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Introducao:

Um dos maiores desafios de nosso tempo, tem sido manter a saide da nossa vida
emocional, o que inclui o equilibrio de nossos sentimentos. Equilibra-los exige calma e
paciéncia, sobretudo, a acdo do Espirito Santo em nos dar dominio proéprio. Esse
equilibrio passa pela compreensao dos nossos sentimentos. Ao compreender nossos
sentimentos, compreendemos a noés mesmos e isso nos capacita a estabelecer
relacionamentos mais préximos e saudaveis. Isso honra Deus e abencoa as pessoas!
REFLEXAO: Quais sio formas erradas de lidar com nossos sentimentos?
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‘/\%/\‘Negar - Eu nio reconheco. 7 Reprimir - Eu ndo expresso, eu represo.

@ Explodir - Expressar descontroladamente.

REFLEXAO: Quais sdo formas corretas de lidar com nossos sentimentos?

e Reconhecer

e Controlar/administrar

e Expressar corretamente

Apesar dos sentimentos serem neutros, é comum dividi-los entre positivos e negativos.
Nesse 12 estudo comecaremos refletindo sobre um sentimento positivo: GRATIDAO!
REFLEXAO: O que é a gratiddo para vocé?

De modo simples, gratiddo é agradecimento! Mas na Biblia, gratiddo tem um sentido mais

profundo. Ela ndo é um “muito obrigado” por algo recebido apenas, mas é um estilo de
vida.

A Biblia nos ensina a pedir, mas também nos ensina a agradecer. A expressao “Rendei
gragas ao Senhor”, esta por varias vezes expressa no livro de Salmos. Outro exemplo é o
espirito de gratidio do Apodstolo Paulo. E ele nos ordena enfaticamente: “Sede
agradecidos” (Colossenses 3.15). Logo no inicio, de 11 de suas 13 epistolas, Paulo registra
que da gracas a Deus por suas manifestagdes na vida daqueles para quem escreve.
Vejamos uma histdria biblica lindissima que ilustra muito bem o que € a gratidao, e o que

ela faz por uma pessoa.
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REFLEXAO: O que esses textos biblicos nos ensinam sobre gratidao? Vejamos:
(D A gratidao nasce do senso de indignidade.
Essa foi a resposta de Mefibosete ao rei Davi. “Entdo se inclinou, e disse: Quem é teu servo,
para teres olhado para um cdo morto tal como eu?” (Verso 8)
Ele sabia que ndo merecia nada, que o rei ndo tinha nenhuma obrigacdo para com ele. E
tudo isto faz com que ele seja cheio de gratidao.

Ninguém que ja se acha bom o suficiente tera uma consciéncia clara de sua indignidade.
Mas é justamente dessa consciéncia de ndo merecimento que nasce a gratidao.
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(@ A gratidao é desprendida.

Vemos isso na atitude de Mefibosete ao abrir mado de sua propriedade, depois de ter sido
enganado pelo seu servo. Mefibosete disse ao rei: "Deixa que ele fique com tudo, agora que
o rei, meu senhor, chegou em seguranga ao seu lar". (Verso 30)

A pessoa grata é abnegada. Isso porque ela mantém seu foco mais naquilo que tem do
que naquilo que lhe falta. Quem é grato nao fica brigando por mesquinharias. As coisas
materiais tém menor valor do que as pessoas pelas quais nutrimos gratiddao. Quando se
é grato a alguém vocé quer o bem dessa pessoa.

(3 A gratidao é o antidoto para a amargura

Nao s6 para a amargura, mas também antidoto para a murmuracao e o vitimismo. A
pessoa grata é capaz de abrir mao de seus direitos. Como fez Mefibosete nesta histéria.

A pessoa grata ndo fica coletando injusticas sofridas. A amargura nao se instala, porque
a pessoa nao se vitimiza.

A ingratiddo é nociva para qualquer relacionamento. A pessoa com essa atitude nunca
valoriza o que o outro é e faz. Vive sempre com o sentimento de que o mundo todo esta
em divida com ela. Por isso a pessoa ingrata é sempre uma pessoa insatisfeita.

@ A gratidao é terapéutica

Mefibosete era aleijado dos pés, mas demonstra ser alguém plenamente curado
interiormente de todas as suas perdas e aflicoes. Ele era um gigante na vida emocional.

Ele havia perdido o pai e 0 avé em uma das piores derrotas do seu povo. Havia perdido
sua saude em um acidente. Havia vivido escondido e na obscuridade por cerca de 20 anos.
Havia sido enganado pelo seu servo e perdido todos os bens que haviam sido lhe
restituidos. Mas a gratidao em seu coracgao foi uma fonte terapéutica.

A gratidao é necessaria ao espirito humano. Ela traz muitos beneficios.

Faz muito bem a mente enumerar e agradecer as béngdos recebidas de Deus. Esse
exercicio alegra, anima e fortalece a alma, aproxima de Deus.

< Algumas dicas para cultivarmos a gratidao:
O Através da oracio de acdes de gracas.
@® Diario de oracdo com registro das gracas recebidas.
© Expressoes diarias de gratidio as pessoas.

® Colocar uma meta de agradecer pelo menos trés vezes ao dia, a Deus ou as pessoas.




