E-BOOK GRATUITO

/ P
Esta sem chao
4 / 4
apos o termino?

Quatro fases para atravessar o fim de um

relacionamento com Deus, um passo de cada vez.

Phillipe
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PARA VOCE QUE ABRIU ESTE E-BOOK
Talvez voce tenha chegado aqui
sem chao.

Pode ser que o término tenha sido ontem. Pode ser que jé faga
meses e ainda doa. Talvez vocé tenha escolhido terminar, talvez
a decisio nio tenha sido sua. Cada histdria ¢ diferente, e eu nao

vou ﬁngir que conhec_;o a sua.

Mas, se voce esta lendo isto, ¢ provavel que algo tenha saido do
lugar. A rotina mudou. A cabeca volta sempre as mesmas
conversas. E aquela pessoa que fazia parte dos seus dias, de

repente, nio faz mais.

Este G’bOOk nao tem uma férmula para a dOl’ passar I’cllpldO E]C
é um Cal’l’lil’lhO c¢m quatro fases para atravessar €sse momento
com Deus no centro, cuidando dO scu Coragio, da sua fé (6 da sua

rotina.

Voce ndo precisa estar bem para comegar. So precisa
dar o proximo passo.

Leia no seu ritmo. Se uma pégina pesar demais, pare, ore e volte

depois.
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QUEM ESCREVE

Meu nome ¢ Phillipe.

Tenho 34 anos, sou cristio ¢ violinista. Acredito em Deus, no
poder da 0ragao e na import:ﬁmcia de construir uma intimidade

verdadeira com Ele.

Nao estou aqui para falar de algo que nunca vivi. Eu também jz/t
passei pela dor de um relacionamento que Chegou ao fim. Tive
momentos de muita tristeza, em que ate buscar forgas para

continuar parecia dificil.

O que fez diferenca foi a minha intimidade com Deus. Eu O
busquei em ora¢io, na igreja e nos louvores. Mesmo nos dias

dificeis, entendi que precisava me aproximar ainda mais dEle.

O fim de um relacionamento ndo precisa ser o fum da
sua vida. Pode ser o comego de uma transformagdo.

Este e-book nio ¢ sobre conquistar algué¢m de volea. E sobre
reencontrar a paz, fortalecer a fé e aprender a seguir em frente

com Deus.
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ANTES DE TUDO

Voce nio precisa se humilhar.

Quando um relacionamento termina, muita gente procura uma
saida rapida para a dor. Alguns bebem. Outros saem para tentar
esquecer. Tem quem fique ligando, mandando mensagens,

implorando por mais uma chance.

Vocé nio precisa fazer isso. Nao precisa se humilhar para
alguém Voltar, nem fugir da sua dor, nem destruir a sua vida

porquc um re]acionamento acabou.

O primeiro passo ¢ mais simples: orar. Va conversar com Deus.
Abra o coracio, fale o que esta sentindo. Se precisar chorar,

chore. Diante dEle, voce nio precisa fingir que esta tudo bem.

“Perto esta 0 SENHOR dos que tem o coragdo

quebrantado e salva os de esptrito oprimido.”

SALMOS 34:18

Repare: Deus nio esta perto so de quem esta bem. Ele esta perto

de quem esta quebrado.
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ANTES DE COMECAR

Nem todo término ¢ igual.

Algumas pessoas sairam de um relacionamento bom, que
simplesmente acabou. Outras sairam de uma relagio que as
machucou. E ha quem precise continuar em contato por causa
dos filhos, do trabalho ou de alguma responsabilidade em

comum.

Os prindpios deste e-book servem para todas essas historias,
mas a aplicagﬁo muda. Quando for o caso, vou mostrar como

adaptar.

Ninguém precisa caminhar sozinho. Procure pessoas que
querem o seu bem: seu pastor, alguem da sua igreja, um amigo
maduro na fé. Pessoas que ouvem, aconselham e ajudam a
caminhar. Nio as que alimentam a tristeza ou incentivam

atitudes das quais vocé pode se arrepender.

UM CUIDADO IMPORTANTE
Este material é uma reflexio pessoal @ espiritual. Ele nio
substitui acompanhamento profissional. Se a tristeza estiver
muito intensa ou durar muito tempo, atrapalhando seu sono, seu
trabalho ou o cuidado com voce, procure também um psicologo.
Buscar ajuda nio ¢ falta de fe. Deus também cuida de nos por

meio de pessoas.
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O CAMINHO

Quatro fases, uma travessia.

0]  Aceitar

Reconhecer a dor e parar de brigar com o que ja aconteceu.

()2 Cortar

Fcchar as portas quce mantém a fcrida abcrta, sem

transformar limice em Vinganga.

()3 Reconstruir

Recuperar a rotina, o cuidado consigo ¢ a vida com Deus.

04 Recomecar

Aprender com a historia e voltar a construir a prépria vida.

\/ Os primeiros 7 dias e uma 0racao

Para comegar hoje.

Uma fase prepara a outra. E dificil cortar o que vocé ainda nio
aceitou, e ¢ dificil reconstruir com a ferida aberta. As fases nio tém

prazo. VOIEC a qualqucr uma dclas quantas VEZes prccisar.

Cada fase termina com uma pergunta Ppara TGSPOHdGT com calma. Se

puder, usc um caderno ou o blOCO dC notas dO celular.

VERSICULOS: ALMEIDA REVISTA E ATUALIZADA (ARA)
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FASE

01

Aceitar

“Tudo tem o seu tempo determinado, e ha tempo
para todo proposito debaixo do ceu [...] tempo de

chorar e tempo de rir.”

ECLESIASTES 3:1,4



FASE 01 - ACEITAR

Doeu. E tudo bem doer.

O primeiro impulso dcpois de um término costuma ser nio sentir.
Engolir o choro, fingir que esta bem, postar uma foto sorrindo. SO

que dor engolida nao vai embora. Ela fica esperando.

Sentir tristeza, saudade ou raiva nao ¢ sinal de fé fraca. Diante do
tumulo de um amigo, Jesus chorou (Jodo 11:35). Ele nio teve pressa

de parecer forte.

Aceitar nao é COl’lCOI’dLlI‘ com tUdO o quc aconteceu, nem diZGI' que

nao doeu. E parar dC brigar com O Fato dﬁ que acabou.

A A
1 De nome ao que voce sente.
Tristeza, saudade, raiva, vcrgonha, alivio. As vezes, tudo no

mesmo dla Fa]e com Deus exatamente assim.

7 Separe a pessoa da ideia.
VOCé sente f'(llta dC qucm Cla ¢ra ou dC qucm CSpCI‘}lVa qUC Cla

fosse?

3 Nio mega a sua dor pela dos outros.

Cada término tem o seu peso.

“Ao anoitecer, pode vir o choro, mas a alegria vem pela
manha.”

SALMOS 30:5
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FASE 01 - ACEITAR

As perguntas que talvez fiquem
sem resposta.

Nossa mente tem uma facilidade enorme de ficar presa em dois

1ugares.

NO PASSADO NO FUTURO
— “L se eu tivesse fcito difcr@nt@? 7 = “Eseessa pessoa voltar?”

— “E se eu tivesse falado aquilo?”  — “E se eu nunca encontrar outra

) ) ?”
— “Serd que eu poderla ter evitado pessoa:

o im?” — “Ese eu ficar sozinho?”

Enquanto vocé vive entre o que passou ¢ o que talvez acontega,

esquece de viver o pI'CSCl’lt€.

Algumas perguntas terao resposta com O tempo. Outras, talvez

nunca. Dé para seguir c¢m frente mesmo sem entender tudo.

“As coisas encobertas pertencem ao SENHOR, nosso Deus,

porém as reveladas nos pertencem [...].”

DEUTERONOMIO 29:29

@OPHILLIPEE 09



FASE 01 - ACEITAR

A sua parte, ndo a culpa toda.

Todo relacionamento tem duas pessoas. Reconhecer os seus erros ¢
maturidade. Carregar sozinho a culpa pelo fim nio ¢ humildade. E

um peso que nio € seu.

Leve a Deus o que foi seu. Peca perdio onde for preciso. E deixe com

Ele o quc nao CS[E/l nas suas maos.

“Se confessarmos os nossos pecados, ele ¢ fiel e justo para nos

perdoar os pecados e nos purificar de toda injustica.”

1 JOAO 1:9

PARA RESPONDER COM CALMA
Numa folha, faga trés listas: “O que foi meu”, “O que nio foi
meu” ¢ “O que eu nio sei”. Depois, entregue as trés a Deus em

0ragao. A terceira costuma ser a mais dificil de soltar.

~ . A . . ~ 14 .
Naio era assim que voce queria que terminasse. Mas nao e assim quc

a sua historia termina.

Quando voce para de brigar com o fim, fica mais facil fechar as portas que

ainda mantém a ferida aberta. E disso que fala a préxima fase.
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FASE

Cortar

“Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o

coragdo, porque dele procedem as fonl:es da vida.”

PROVERBIOS 4:23



FASE 02 - CORTAR

F erida quc VOCé cutuca nao fecha.

. . I .
Ver os stories, reler a conversa, ouvir “a nossa musica”. Cada vez que

A . ! . o M
voce faz 18SO, O termino recomecga dO Z€To. Guardar 0 coragao ¢

fechar essas portas.

1

Silencie ou pare de seguir.

Nio ¢é infantilidade. E cuidar do que Deus confiou a voce.

Arquive conversas e fotos.
Nao precisa apagar hoje. S tirar da frente.

Nio peca noticias a amigos em comum.
Noticia da pessoa costuma reabrir a ferida.

Troque a madrugada no celular por oragio.
Bateu vontade de mandar mensagem? Fale com Deus primeiro.

. A . - / . = /1. A
Distancia ndo e castigo para o outro. E remédio para voce.

SE VOCES TEM FILHOS OU PRECISAM CONVIVER

Distancia total pode nio ser possivel. Nesse caso, o limite ¢ o
assunto: fale so do necessario, com respeito e de forma
objetiva. Prefira mensagens a ligagées 10r1gas e nio discuta a

relagdo na hora de buscar os filhos ou no trabalho.
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FASE 02 - CORTAR

Saudade ndo ¢ decisao.

A saudade vai aparecer. Numa musica, num lugar, num domingo a
tarde. Sentir saudade nio signiﬁca que vocé deve voltar. Signiﬁca

que aquilo foi importante.
Quando ela vier forte:

1 Espere antes de agir.
D¢ a si mesmo 24 horas antes de mandar qualquer mensagem.

Muitas vezes, a vontade passa.

72 Ore antes de digitar.

Conte para Deus o que VOCé queria diZCT para €ssa pessoa.

3 Fale com alguém de conﬁanga.
Dizer em voz alta ajuda a enxergar.

SAUDADE OU DECISAO?

A saudade fala do que voce sente. Uma decisdo consciente de
retomar fala do que mudou. Antes de pensar em voltar,
pergunte: o que levou ao fim foi resolvido, ou so a falta
apertou? Essa decisdo se toma com calma, com ora¢io e com

COI]SCH’IO. Nunca dC madrugada.
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FASE 02 - CORTAR

E se a pessoa voltar?

As vezes a pessoa reaparece com um “oi”, como se nada tivesse

acontecido. Antes de responder, ore. E pergume:

] O que mudou?

Voltou com explicagéo e atitude, ou s6 com saudade?

72 Isso me traz paz ou ansiedade?

Decisoes tomadas na ansiedade costumam machucar.

3 E carinho ou caréncia?

Seja sincero com voce mesmo.

PARA ENCERRAR COM RESPEITO
“Que bom que voce esta bem. Eu estou seguindo em frente. Que Deus

te abengoe. 7

SE A PESSOA SUMIU SEM EXPLICACAO
“Voce foi embora sem explicar. Se quiser conversar de verdade, me
conta o que aconteceu.”

QUANDO VOCE JA SABE A RESPOSTA

Nao responder também ¢ uma resposta.

Se a relagéo teve agressao, ameaga ou controle, nio reabra essa
porta sozinho. Converse com alguém de conﬁanga antes de

qua]quer contato.
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FASE 02 - CORTAR

Limite ndo ¢ vinganga.

Fechar portas ¢ diferente de punir alguém. O limite protege voce. A

vinganca prende vocé a outra pessoa.
gansa p P

A vinganga se disfarga bem: a indireta no story, a foto postada para

ser vista, o siléncio usado para provocar, falar mal da pessoa para

todo mundo.

Antes de postar ou responder, pergunte: “Estou fazendo isso para

me cuidar ou para atingir alguém?”

“Se posstvel, quanto depender de vos, tende paz com todos os

homens.”

ROMANOS 12:18

PARA RESPONDER COM CALMA
Quais portas vocé vai fechar nesta semana? Perfis, conversas,
lugares, horarios. Escreva cada uma e o nome de alguém que

pode ajudar VOCé a manter isso.

Com as ‘DOTECIS feclmdas, SOZ?TCI cspago. E esse CSPClgO PTCCiSﬂ ser ocupado

com cuidado. E ai que comega a reconstrugdo.
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18




@OPHILLIPEE

FASE

03

Reconstruir

“Os que esperam no SENHOR renovam as suas
forgas [...] correm e ndo se cansam, caminham e

ndo se fatigam.”

ISAIAS 40:31



FASE 03 - RECONSTRUIR

Comece pelo minimo.

Depois de um término, at¢ o basico pesa: levantar da cama,
comer direito, sair de casa. Nao espere ter vontade para

comecar. Comece pelo minimo e deixe a vontade vir depois.
A rotina minima:

— Orar antes de pegar o celular.

— Ler um versiculo e leva-lo para o dia.

— Dormir e acordar em horarios parecidos.

— 20 minutos de movimento. Uma caminhada jé conta.
— Comer comida de verdade e pegar um pouco de sol.

— Estar na igreja € perto de quem tem fe.

Cumprir uma promessa pequena feita a si mesmo ¢ o
primeiro tijolo da autoestima.

Nos dias em que nada disso parecer possivel, escolha um item

!/ a4
sO. Ja ¢ um passo.
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FASE 03 - RECONSTRUIR

Cuidado com o que parece alivio.

| Beber para esquecer.

Esquece por uma noite. Cobra a semana inteira.

2 Alguém so para tapar o buraco.
O vazio que ficou nio ¢ do tamanho de uma pessoa. Nio

tente resolve-lo as pressas.

3 Seisolar aos poucos.
As vezes é descanso. As vezes é fuga. Volte para perto de

A
quem ama voce.

4 Trabalhar até nao sentir.

Ocupar a Cabega ajuda. Fugir dela, nio.

“A minha graga te basta, porque o poder se aperfeicoa na

fraqueza.”

2 CORINTIOS 12:9

Paulo ouviu essas palavras quando pediu a Deus que tirasse dele
um sofrimento. A resposta nio foi uma fuga da dor, mas for¢a

para atravessa-la. A sua fraqueza nao afasta voce de Deus.
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FASE 03 - RECONSTRUIR
O seu VﬂlOl‘ nao fOl embora com essa
pessoa.

Quando alguém vai embora, ¢ comum concluir que vocé nio era

suﬁciente. Mas o ﬁl’l’l de um relacionamento nao deﬁne O seu Va]OI'.

Autoestima nao volta com pensamento positivo nem com a
aprovacio de alguém. Volta aos poucos, com atitudes pequenas e

com a lembranca de quem voce ¢ diante de Deus.

“Gragas te dou, visto que por modo assombrosamente
maravilhoso me formaste; as tuas obras sdo admiraveis, e a

minha alma o sabe muito bem.”

SALMOS 139:14

Retome o que ¢ seu. Pense no que ficou de lado durante o
relacionamento ou depois do fim: um projeto, um estudo, uma

amizade, o Servico na igreja, algo que vocé gostava de fazer.

PARA RESPONDER COM CALMA
Escreva trés coisas que voce gostaria de retomar. Ao lado de

cada uma, O primeiro passo, por menor que seja.

Aos poucos, a rotina volta a ter forma. Um dia vocé perccbc que jd nao

pensa na pessoa o tempo todo. E hora de olhar para a frente.

@OPHILLIPEE

19




@OPHILLIPEE

FASE

Recomegar

“Eis que fago coisa nova, que estd saindo a luz;

porventura, ndo o percebeis? A

ISAIAS 43:19



FASE 04 - RECOMECAR

ApI'Cl’ldCI’ sem romantizar a dOT.

Um dia vocé pcrccbc que SO pensou na pessoa a noite. Depois, sO de

VezZ em quando. E sinal de quce algo CStZ’l sendo Curado.

Nem todo sofrimento precisa ser chamado de “propésito” para ter
valor. Mas toda historia pode ensinar alguma coisa. Antes de abrir o

coragao de novo, escreva os seus padr()es:

1 O que eu nio aceito mais.
Sumir sem explicagﬁo. Promessa sem atitude. Me sentir

sozinho estando acompanhado.

72 O que eu preciso receber.
Constancia, respeito, prioridade. E alguém que caminhe na

~/
mesma fé.

3 O que eu ofereco.

Padrio alto sem entrega ¢ so cobranga.

4 O que eu nio quero repetir.

Atitudes minhas que machucaram alguém ou me ﬁzeram ma].

PARA RESPONDER COM CALMA
a . fl_a g . ~ !
@) quc ¢ssa hlSEOTla me ensimou SObTC mim, ¢ nao SO SObTC a

outra pessoa?
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FASE 04 - RECOMECAR

Sem pressa para outra pessoa.

Recomegar nao signiﬁca encontrar alguém 10g0. Ninguém
precisa de um novo relacionamento para provar que superou o

anterior.

. A .
Existe um tempo bom em que voce volta a se sentir em paz: com
Deus, com os amigos, com os seus projetos. Ndo trate esse

tempo COmo uma sala de espera.

%ando chegar a hora de Ne relacionar dC novo, VOCé vai saber

melhor o que procura, e por que.

“As misericordias do SENHOR sdo a causa de ndo sermos
consumidos, porque as suas misericordias ndao tem fim;
renovam-se cada manhd. Grande ¢ a tua fidelidade.”

LAMENTACOES 3:22-23

/ 2 g
Rccomegar (¢ Voltar a construir a sua Vlda, no seu tCl’l’lpO, com

Deus perto.
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O QUE EU QUERIA QUE VOCE LEVASSE

Antes do celular, os joelhos.

Se tem uma coisa que eu queria que voce levasse deste e-book, ¢

esta:

Em vez de pegar o celular para procurar quem foi
embora, dobre os joelhos e converse com quem nunca
deixou de ouvir vocé.

Nio faca da pessoa que saiu da sua vida o centro de tudo. Deus

continua sendo Deus, mesmo quando alguem decide ir embora.

Vocé pode ficar triste. Pode sofrer. SO nao transforme essa dor

no lugar onde vai morar para sempre.

A sua historia nio acabou. Voce ainda tem uma vida para viver,
uma f¢ para fortalecer e muita coisa para aprender. E o primeiro

P4asso comega agora.

— Phillipe
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PARA COMECAR HOJE

Os primeiros 7 dias.

Sete dias ndo sio um prazo para superar o término. Sao um

comeco. Se um dia pesar demais, repita o anterior ou faca so

metade. O importante ¢ ndo parar de caminhar.

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Desabafar

Escreva numa folha tudo o que vocé esta sentindo, sem
filtro. Depois, leia para Deus como uma orac¢do. Nio precisa
de palavras bonitas.

SALMOS 62:8

Fechar portas

Silencie a pessoa nas redes e arquive as conversas. Se voces
precisam manter contato, defina sobre quais assuntos vai
falar.

PROVERBIOS 4:23

Pedir companhia

Conte para alguem de fé como vocé esta de verdade. Uma
mensagem basta: “Posso te contar uma coisa que estou
vivendo?”

GALATAS 6:2

Mover o corpo
Caminhe 20 minutos sem fone, conversando com Deus. Se

20 for muito, faca 5.

ISAIAS 40:31
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PARA COMECAR HOJE

Os primeiros 7 dias.

Dia 5

Dia 6

Dia 7

\ —~
Voltar a comunhio
Va’ aum CultO, a uma Célula Oou a um encontro da sua igrej a.

~ . o
Nio precisa conversar com tOdO mundo. So va.
HEBREUS 10:25

Olhar com gratidio
Escreva trés coisas pelas quais vocé agradece hoje. Se
lembrar da relagao ainda machuca, escolha s6 coisas do

pl‘GSCT'ltG.
1 TESSALONICENSES 5:18

Retomar algo seu
Faca uma coisa que era sua e tinha ficado de lado. Pode ser

pequena: 1er, Cozinhar, tocar, encontrar um amigo.
ISAIAS 43:19

Terminou os sete dias? Comece de novo pelo dia que

mais ajudou. A caminhada continua.
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PARA QUANDO A SAUDADE APERTAR

Uma oracao.

Senhor, eu ndo entendo tudo o que aconteceu. Mas eu escolho

conﬁar em Ti.

O meu coragdo esta cansado. Tu conheces cada lagrima, até as

que eu ndo mostrei para ninguém.

Tira de mim o que ficou de magoa, de culpa e de medo. Cura o

que eu nao COVlSigO curar com as minhas forgas.

Me da for¢as para nao voltar ao que me feriu e paz para

deixar ir o que ndo era para mim.

Abengoa quem foi embora. E me ensina a me ver como Tu me

A
ves.

Eu entrego o meu coragdo nas Tuas mdos. Caminha comigo,

um dia de cada vez.

Em nome de Jesus, amém.
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Uma ultima coisa.

Vocé ndo precisa terminar esta leitura com tudo
resolvido. Se saiu com um pouco mais de clareza sobre o

proximo passo, ja valeu.

Volte a estas paginas quando precisar. Continue orando,
fique perto de quem ama vocé e peca ajuda sempre que

O Peso ﬁCEll’ grande dcmais.

O fim de uma historia
nio ¢ o fim de voce.

. t
Deus amda esta CSCTCUCnC{O a suda.

“Sara os de coragdo quebrantado e lhes pensa as feridas.”
SALMOS 147:3
Se este material ajudou voce, envie para alguém que esta
passando por isso. E, se quiser continuar a conversa, estou

no Instagram: @ophillipee.

Deus abengoe todos.



