilde;o sendo realmente quem voc&ecirc; foi criado
para ser, mas 0 que VOC&ECIrc; pensa que 0 seu s&oacute;cio, Ou seus pais, ou seus amigos, ou seu chefe pensam que voc&ecirc; deva ser. E
isto &eacute; chamado de estresse. Quando voc&ecirc; tenta ser o gue voc&ecirc; n&atilde;o &eacute;, isso causa um enorme estresse.
Voc&ecirc; pode me imaginar tentando cantar e tocar como o Pb. Ezequias de nossa igreja ou o Ir. Renato de Uberlandia MG. &nbsp;As vezes em
gue eu tentei cantar aqui na frente eu coloquei estresse tanto em voc&ecirc;s como em mim tamb&eacute;m. Tentar ser alguma coisa que
voc&ecirc; n&atilde;o &eacute;, n&atilde;o funciona. E assim, o primeiro passo &eacute; ficar confort&aacute;vel com quem vocé&ecirc; realmente
&eacute;. Conhe&ccedil;a os seus pontos fortes, os seus pontos fracos. Encare a verdade acerca de si mesmo. Entenda que vocé&ecirc;
n&atilde;o &eacute; aquele ideal que voc&ecirc; tem de si mesmo. Compreenda 0 que vocé&ecirc; realmente &eacute; e aceite-o, valorize-o,
ame-o, e n&atilde;o se preocupe com o que voc&ecirc; n&atilde;o &eacute;. Seja o que Deus fez voc&ecirc; para ser. Quando voc&ecirc; resolve
isto, acaba reduzindo dramaticamente o estresse porgque voc&ecirc; n&atilde;o est&aacute; preocupado com 0 que outras pessoas pensam.
Como voc&ecirc; pode ver, Deus né&atilde;o quer c&oacute;pias e Deus n&atilde;o quer clones. E os dois problemas que causam estresse
em sua vida nesta &aacute;rea s&atilde;o o seguinte: Copiar 0s outros e comparar a si mesmo com os outros. Deus diz: "N&atilde;o fa&ccedil;a
isto! Seja o que Eu fiz voc&ecirc; para ser." Muito do estresse presente em nossa vida resulta do fato de: Usarmos m&aacute;scaras
lludirmos os outros Vivermos vidas duplas Ou tentarmos ser algu&eacute;m gue n&atilde;o somos. &nbsp; Eu sei quem sou quando sei a
quem perten&ccedil;0.&nbsp; Sou filho de Deus. N&atilde;o fui colocado na Terra por acaso, mas, sim com um prop&oacute;sito. Sou
profundamente amado por Deus. Sou aceito por ele. Ele tem um plano para minha vida.&nbsp; Ele colocou voc&ecirc; aqui.&nbsp;
Voc&ecirc; &eacute; importante! &nbsp; SAIBA A QUEM VOC&Ecirc; PROCURA&nbsp;AGRADAR. &Eacute; o princ&iacute;pio de&nbsp;
Dedica&ccedil;&atilde;o - &nbsp;Devo saber a quem estou tentando agradar. A segunda causa de estresse na vida das pessoas &eacute;
quando voc&ecirc; est&aacute; tentando agradar a todo mundo e, obviamente, voc&ecirc; n&atilde;o consegue fazer isso, pois no momento em
que voc&ecirc; agrada a um grupo, o outro grupo fica aborrecido com voc&ecirc;. Voc&ecirc; n&atilde;o pode agradar a todo mundo.

Oué&ccedil;a: Deus n&atilde;o pode agradar a todo mundo. Duas pessoas est&atilde;o orando. Uma diz: "Deus por favor, traga chuva" e a



outra diz: "N&atilde;o permita que chova, Senhor." Uma est&aacute; orando pelo Flamengo e a outra est&aacute; orando pelo S&atilde;o Paulo.
Um time precisa de mais ora&ccedil;&atilde;o do que o outro. &nbsp;A quem Deus vai ouvir?&nbsp; At&eacute; mesmo Deus n&atilde;o
pode agradar a todo mundo. E apenas um tolo tentaria fazer o que nem mesmo Deus pode fazer. Eu aprendi h&aacute; muito tempo
atr&aacute;s que, como pastor, estou sempre desapontando algu&eacute;m, pois todos temos diferentes expectativas, desde a maneira que
devemos nos vestir, agir, pensar e em muitas outras coisas.. Portanto, voc&ecirc; sempre estar&aacute; desapontando a algu&eacute;m.
&nbsp; Um dos mitos que existe I&aacute; fora &eacute; o seguinte: "Todos t&ecirc;m que gostar de mim para que eu seja feliz." Isto
n&atilde;o &eacute; verdade. Voc&ecirc; n&atilde;o tem que ser amado por todo mundo para ser feliz. Voc&ecirc; tem que saber a quem
voc&ecirc; vai agradar e resolver esta quest&atilde;o. Agora, com Jesus isso era um assunto resolvido.&nbsp;&nbsp;&nbsp; Ele disse:
"...n&atilde;o procuro fazer a minha pr&oacute;pria vontade, mas a vontade daquele que me enviou." &nbsp;Jo&atilde;o 5.30 (NVI) Ele est&aacute;
afirmando: "Vou concentrar-me em agradar a Deus&rdquo;. Isto soa muito bem porque, em primeiro lugar, se voc&ecirc; faz o que Deus
deseja, isso ser&aacute; sempre a coisa certa a ser feita, n&atilde;o importa o que quer que pensem a respeito. Em segundo lugar, isso
torna a vida mais simples, pois voc&ecirc; tem que se concentrar em agradar apenas a uma pessoa. Uma das raz&otilde;es pelas quais

Jesus nunca ficou estressado &eacute; porque Ele nunca teve medo de rejei&ccedil;&atilde;o ou necessidade de aprova&ccedil;&atilde;o. Ele
sabia quem Ele era e Ele sabia a quem estava tentando agradar. Voc&ecirc; n&atilde;o tem que ser amado por todo mundo para ser feliz.
&nbsp;Agora, deixe-me perguntar-lhe: Da aprova&ccedil;&atilde;o de quem voc&ecirc; est&aacute; dependendo para ser feliz? Pense sobre isso.
Voc&ecirc; n&atilde;o precisa dela e talvez nunca a ter&aacute;. &nbsp;Saiba quem voc&ecirc; &eacute;:&nbsp; Sou um filho de Deus.
Voc&ecirc; sabe quem vocé&ecirc; &eacute; sabendo a quem voc&ecirc; pertence. Eu sou um filho de Deus, profundamente amado, pois Cristo

morreu por mim.&nbsp; Eu estou tentando agradar ao meu Pai celestial, viver para Ele. N&oacute;s gostamos de colocar a culpa nos outros por

causa do nosso estresse. Dizemos coisas como: "Eu tenho que..." "eu preciso..." "eu devo..." "eu deveria...." "todos esperam que eu...";
"eu tenho que...". N&atilde;o voc&ecirc; n&atilde;o tem coisa nenhuma. Quem &eacute; que diz que voc&ecirc; tem que...? Ningu&eacute;m
est&aacute; apontando uma arma em sua cabe&ccedil;a. Voc&ecirc; n&atilde;o &eacute; uma vé&iacute;tima. A verdade &eacute; que a escolha
&eacute; sua. Voc&ecirc; deveria escrever esta frase em algum lugar: "Ningu&eacute;m pode pressionar-me sem a minha permissé&atilde;o."
Ningu&eacute;m pode pressionar voc&ecirc; sem a sua permiss&atilde;o. Voc&ecirc; pode colocar duas pessoas na mesma
situa&ccedil;&atilde;o e uma fica estressada e a outra n&atilde;o. Por que? &Eacute; por causa da maneira como eles escolhem responder
&agrave; situa&ccedil;&atilde;o. Tenho que saber quem eu sou e a quem estou tentando agradar. Jesus sabia a quem estava procurando
agradar. Ele n&atilde;o tinha d&uacute;vidas: &ldquo;Eu vou agradar a Deus Pai&rdquo;.&nbsp; &nbsp;&nbsp;Quando n&atilde;o sabemos
a quem estamos tentando agradar, ca&iacute;mos em tr&ecirc;s situa&ccedil;&otilde;es: &nbsp; na cr&iacute;tica &ndash; porque ficamos
inquietos quanto &agrave;quilo que os outros v&atilde;o pensar de n&oacute;s; na competi&ccedil;&atilde;o &ndash; porque ficamos
preocupados com a possibilidade de algu&eacute;m nos passar a perna; e no conflito &ndash; porque passamos a nos sentir amea&ccedil;ados
quando algu&eacute;m n&atilde;o concorda conosco. Se o0 meu alvo for agradar a Deus, minha vida ser&aacute; simplificada.&nbsp; O segredo
&eacute; buscar agradar a Deus, sem se importar com 0 que 0s outros pensam. &nbsp; Jesus ensinou: &ldquo;Busquem, pois, em primeiro
lugar o Reino de Deus e a sua justi&ccedil;a, e todas essas coisas Ihes ser&atilde;o acrescentadas&rdquo;.&nbsp;&nbsp;Mt 6.33 Dedique-se a
agradar a Deus, a fazer a vontade de Deus em primeiro lugar, e voc&ecirc; viver&aacute; muito melhor. &nbsp; FOQUE NO QUE
VOC&Ecirc; QUER&nbsp;REALIZAR. &Eacute; o princ&iacute;pio de&nbsp;Prioriza&ccedil;&atilde;0.&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Significa saber o
gue estou tentando realizar. Voc&ecirc; n&atilde;o tem tempo para todas as coisas. Voc&ecirc; concorda com isto? Sim. Voc&ecirc; n&atilde;o
tem tempo para tudo. Ent&atilde;o, voc&ecirc; tem que saber o que &eacute; que voc&ecirc; quer fazer. Voc&ecirc; ser&aacute; guiado na
vida ou por prioridades ou por press&otilde;es. Estas s&atilde;o as suas &uacute;nicas duas op&ccedil;&otilde;es. Se voc&ecirc; n&atilde;o
estabelece prioridades, ser&aacute; guiado por&nbsp; press&otilde;es. Prioridades s&atilde;o o que voc&ecirc; pensa que Deus deseja que
vocé&ecirc; fa&ccedil;a. Press&otilde;es s&atilde;o o que todo mundo quer que vocé&ecirc; fa&ccedil;a. As pessoas gostar&atilde;o muito de
encher a sua agenda de coisas para fazer. Mas voc&ecirc; precisa estabelecer algumas prioridades ou ser&aacute; inevitavelmente guiado por
press&otilde;es. O que estou dizendo &eacute; o seguinte: A dire&ccedil;&atilde;o que a sua vida toma &eacute; realmente uma escolha que
voc&ecirc; faz. E estabelecendo prioridades, vocé&ecirc; evita o que eu chamo de "tirania do urgente."&nbsp; Quando Eisenhower era
Presidente dos Estados Unidos, ele costumava ter duas coisas em sua mesa: Uma dizia "urgente" e outra dizia: "Importante" . E ele dizia
que era um h&aacute;bito dele sempre ignorar as urgentes por uns dois dias e assim metade delas ele poderia jogar fora porque elas eram
urgentes, mas né&atilde;o eram sempre importantes. E h&aacute; uma grande diferen&ccedil;a - alguma coisa pode precisar ser feita agora,

mas talvez nem precise ser feita afinal de contas. Veja o que Jesus disse neste vers&iacute;culo: "...sei&nbsp;de onde vim e para onde vou."
&nbsp;Jo&atilde;o 8:14 (NVI). Ele estabeleceu alvos bem definidos em sua vida. Voc&ecirc; faz isso? Estabelece alvos bem definidos para a
sua vida? Ao estabelecer prioridades, Jesus sabia o que Ele queria alcan&ccedil;ar. Voc&ecirc; j&aacute; chegou ao final de um dia e disse:
"Ser&aacute; que fiz alguma coisa &uacute;til hoje? Ser&aacute; que realizei alguma coisa hoje ou fiquei simplesmente enrodando sem
produzir resultados?" Voc&ecirc; j&aacute; tem aprendido a diferen&ccedil;a entre ficar ocupado e ser produtivo? Voc&ecirc; pode ficar muito
ocupado e n&atilde;o realizar absolutamente nada. Voc&ecirc; chega ao ponto da quest&atilde;o de prioridades - ou seja, o0 que realmente conta.
Jesus viveu o que eu chamo de "uma vida com prop&oacute;sitos.” "Eu&nbsp;preciso&nbsp;anunciar tamb&eacute;m em outras cidades a boa

not&iacute;cia do Reino de Deus, pois&nbsp;foi para fazer isso&nbsp;que Deus me enviou."&nbsp;Lc 4.43 - NTLH Ele tinha o Seu



prop&oacute;sito claro. Jesus sabia exatamente n&atilde;o apenas quem Ele era, a quem Ele estava tentando agradar, mas&nbsp;
tamb&eacute;m sabia o que estava tentando realizar. Agora, deixe-me perguntar-lhe: O gque est&aacute; dirigindo a sua vida? Jesus teve a
vida dele guiada por um grande prop&oacute;sito. O que &eacute; que est&aacute; guiando a sua vida? A aprova&ccedil;&atilde;o dos outros? A
necessidade de ganhar dinheiro, a necessidade de encaixar-se no status quo? Estes s&atilde;o motivos fracos que levam ao estresse.
Ent&atilde;o, deixe-me dar-lhe uma pequena dica. Cada dia, quando vocé&ecirc; levantar-se da cama, pergunte-se: Qual &eacute; a coisa
mais importante hoje? O que &eacute; que realmente vai fazer diferen&ccedil;a? Depois se concentre nisso. E isto nos leva ao quarto ponto que
&eacute;: 4.&nbsp;CONCENTRE-SE&nbsp;EM UMA COISA DE CADA VEZ. O&nbsp; Princ&iacute;pio de&nbsp;Concentra&ccedil;&atilde;o
-&nbsp;&nbsp;Concentrar no que &eacute; importante. Voc&ecirc; n&atilde;o fica se distraindo com trivialidades. Eu tenho aprendido
atrav&eacute;s de experi&ecirc;ncia pessoal que se Satan&aacute;s n&atilde;o pode levar voc&ecirc; a fazer coisas erradas, ele vai
desgastar voc&ecirc; levando-o a fazer coisas boas em excesso. Ele vai fazer com que voc&ecirc; assuma compromissos em demasia,
compromissos com coisas boas que evitam que voc&ecirc; fa&ccedil;a as coisas melhores, as coisas que realmente contam e que importam.
&nbsp; Jesus era um Mestre em termos de concentra&ccedil;&atilde;o. Ele sabia como se concentrar. Ele concentrava a Sua vida como um
raio laser e a luz concentrada tem poder, enquanto que a luz difusa n&atilde;o tem poder. Jesus recusava-se ser distra&iacute;do. Observe
este verso. "Como se aproximava o tempo da sua volta para o c&eacute;u, Jesus&nbsp;resolveu decididamente&nbsp;ir para Jerusal&eacute;m."
Lucas 9:51 (BV) Ele &eacute; persistente, determinado, concentrado. O ap&oacute;stolo Paulo era da mesma maneira. Ele disse aos
Filipenses: "Uma s&oacute; coisa eu fa&ccedil;o..." O problema conosco hoje &eacute; que temos estas 40 coisas para fazer. Paulo dizia:
"Uma coisa fa&ccedil;o..." Deixe-me ser honesto com voc&ecirc;s. Na medida em que olho para voc&ecirc;s, semana ap&oacute;s semana, sei
gue muitos de voc&ecirc;s t&ecirc;m um potencial espiritual incr&iacute;vel. Como tenho dito a voc&ecirc;, eu vejo um potencial espiritual
incr&iacute;vel em sua vida que Deus deseja desenvolver, coisas que Ele poderia realizar atrav&eacute;s de voc&ecirc;. Voc&ecirc; n&atilde;o
vé&ecirc; isso, mas Deus v&ecirc;. Eu tamb&eacute;m vejo. Voc&ecirc; tem potencial. O problema &eacute; que muitos de voc&ecirc;s nunca
resolveram esta quest&atilde;o: O que &eacute; realmente importante na vida? E assim voc&ecirc; desperdi&ccedil;a 0 seu tempo em coisas que
n&atilde;o contam, em coisas gque n&atilde;o v&atilde;o durar para a eternidade, e a&iacute; voc&ecirc; acaba dizendo: "Eu né&atilde;o tenho
tempo para ter uma hora trang&uuml;ila com Deus diariamente,"” "eu n&atilde;o tenho tempo para participar de um grupo pequeno durante a
semana," "eu n&atilde;o tenho tempo para estudar a minha B&iacute;blia," eu n&atilde;o tenho tempo para envolver-me no minist&eacute;rio."
Bem, quando voc&ecirc; estiver no c&eacute;u um dia, diante de Deus e Ele disser: "Por que voc&ecirc; n&atilde;o fez as coisas que ajudariam
voc&ecirc; a crescer?" Voc&ecirc; dir&aacute;: "Eu n&atilde;o tive tempo" e Ele dir&aacute;: "Pois bem, eu vejo que as suas prioridades
estavam fora de equil&iacute;brio." Deus diz: "Estabele&ccedil;a as suas prioridades e n&atilde;o se distraia." Um grupo de pessoas veio a
Jesus um dia e disse: "Senhor, n&oacute;s gostar&iacute;amos muito de servir-te, mas n&atilde;o temos tempo." Aqui est&aacute; como Jesus
0s respondeu: &nbsp; "Todo aquele que se deixa desviar do trabalho que eu planejo para ele, n&atilde;o est&aacute; apto para o Reino de
Deus."&nbsp;&nbsp;Lucas 9.62 (BV). Estas s&atilde;o palavras bem fortes. Alguns de voc&ecirc;s est&atilde;o presos no que eu chamo de
"s&iacute;ndrome de Marta" que significa: Voc&ecirc; tem muito mais compromissos em sua agenda do que tempo para realiz&aacute;-los. E
Jesus disse isso a Marta: "Marta, por&eacute;m, estava ocupada com muito servi&ccedil;o...Respondeu o Senhor: "Marta! Marta! Voc&ecirc;
est&aacute; preocupada e inquieta com muitas coisas;&nbsp;todavia apenas uma &eacute; necess&aacute;ria."&nbsp;Lucas 10.40-42 (NVI)
Jesus est&aacute; dizendo: Concentre-se em seu relacionamento comigo e no que &eacute; a promessa. Antes ele havia dito: "Busque
primeiro o Reino de Deus" e o que aconteceria?... "Todas as outras coisas ser&atilde;o acrescentadas a voc&ecirc;s." Isso &eacute;
concentra&ccedil;&atilde;o. &nbsp; 5. N&Atilde;O TENTE FAZER TUDO&nbsp;SOZINHO. Princ&iacute;pio de&nbsp;Delega&ccedil;&atilde;o

-&nbsp;&nbsp;Deixar outras pessoas ajudar-me. N&oacute;s ficamos estressados porque pensamos que temos que fazer tudo sozinhos.
Pensamos que somos o gerente geral do universo.
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