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Reconhecimentos

O programa Cura por meio do Salvador: Programa de
recuperagdo de dependéncias em 12 passos foi adaptado do
programa original de 12 passos dos Servicos Mundiais
de A.A. e estruturado nas doutrinas, principios e
crengas de A Igreja de Jesus Cristo dos Santos dos
Ultimos Dias. Os 12 passos originais estdo listados
aqui, e os 12 passos usados neste programa aparecem
no restante deste guia.

Os 12 passos foram reimpressos e adaptados com a
permissdo dos Servigos Mundiais de A.A. (A.AW.S.).
A permissdo para reimprimir e adaptar os 12 passos
ndo significa que A.AW.S. tenha revisado ou aprovado
o conteudo desta publicacido ou que AL AW.S.
necessariamente concorde com as opinides aqui
expressas. Alcodlicos Anénimos (A.A.) é um programa
de recuperagdo apenas do alcoolismo. O uso dos 12
passos em conexao com programas e atividades que
seguem o padrdo do A.A., mas que tratam de outros
problemas, ou em qualquer outro contexto que nio
seja do A.A., ndo implica o contrario. Além disso,
embora o A.A. seja um programa espiritual, ndo é um
programa religioso. Sendo assim, o A.A. ndo ¢ afiliado
nem associado a nenhuma seita, denominagio ou
crenga religiosa especifica.

Os 12 passos do programa Alcodlicos Anénimos:

1. Admitimos que éramos incapazes diante do
alcool, que tinhamos perdido o dominio sobre
nossas vidas.

2. Viemos a acreditar que um Poder superior a nos
mesmos poderia devolver-nos a sanidade.

3. Decidimos entregar nossa vontade e nossa vida
aos cuidados de Deus, na forma em que O
concebiamos.

4. Fizemos minucioso e destemido inventario moral
de n6s mesmos.

5. Admitimos perante Deus, perante nds mesmos e
perante outro ser humano, a natureza exata de
nossas falhas.

6. Prontificamo-nos inteiramente a deixar que Deus
removesse todos esses defeitos de carater.

7. Humildemente rogamos a Ele que nos livrasse de
nossas imperfei¢oes.

8. Fizemos uma relagdo de todas as pessoas a quem
tinhamos prejudicado e dispusemo-nos a reparar os
danos a elas causados.

9. Fizemos reparagoes diretas dos danos causados a
tais pessoas, sempre que possivel, salvo quando
fazé-las significasse prejudicé-las ou a outrem.

10. Continuamos fazendo o inventario pessoal e
quando estavamos errados, nés o admitiamos
prontamente.

11. Procuramos, através da prece e da meditacdo,
melhorar nosso contato consciente com Deus, na
forma em que O concebiamos, rogando apenas o
conhecimento de Sua vontade em relagdo a nods, e
forcas para realizar essa vontade.

12. Tendo experimentado um despertar espiritual,
gracas a estes Passos, procuramos transmitir esta
mensagem aos alcodlicos e praticar estes principios
em todas as nossas atividades.

Servigos Mundiais de A.A.
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Os 12 passos

1° passo: Admitir que, sozinhos, somos incapazes de
vencer nossa dependéncia e que perdemos o controle
da nossa vida

2° passo: Crer que o poder de Deus pode nos restaurar
a completa satide espiritual

3° passo: Decidir entregar nossa vontade e nossa vida
aos cuidados de Deus, o Pai Eterno, e de Seu Filho,
Jesus Cristo

4° passo: Fazer um inventario moral minucioso e
destemido de nés mesmos

5° passo: Admitir a n6s mesmos, a nosso Pai Celestial,
em nome de Jesus Cristo, a devida autoridade do
sacerddcio e a outra pessoa a natureza exata de

nossas falhas

6° passo: Estarmos inteiramente prontos a deixar que
Deus remova todas as nossas fraquezas de carater

7° passo: Humildemente pedir ao Pai Celestial que
remova nossas imperfeicées

8¢ passo: Fazer uma relacdo de todas as pessoas a
quem prejudicamos e nos dispormos a reparar os danos
a elas causados

9° passo: Se for possivel, fazer restituicdo direta a
todas as pessoas a quem prejudicamos

10° passo: Continuar a fazer um inventario pessoal
e, quando estivermos errados, nés o admitirmos
prontamente

11° passo: Procurar, por meio de orac¢do e meditagéo,
conhecer a vontade do Senhor e ter for¢as para
cumpri-la

12° passo: Tendo experimentado um despertar
espiritual, gracas a Expiacdo de Jesus Cristo, como
resultado de seguir esses passos, compartilhamos essa
mensagem com outras pessoas € praticamos esses
principios em tudo que fizermos



Prefacio

Se vocé estd enfrentando a dependéncia ou conhece
alguém que esteja, este guia pode ser uma béngdo para
a sua vida. Com a permissio do Alcoélicos Andnimos,
os 12 passos foram adaptados para incluir as doutrinas,
os principios e as crencas de A Igreja de Jesus Cristo
dos Santos dos Ultimos Dias. Neste guia, os passos sio
apresentados de forma ordenada, juntamente com um
principio relacionado do evangelho. Este guia ajudara
vocé a aprender como aplicar esses passos. Seja qual
for a sua situacdo, esses passos podem ajudar vocé a se
achegar a Cristo e receber as béncdos da recuperagédo e
da cura.

As dependéncias podem incluir o uso de substdncias
como alcool, tabaco, café, cha e drogas, tanto de
uso controlado quanto ilegais. As dependéncias
também podem incluir condutas como jogos de
azar, assistir pornografia, luxtria, comportamentos
sexuais inadequados, videogames, uso inadequado
de tecnologia e alimentagdo desregrada. Embora os
profissionais de satide considerem a dependéncia
uma doenga fisica, o aspecto fisico é apenas parte do
problema. A dependéncia afeta a mente, o corpo ¢ o
espirito, portanto, a solu¢do deve abordar todos os
aspectos da doenca.

Este guia ndo ¢ voltado para nenhuma dependéncia
especifica. Embora as pessoas lutem contra diferentes
tipos de dependéncia, muitas encontraram uma
solucdo em comum seguindo o caminho descrito neste
guia. £ um livro de exercicios e de referéncia para
qualquer pessoa que deseja se recuperar de algum tipo
de dependéncia. Este guia é o principal material de
leitura nas reunides dos grupos de apoio e recuperagdo
de dependéncias patrocinados por A Igreja de Jesus
Cristo dos Santos dos Ultimos Dias.

Homens e mulheres que sofreram os efeitos
devastadores de diversas dependéncias e que
vivenciaram uma recuperacdo duradoura ajudaram

a desenvolver este guia e foram convidados a
compartilhar suas experiéncias na aplicagdo dos 12
passos. O ponto de vista deles (o “n6s” neste guia) é
usado para transmitir a angustia da dependéncia e a
alegria da cura e da recuperacdo. Essas pessoas podem
ser uma fonte de consolo e apoio para vocé. Lideres da
Igreja e profissionais especializados em satide mental

também participaram na elaboragio e desenvolvimento
deste guia. A combinagdo da sabedoria e da
experiéncia desses muitos autores é mais um
testemunho da realidade da Expiagdo de Jesus Cristo e
da possibilidade de recuperacdo das dependéncias.

Convidamos vocé a participar de uma reunido de
recuperacdo. (A palavra “nés” refere-se a homens

e mulheres que sofreram os efeitos devastadores

de diversas dependéncias e que vivenciaram uma
recuperagdo duradoura.) As orientagdes de como
encontrar reunides presenciais, por video, por telefone
ou gravadas (com permissdo) estdo disponiveis no

site do Programa de recuperagio de dependéncias
(AddictionRecovery.ChurchofJesusChrist.org). Nao
deixe que os seus medos o impegam de receber as
béncdos de participar de uma reunido de recuperagio.
Tenha em mente que essas reunies sdo um espaco de
compreensdo, esperanga ¢ apoio, onde vocé descobrira
que ndo esta sozinho e que a recuperacdo é possivel.
Percebemos que esse guia é mais eficaz quando
trabalhamos os passos com um mentor e com 0 nosso
bispo. Em alguns casos, contamos com a ajuda de

um profissional de satide mental em nossa jornada de
recuperagao.

A recuperagdo comec¢a quando somos honestos e
admitimos que lutamos contra a dependéncia. Para
algumas pessoas, o fato de se identificarem como
dependentes em reunides de recuperagido contribui
para que sejam honestas e se lembrem de como a
dependéncia pode ser poderosa. No entanto, devemos
ter cuidado para que isso nio prejudique nossa
esperanga nem nossa confianga em Deus. Quando nos
definimos como dependentes, talvez possamos negar,
involuntariamente, a verdade de que Jesus Cristo
pode nos curar ¢ mudar nossa prépria natureza. Em
nossa recuperacio, todos nés precisamos encontrar
um equilibrio entre sermos honestos sobre o poder da
dependéncia e, a0 mesmo tempo, confiarmos que Jesus
Cristo pode nos restituir a satde espiritual completa.

Se vocé acha que possa ter uma dependéncia e tem

o mais infimo desejo de se libertar dela, ou esta
disposto a cultivar esse desejo, convidamos vocé a nos
acompanhar no estudo e na aplicacdo dos principios
do evangelho de Jesus Cristo, conforme descritos neste
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guia. Se seguir esse caminho com um coragio sincero,
encontrara poder em Jesus Cristo para se recuperar da
dependéncia.

O élder Robert D. Hales explicou: “Os vicios sdo os
desejos do homem natural e nunca se satisfazem.
Trata-se de um desejo insaciavel” (“Tornar-se
provedores prudentes temporal e espiritualmente”,
A Liahona, maio de 2009, p. 10).

Em seguida, ele descreveu como muitas pessoas que
estdo presas ao vicio anseiam se sentir: “Mas, como
filhos e filhas de Deus, nosso anseio mais secreto € o
que deveriamos estar procurando é aquilo que s6 Deus

pode fornecer — Seu amor, Seu senso de dignidade,
Sua seguranca, Sua confianca, Sua esperanca no
futuro e a certeza de Seu amor, que nos traz alegria
eterna” (“Tornar-se provedores prudentes temporal e
espiritualmente”, p.10).

Apesar da distancia entre onde estamos e onde
desejamos estar parecer intransponivel, o Programa
de recuperacdo de dependéncias e este guia ajudaram
muitas pessoas a percorrer o caminho da dependéncia
até a recuperacdo e podem ajudar vocé a fazer

isso também.



Introducao

Em primeiro lugar, queremos que vocé saiba que

ha esperanga para a recuperacgdo das dependéncias.
(A palavra “n6s” refere-se a homens e mulheres

que sofreram os efeitos devastadores de diversas
dependéncias e que vivenciaram uma recuperagio
duradoura.) Passamos por grandes tristezas, mas vimos
o poder do Salvador transformar nossas derrotas
mais devastadoras em vitérias gloriosas. Antigamente,
viviamos com depressdo diaria, ansiedade, medo e
raiva debilitante, mas agora experimentamos alegria
e paz. Vimos milagres em nossa propria vida e na
vida de outras pessoas que estavam aprisionadas pela
dependéncia.

Pagamos um preco terrivel em forma de dor e
sofrimento devido a nossa dependéncia. Mas

Deus nos abengoou em cada passo dado rumo a
recuperacdo. Passamos a nos reconhecer como filhos
amados de Deus. Apés um despertar espiritual, ns
nos esfor¢camos todos os dias para melhorar nosso
relacionamento com o Pai Celestial, com Seu Filho,
Jesus Cristo, com nés mesmos e com os outros. Em
resumo, o Salvador fez por nés o que ndo podiamos
fazer por nés mesmos.

Algumas pessoas pensam que a dependéncia é
apenas um mau habito que pode ser vencido apenas
com a forca de vontade, mas nds nos tornamos tdo
dependentes de um comportamento ou de uma
substancia que ndo sabemos mais como nos abster

dessas coisas. Perdemos a perspectiva e o senso de
outras prioridades na vida. Nada importava mais do
que satisfazer nossa necessidade desesperada. Quando
tentamos nos manter em abstinéncia, sentimos fortes
desejos fisicos, psicolégicos e emocionais. Quando
sucumbimos aos nossos desejos e dependéncias, nossa
capacidade de usar nosso arbitrio diminui ou fica
restrita. O presidente Boyd K. Packer ensinou: “A
dependéncia tem a capacidade de desligar a vontade
humana e anular o arbitrio moral” (“Revelation in a
Changing World”, Ensign, novembro de 1989, p. 14).

Comegamos o processo de recuperacdo sendo humildes
¢ honestos, pedindo ajuda a Deus e a outras pessoas

e adotando as medidas descritas neste guia. Os 12
passos da recuperagdo nos ensinam como aplicar o
evangelho de Jesus Cristo em nossa vida. O presidente
Jeffrey R. Holland disse: “Vocé estd lutando contra um
vicio maléfico — cigarro, drogas, jogo ou a perniciosa
praga contempordnea da pornografia? (...) Quaisquer
que sejam os outros passos que vocé tenha que tomar
para resolver esses problemas, achegue-se primeiro

ao evangelho de Jesus Cristo” (“Consertar o que estd
quebrado”, 4 Liahona, maio de 2006, p. 70).

Os passos 1 a 3 nos ensinam a exercer fé no Pai
Celestial e em Jesus Cristo. Os passos 4 a 9 nos levam
a um processo de pleno arrependimento. Os passos
10 a 12 nos incentivam a prestar contas, a buscar a
orientagdo e o poder divinos para permanecer no
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caminho do convénio, a compartilhar com outras
pessoas o milagre que aconteceu em nossa vida e a
perseverar até o fim.

Muitos de nés que estamos vivendo em recuperagio
ainda participamos do Programa de recuperagdo

de dependéncias. Encontramos grande apoio para
nos manter firmes em nosso desejo de nos livrar da
dependéncia. E somos abengoados ao nos esforcamos
para ajudar outras pessoas que estdo aprisionadas
pela dependéncia. Acreditamos firmemente que
fomos transformados por meio da Expiacdo de Jesus
Cristo. Assim como os anti-néfi-leitas no Livro de
Moérmon (ver Alma 24:17-19), vivenciamos a cura e
uma mudanga em nossa propria natureza por meio
da graca e do poder de Jesus Cristo. Nao queremos
perder essa dadiva, portanto, decidimos nos lembrar
diariamente de nossa total confianca Nele. A medida
que continuamos a participar do Programa de
recuperagdo de dependéncias, somos lembrados

de que a dependéncia é poderosa e que podemos
acabar recorrendo a ela em vez de recorrer a Deus,
se perdermos de vista essas verdades. Nosso desejo é
preservar o que Deus tdo graciosamente nos deu.

Se vocé acha que tem uma dependéncia, sente o

mais infimo desejo de se libertar dela e esta disposto

a “dar lugar” a palavra de Deus (Alma 32:27),
convidamos vocé a nos acompanhar no estudo e na
aplicacdo dos principios do evangelho de Jesus Ciristo,
conforme ensinados neste guia. Nossa experiéncia
tem demonstrado que, se vocé seguir esse caminho
com um coragdo sincero, encontrara a for¢a de que
precisa para se recuperar da dependéncia. Essa forca
se chama graca. “A graca de Deus nos ajuda todos os
dias. Ela nos fortalece para que fagamos boas obras
que ndo poderiamos fazer por nés mesmos” (Topicos
e Perguntas, “Graga”, Biblioteca do Evangelho). A
medida que vocé aplicar fielmente cada um desses

12 passos, o Salvador o fortalecera e vocé passara a
“[conhecer] a verdade, e a verdade [o] libertard”

(Jodo 8:32).

Sabemos, por experiéncia prépria, que vocé pode se
libertar das correntes da dependéncia. Ndo importa o
quanto se sinta perdido ou sem esperanga, vocé ¢ filho
de um amoroso Pai Celestial. Se esta cego para essa
verdade, os principios explicados neste guia ajudardo
vocé a redescobri-la e estabelecé-la profundamente

em seu coragdo. Esses principios podem ajudar vocé

a se achegar a Cristo e permitir que Ele o transforme.

Ao aplicar os passos, vocé se beneficiara do poder do
Salvador e Ele o libertara da escraviddo.

Nbs, que estamos em recuperagio, convidamos vocé,
com toda a nossa empatia e amor, a ingressar conosco
em uma vida gloriosa de esperanca, liberdade e alegria,
envolvidos nos bracos de Jesus Cristo, nosso Redentor.
Assim como nés nos recuperamos, vocé também

pode se recuperar e desfrutar de todas as béncdos do
evangelho de Jesus Cristo.

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a a¢do. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
“« 2 ~ . .
trabalhar os passos”. As a¢des a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagio
e o poder necessarios para continuarmos em nossa
recuperagdo. Lembre-se de trabalhar com seu mentor.

Concentrar-se em nossa identidade eterna

Quando perguntaram ao presidente Russell M. Nelson
como ajudar as pessoas que sofrem com a dependéncia,
ele respondeu: “Ensinem a eles sobre sua identidade

e seu propésito” (Tad R. Callister, “Our Identity and
Our Destiny”, devocional da Universidade Brigham
Young, 14 de agosto de 2012, speeches.byu.edu). Todos
nos somos filhos de um Deus amoroso. Sabemos que
Ele nos ama e esta cuidando ativamente de nos.

No entanto, nem sempre pensamos dessa forma.
Alguns de nos estavam convictos de que Ele ndo
existia. Alguns de nés ndo se importavam com nada.
Alguns acreditavam que Ele existia mas que estava
zangado ou desapontado demais conosco para nos
ajudar. Para quase todos nds, o desconhecimento de
nosso relacionamento com Deus criou uma barreira
que nos impediu de recorrer a Ele em busca de
ajuda. Em vez disso, recorremos a substdncias ou
comportamentos que causam dependéncia a fim de nos
ajudar a enfrentar os desafios da vida. Muitas vezes,
passamos por ciclos ruins. Fizemos o que queriamos,
o que resultou em sentimentos de culpa e vergonha,
e isso nos levou a fazer mais coisas para encobrir a
dor dessas emog¢oes. Compreender nossa identidade
e proposito como filhos de Deus nos da forgas para
romper esse ciclo.



Também aprendemos a diferenca entre a culpa e a
vergonha. A culpa ocorre quando nos sentimos mal por
algo que fizemos; € a vergonha, quando nos sentimos
mal por quem somos. O élder David A. Bednar
explicou o significado da culpa da seguinte maneira:

“A culpa é para nosso espirito o que a dor é para nosso
corpo: um aviso de perigo e uma protecdo contra lesdes
adicionais” ( “Cremos em ser castos”, A Liahona, maio
de 2013, p. 44). Antes da recuperacdo, muitos de nés
sentiamos vergonha, concluindo que estavamos para
sempre destruidos e indignos do amor de Deus ou de
qualquer outra pessoa.

No entanto, quando conseguimos enxergar nossa
natureza divina ¢ admitimos nossa necessidade da
ajuda do céu para nos recuperarmos da dependéncia,
comeg¢amos a nos ver como Jesus Cristo nos vé: homens
e mulheres espiritualmente doentes que estdo tentando
se curar por meio da graca Dele, em vez de homens e
mulheres maus que tentam se tornar bons o bastante
para conquistar o amor Dele.

Convidamos vocé a aprender a acreditar que ¢ filho
de Deus e que Ele ama vocé, independentemente do
que tenha feito. Embora seja verdade que as escolhas
prejudiciais limitam nossas oportunidades, nosso
valor para Deus nunca pode mudar. Ele nos ama
porque somos filhos Dele, ndo é por causa de nossas
escolhas: “Embora sejamos incompletos, Deus nos ama
completamente. Embora sejamos imperfeitos, Ele nos
ama perfeitamente. Embora nos sintamos perdidos

e sem rumo, o amor de Deus nos envolve totalmente
(Dieter F. Uchtdorf, “O amor de Deus”, 4 Liakona,
novembro de 2009, p. 22).

Estar disposto a se abster

Nos nos dispusemos finalmente a nos abster quando

a dor do problema se tornou pior do que a dor da
solucdo. Vocé ja chegou a esse ponto? Se ainda ndo
chegou e continua com a sua dependéncia, certamente
chegara a esse ponto, porque a dependéncia ¢ um
problema progressivo. E uma doenca degenerativa que
corrdi nossa capacidade de funcionar normalmente.

No inicio, ficar totalmente sdbrios parecia muito
assustador para nés. Mas, conforme continuamos a
ouvir as histérias de outras pessoas que encontraram
a serenidade e a sobriedade que tanto desejavamos,

INTRODUGCAO

comegamos a acreditar que também poderiamos nos
recuperar.

Antes de comecar o processo de recupera¢do, primeiro
precisamos ter o desejo de nos recuperar (ver Alma
32:27). A libertagio da dependéncia comega com um
pequeno lampejo de vontade. Se seu desejo ainda

for pequeno e inconstante, ndo se preocupe. Se vocé
comecgar a agir, ele crescera! Aprendemos que uma das
atitudes mais poderosas que podemos ter é orar e pedir
a Deus que aumente nosso desejo de nos abstermos.

Se vocé ainda nio tiver o desejo de iniciar a
recuperagdo, reconheca sua falta de vontade e
considere os custos de sua dependéncia. Faga uma

lista do que é importante para vocé. Pense no seu
relacionamento com a familia e amigos, no seu
relacionamento com Deus, na sua forca espiritual, na
sua capacidade de ajudar e abencoar as pessoas, na sua
saude. Depois, procure contradi¢des entre suas crengas
e esperangas € o seu comportamento. Pondere como
suas a¢des prejudicam as coisas que vocé considera
valiosas. Ore para que Deus o ajude a ver a si mesmo

e a sua vida como Ele vé — com todo o seu potencial
divino — e os riscos que esta correndo se continuar
com sua dependéncia.

Reconhecer o que esta perdendo ao se entregar a sua
dependéncia pode ajuda-lo a ter o desejo de parar. Se
conseguir sentir o mais infimo desejo, podera comegar.
E, a medida que vocé progredir seguindo os passos
deste programa e observar as mudangas que ocorrem
em sua vida, seu desejo aumentara.

Observagdo: Dependendo da natureza da sua
dependéncia, talvez seja necessario procurar
atendimento médico antes de iniciar a recuperagéo.
Procure a ajuda de um médico.

Procure ajuda

A jornada rumo a recuperagido ¢ a cura é longa e
dificil, mas ndo precisamos enfrenté-la sozinhos.

Viver em recuperagio exige honestidade absoluta.

A negacdo, o autoengano ¢ o isolamento dificultam

a obtencdo de um progresso duradouro e estavel na
recuperagio. E importante que busquemos o apoio

de outras pessoas o quanto antes. Muitas pessoas

estdo dispostas a caminhar conosco € a nos ajudar. O
presidente Spencer W. Kimball disse: “Deus esta atento
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a nos e preocupa-Se conosco. Contudo, é por meio
de outras pessoas que Ele costuma atender a nossas
necessidades” (Ensinamentos dos Presidentes da Igreja:
Spencer W. Kimball, 2011, p. 82).

Buscar a ajuda de Deus e de outras pessoas ndo s6 nos
dara o incentivo de que precisamos para continuar a
jornada, mas também nos ajudara a nos lembrar de que
somos dignos de ajuda. Quando vocé pede ajuda, pode
se surpreender com a quantidade de amor e aceitacdo
que recebera. Quanto mais vocé se relacionar com
outras pessoas, mais oportunidades tera de receber
amor e apoio para descobrir a verdadeira cura e
recuperacao.

Considere as diferentes fontes de ajuda disponiveis a
vocé e como vocé pode pedir ajuda. Recomendamos
encontrar e trabalhar com um mentor que tenha
aplicado com sucesso os 12 passos. Um mentor nunca
¢ designado. Incentivamos que vocé considere, em
espirito de oracdo, a quem vocé poderia pedir para
ser seu mentor assim que possivel. O melhor lugar
para encontrar um mentor é em uma reunido de
recuperagdo. As reunides de recuperacdo sio um lugar
seguro para compartilharmos e aprendermos sobre a
recuperagao.

Outras importantes fontes de apoio incluem os
membros da familia, amigos, lideres da Igreja

e terapeutas. A principal fonte de apoio é o Pai
Celestial. Decidir a quem pedir e quando pedir apoio
¢ uma decisdo pessoal. Em alguns casos, talvez nio
seja seguro nem benéfico confiar ou pedir ajuda a
determinados familiares ou amigos. No entanto, é
importante conseguirmos o maximo de apoio da maior
quantidade possivel de fontes. Para mais informacgdes,
consulte a se¢do “Apoio durante a recuperagio”
encontrada no apéndice deste guia.

Podemos nos sentir constrangidos ou envergonhados
de pedir o apoio de outras pessoas. Talvez ndo
queiramos que ninguém mais saiba de nossos
problemas ou falhas. Talvez ndo queiramos ser um
fardo ou talvez ndo acreditemos que somos dignos de
ajuda. Mas descobrimos que as pessoas sdo abengoadas
quando pedimos a ajuda delas. O 12° passo aborda o
servico e a ajuda a outras pessoas. Quando as pessoas
que estdo em recuperagio servem ao proximo, elas sdo
fortalecidas em sua prépria recuperagao.

Estudo e compreensédo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja vao ajudar vocé a iniciar sua recuperacdo. Use-as
para meditacdo, estudo e registro em diario. Lembre-se
de ser honesto e especifico ao escrever.

Minha identidade divina

“Olhem para o passado, lembrando-se de que
provaram sua dignidade em seu estado pré-mortal.
Vocés sao filhos valorosos de Deus e, com a ajuda Dele,
podem triunfar nas batalhas deste mundo decaido.
Vocés ja fizeram isso antes e podem fazé-lo novamente.

Olhem para frente. Seus problemas e suas tristezas

sdo muito reais, mas ndo durardo para sempre” (Neil L.
Andersen, “Feridos”, Liahona, novembro de 2018, p. 85;
grifo do autor).

e Olhando para tras, quais foram as batalhas que ja
enfrentei e venci?




e Quando foi que recebi ajuda do Senhor em
minha vida?

INTRODUGCAO

e Qual ¢ a minha opinido sobre o uso da expressdo
no final pelo presidente Holland no titulo de seu
discurso?

“Na Igreja, ougo muitos que lutam com esta questio:
‘Nio sou bom o bastante’. ‘Sou tdo falho’. ‘Nunca vou
estar a altura’. (...)

Como filhos de Deus, nio devemos nos desvalorizar
ou nos rebaixar, como se nos flagelar fosse uma forma
de nos tornarmos a pessoa que Deus deseja que nos
tornemos. Nio!” (Jeffrey R. Holland, “Sede vds pois
perfeitos — No final”, A Liahona, novembro de 2017,
p- 40).

o Como posso aprender com meus erros sem deixar
de me lembrar do meu valor como filho de Deus?
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Meu relacionamento com Jesus Cristo

“E haviam visto a si mesmos em seu estado carnal,
menos ainda que o p6 da Terra. E todos clamaram a
uma s6 voz, dizendo: Oh! Tende misericérdia e aplicai
o sangue expiatério de Cristo, para que recebamos

o perddo de nossos pecados e nosso coracdo seja
purificado; porque cremos em Jesus Cristo, o Filho de
Deus, que criou o céu e a Terra e todas as coisas; que
descera entre os filhos dos homens” (Mosias 4:2).

O processo de recuperagdo acontece quando nos
concentramos na solugédo e ndo no problema. Quando
fortalecemos nosso relacionamento com Jesus Cristo,
Ele nos dara o poder e a paz de que precisamos para
viver em recuperagao.

¢ Qual é meu relacionamento com Jesus Cristo?
Confio Nele para me ajudar?

10

e Quando reconhe¢o minhas préprias fraquezas,
tenho a coragem de recorrer ao meu Salvador para
obter Seu poder redentor? Por qué? Ou por que
niao? Se ndo, como posso comegar?

“As escrituras definem a doutrina de Cristo como o
exercicio da fé em Jesus Cristo e em Sua Expiacdo, o
arrependimento, o batismo, o recebimento do dom
do Espirito Santo e a perseveranca até o fim [ver 2
Néfi 31].

A Expiacdo de Cristo cria as condigdes sob as quais
podemos confiar nos ‘méritos e misericérdia e graca
do Santo Messias’ [2 Néfi 2:8], ‘[ser] aperfeicoados [em
Cristo]” [Mor6ni 10:32], receber todas as coisas boas e
alcancar a vida eterna.

Por outro lado, a doutrina de Cristo é o meio, o inico
meio, pelo qual podemos receber todas as béngaos
que nos foram concedidas por intermédio da Expiagdo
de Jesus” (Brian K. Ashton, “A Doutrina de Cristo”, 4
Liahona, novembro de 2016, p. 106).



e Os 12 passos de recuperagio sdo as vezes chamados
de “passos de bebé” porque sdo passos progressivos
durante o processo de aplica¢do da doutrina de
Jesus Ciristo ao problema da dependéncia. Como dar

A

esses “passos de bebé€” pode me ajudar a receber as
béncdos da Expiacdo de Jesus Cristo?

Meu desejo de me abster da dependéncia

“Ao desviarem o foco das distragdes mundanas,
algumas coisas que lhes parecem importantes agora
ndo serdo mais prioridades. Vocés precisardo dizer
‘ndo’ para algumas coisas, mesmo que elas parecam
inofensivas. Ao embarcarem nesse processo de
consagrar sua vida ao Senhor e ao continuarem nele
ao longo de sua vida, as mudangas em sua perspectiva,
em seus sentimentos e em sua forga espiritual lhes
surpreenderdo” (Russell M. Nelson, “Tesouros
espirituais”, Liahona, novembro de 2019, pp. 77-78).

Essa promessa, feita por um profeta de Deus, descreve
as incriveis mudangas que sdo possiveis quando
mudamos nosso foco para o Senhor.

» Que atitudes diarias adotarei para me concentrar em
Jesus Cristo?

INTRODUGCAO

e Quais sdo as distragdes mundanas para as quais
direi “ndo0”, confiando que elas “ndo serdo mais
prioridades”?

“E o Senhor disse [a Alma]: Nio te admires de que toda
a humanidade, sim, homens e mulheres, toda nacao,
tribo, lingua e povo tenham de nascer de novo; sim,
nascer de Deus, serem mudados de seu estado carnal

e decaido para um estado de retiddo, sendo redimidos
por Deus, tornando-se seus filhos e filhas” (Mosias
27:25).

11
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e Minha vontade de mudar ¢ fundamental para ser e Qual é o custo para a minha satide?
redimido de meu “estado (...) decaido”. Tenho

o desejo de me abster de minha dependéncia?

Sinto-me relutante? Se sim, por qué?

e Qual € o custo para a minha familia e para os meus
relacionamentos? Como afeta minha capacidade de
ajudar os outros?

e A vontade surge quando levo em conta o custo da

minha dependéncia para mim e para os outros.

Quais sdo os custos da minha dependéncia?

o Como a minha dependéncia afeta meu

relacionamento com Deus?

12



INTRODUGCAO

e A recuperacdo parece muito dificil ou talvez
impossivel se eu tentar fazer isso sozinho?

Encontrar ajuda

“Como seguidores de Cristo, ndo somos poupados de
desafios e provagdes em nossa vida. Frequentemente
¢é pedido que facamos coisas dificeis, que podem ser
assustadoras e até impossiveis se tentarmos realiza-las
sozinhos. Ao aceitarmos o convite do Salvador de

nos achegarmos a Ele [Mateus 11:28], Ele nos dara o
apoio, o consolo e a paz de que precisamos” (John A.
McCune, “Vinde a Cristo — Viver como santos dos
ultimos dias”, Liahona, maio de 2020, p. 36).

¢ O Salvador prové o apoio, o conforto e a paz

necessarios para fazer coisas dificeis ou impossiveis.

Como posso encontrar o apoio e o consolo que Ele
prometeu?

o Como saber que ninguém é poupado de provagoes
na vida e que todos nés precisamos de apoio pode
me ajudar a deixar de lado minha relutancia em
pedir ajuda de outras pessoas?

13
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o Ja orei pensando em quem devo pedir para ser meu o Em algumas ocasides, consegui abandonar minha

mentor? Algum nome veio a minha mente? dependéncia durante algum tempo. Como posso
permanecer livre da dependéncia, de forma
consistente, mesmo quando estiver sob estresse ou
sem animo?

“Da mesma forma, é pela graga do Senhor que as

pessoas, pela fé no sacrificio de Jesus Cristo e por meio

do arrependimento de seus pecados, recebem forca e

ajuda para fazer boas obras, o que nido conseguiriam

se tivessem de agir sozinhas. Essa graca é o poder

que possibilita a homens e mulheres alcangarem a

vida eterna e a exaltacdo, depois de terem realizado o

£ P » (s
maximo que puderem com seu proéprio esfor¢o” (Bible
Dictionary, “Grace”).

14



1° passo: Admitir que, sozinhos, somos incapazes
de vencer nossa dependéncia e que perdemos o

controle da nossa vida.

Principio-chave: honestidade

Muitos de nés comegamos nossa dependéncia

por curiosidade. Alguns de nés comegaram a se
envolver por causa de uma necessidade justificavel
(por exemplo, um medicamento controlado) ou

por um ato deliberado de rebelido. Alguns de nés
comegaram como uma tentativa de escapar da dor.
Muitos comegaram a trilhar esse caminho quando mal
tinham deixado de ser criangas. Sejam quais forem

0s NOssos motivos € as nossas circunstancias, logo
descobrimos que a dependéncia aliviava mais do que
apenas a dor fisica. Reduzia o estresse e entorpecia
nossos sentimentos. Ela nos ajudava a fugir de nossos
problemas — pelo menos era o que pensavamos. Por
algum tempo, nés nos sentiamos livres do medo,

das preocupacgdes, da soliddo, do desanimo, do
remorso ou do tédio. Mas como a vida esta cheia de
condig¢bes que provocam esses tipos de sentimentos,
recorriamos a nossa dependéncia com mais frequéncia.
A dependéncia se tornou uma das principais maneiras
de tentarmos enfrentar nossas necessidades e emocdes.
O Salvador Jesus Cristo entende essa luta. O presidente
Spencer W. Kimball ensinou: “Jesus via o erro do
pecado, mas também conseguia ver o pecado como

algo decorrente de profundas necessidades insatisfeitas
do pecador” (“Jesus: O Lider Perfeito”, A Liahona,
agosto de 1983, p. 8).

Ainda assim, a maioria de nés ndo conseguia
reconhecer nem admitir que havia perdido a
capacidade de resistir e de se abster dessas coisas por
conta propria. Nos momentos mais dificeis, muitos
de nos percebemos que ndo tinhamos muitas opgdes.
Como o presidente Russell M. Nelson observou:

“O vicio faz renunciar a liberdade de escolha.

As substancias quimicas conseguem desconectar

[as pessoas] literalmente da prépria vontade!”
(“Dependéncia ou liberdade”, A Liahona, janeiro de
1989, p. 6).

Queriamos parar, mas tinhamos perdido toda a
esperanca. Com muito medo e desesperados, alguns
de noés chegaram a pensar em acabar com a propria
vida como tnica alternativa. Mas percebemos que
esse ndo era o caminho que o Pai Celestial queria que
seguissemos.

Era dificil admitir nossos comportamentos de
dependéncia. Negamos a gravidade de nossa
condicdo e tentamos evitar ser descobertos e sofrer
as consequéncias de nossas escolhas, minimizando

15
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ou escondendo nossos comportamentos. No entanto,
quando enganavamos os outros € a nés mesmos, ndo
percebiamos que estavamos nos afundando ainda mais
em nossa dependéncia. Conforme nossa impoténcia
em relacdo a dependéncia aumentava, muitos de nds
colocavam a culpa na familia, nos amigos, nos lideres
da Igreja e até mesmo em Deus. Mergulhamos em

um grande isolamento, afastando-nos dos outros —
especialmente de Deus.

Quando recorriamos a mentiras e segredos, na
esperanca de nos desculpar ou culpar outros, nés

nos enfraqueciamos espiritualmente. Cada vez que
mentiamos e escondiamos nossa dependéncia, nés nos
amarravamos com um “cordel de linho” que logo se
tornou tdo forte quanto uma corrente (2 Néfi 26:22).
Entdo, chegou o momento em que tivemos de encarar
a realidade. Nao podiamos mais esconder nossa
dependéncia contando mentiras ou dizendo: “Nao é
tdo ruim assim!”

Um ente querido, um médico, um juiz ou um lider

da Igreja nos disse a verdade que ndo podiamos

mais negar: a dependéncia estava destruindo nossa
vida. Quando olhamos honestamente para o nosso
passado, admitimos que nada que tentamos fazer

por conta proépria havia funcionado. Reconhecemos
que a dependéncia havia piorado. Percebemos o
quanto a nossa dependéncia havia prejudicado nossos
relacionamentos e nos privado de qualquer senso de
valor. Nesse momento, demos o primeiro passo rumo a
liberdade e a recuperagdo, encontrando a coragem de
admitir que ndo se tratava apenas de um problema ou
de um mau habito.

Finalmente admitimos a verdade de que tinhamos
perdido o controle de nossa vida e de que
precisavamos de ajuda para vencer nossa dependéncia.
Reconhecemos que nio conseguiriamos nos curar

e admitimos que nio seria possivel permanecer
sbbrios enquanto continuassemos a praticar nossa
dependéncia de alguma forma. Percebemos que
precisavamos da ajuda de Deus e de outras pessoas
para sermos honestos com n6s mesmos. Uma coisa
admiravel nesse reconhecimento sincero da derrota e
em nossa subsequente rendic¢do foi que a recuperagdo
finalmente comegou.

A honestidade ¢ a base para todos os outros passos e
nos ajuda a perceber nossa necessidade do Salvador.
O presidente Dieter F. Uchtdorf, que na época servia

16

na Primeira Presidéncia, ensinou: “Mas é essencial

que consigamos ver a nés mesmos com clareza em

prol de nosso crescimento e bem-estar espiritual. Se
nossas fraquezas e ineficiéncias continuarem ocultas
nas sombras, o poder redentor do Salvador ndo podera
cura-las e transformé-las em forgas [ver Eter 12:27]”
(“Porventura sou eu, Senhor?”, A Liahona, novembro
de 2014, p. 58).

Quando cedemos as nossas dependéncias, mentimos
para n6s mesmos e para os outros, mas nao
conseguimos nos enganar de verdade. Fingimos que
estamos bem, cheios de arrogancia e desculpas. Mas,
bem la no fundo, nés ja sabiamos que ceder aos nossos
vicios nos levaria a uma tristeza maior. A Luz de Cristo
continuou nos lembrando disso. Negar essa verdade
era um trabalho tdo arduo que foi um grande alivio
finalmente admitirmos que tinhamos um problema.
Por fim, deixamos uma pequena abertura para a
esperanga entrar. Quando resolvemos admitir para

nés mesmos que tinhamos um problema e sentimos a
vontade de procurar apoio e ajuda, demos espago para
a esperanga crescer.

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a a¢do. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
“« 2 ~ . .

trabalhar os passos”. As agdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagio e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Deixe o orgulho de lado e procure
ser humilde

O orgulho e a honestidade ndo podem coexistir. O
orgulho é uma ilusido e um elemento basico de todo
tipo de dependéncia. O orgulho distorce a verdade
sobre as coisas como elas sio, como foram e como
serdo. E um grande obstéaculo a nossa recuperagio. O
presidente Ezra Taft Benson disse:

“O orgulho é essencialmente competitivo por natureza.
Opomos nossa vontade a de Deus. Quando dirigimos
nosso orgulho contra Deus, é no sentido de ‘seja feita a
minha vontade e nio a tua’. (...)
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Nosso desejo de competir com a vontade de Deus gera
uma vazio desenfreada de desejos, apetites e paixdes.

O orgulhoso ndo consegue aceitar que sua vida

seja dirigida pela autoridade de Deus. Ele opde sua
percepcdo da verdade ao conhecimento maior de Deus,
sua capacidade ao poder do sacerdécio de Deus, suas
realiza¢ées as poderosas obras Dele” (Ensinamentos

dos Presidentes da Igreja: Ezra Taft Benson, 2014, pp.
247-248).

Em um determinado momento, precisamos renunciar
ao nosso orgulho e ser honestos em relagdo a nossa
dependéncia. Nao ¢ nada facil ser humilde, superar
anos de autoengano e, finalmente, optar pela
honestidade, mas, com o tempo, isso se torna uma
grande béncio.

Foi um ponto de virada decisivo em nossa vida,
quando finalmente deixamos de lado nosso orgulho

e nos tornamos humildes. Muitos de nés nio se
humilharam, mas fomos “compelidos a ser humildes”
(Alma 32:13). De qualquer forma, as consequéncias

de nossa dependéncia acabaram nos atingindo, e
perdemos coisas que eram importantes para nds —
nossa casa, nosso trabalho, nossa familia e até mesmo
nossa liberdade. Perdemos a confianca da familia e
dos amigos. Perdemos nosso respeito préprio e nossa
confianga para enfrentar os desafios da vida. Chegamos
ao fundo do pogo e, embora a humildade que resultou
disso tenha sido dolorosa, foi o inicio de nossa
recuperagao.

A recuperagio da dependéncia nio € facil; é necessario
trabalhar arduamente. Mas acabamos percebendo que
0 preco que pagavamos para manter nossa dependéncia
era muito maior do que o prego da recuperagio.
Quando deixamos de lado o orgulho, ficamos prontos
para comegar a trilhar o caminho para nos livrarmos
da dependéncia.

Seja honesto e converse com alguém

Uma agio importante para nos ajudar a ser honestos
sobre nossa dependéncia é conversar com alguém
sobre isso. Uma vez que nossa dependéncia nos levou a
justificar, racionalizar e mentir para os outros, inclusive
para nds mesmos, muitos de nés sio peritos em
enganar. O engano nos faz buscar nossa dependéncia,
e ¢ dificil vermos as coisas de forma honesta. Quando
minimizamos e justificamos nossa conduta, pensamos

DEPENDENCIA E QUE PERDEMOS O CONTROLE DA NOSSA VIDA

erroneamente que ainda estamos no controle. No
entanto, quando nos abrimos e somos francos com
outra pessoa, ela pode nos ajudar a ver a verdade ¢ a
deixar para tras o engano.

A pessoa com quem devemos conversar primeiro é
nosso Pai Celestial. Podemos orar e pedir a Ele que nos
ajude a ser honestos, a ver as coisas com mais clareza e
a ter a coragem de aceitar a verdade. Entdo, em espirito
de oragdo, podemos pensar em outra pessoa com quem
podemos conversar, alguém que conheca o evangelho
de Jesus Cristo e o caminho para a recuperagio.
Escolha alguém em quem vocé confia. Pode ser seu
coénjuge, seus pais, algum membro da familia, um

lider da Igreja, um amigo, um colega de trabalho,

um terapeuta, seu mentor, os missionarios ou um
facilitador de uma reunido de recuperacgio. Depois de
escolher alguém, o préximo passo é compartilhar com
essa pessoa as dificuldades que estamos enfrentando.
Precisamos orar pedindo coragem para sermos o mais
honestos possivel sobre nossa dependéncia. (Ver o
documento “Apoio durante a recuperagdo”.)

Participe das reunides

As reunides de recuperagdo sdo poderosas fontes de
esperanca e apoio. Onde quer que estejamos, podemos
participar das reunides pessoalmente ou on-line. Essas
reunides sdo um lugar onde podemos encontrar outras
pessoas que estdo buscando a recuperagio e outras
que ja trilharam esse caminho e comprovaram sua
eficacia. Nas reunides de recuperagio, encontramos
outras pessoas que tém experiéncia em aplicar os
passos e alcangar a recuperagio e que estdo dispostas
a nos ajudar em nossa propria jornada. As reunides de
recuperagdo sdo um local de compreensdo, esperanga
e apoio.

Nessas reunides, estudamos principios especificos
do evangelho que podem ajudar a mudar o
comportamento. O presidente Boyd K. Packer
ensinou: “O estudo das doutrinas do evangelho
melhora o comportamento com mais rapidez do que
um estudo sobre comportamento. A preocupagio
com um comportamento indigno pode levar a um
comportamento indigno. E por isso que damos
tanta énfase ao estudo das doutrinas do evangelho”
(“Criancinhas”, 4 Liahona, janeiro de 1987, p. 18).
As reunides sdo gratuitas e confidenciais. Clique em
AddictionRecovery.ChurchofJesusChrist.org para
encontrar uma reuniio.
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Estudo e compreensdo

O estudo das escrituras e das declaragdes dos lideres
da Igreja nos ajuda em nossa recuperagdo. Esse estudo
aumenta nossa compreensao ¢ nos ajuda a aprender.
Usamos as escrituras, declaragdes e perguntas a seguir
para estudo pessoal em espirito de oragdo, para
escrever e para debate em grupo.

A ideia de escrever pode parecer assustadora,

mas escrever ¢ uma poderosa ferramenta para a
recuperagdo. Escrever nos da tempo para refletir,

nos ajuda a ter foco em nosso pensamento € a

ver ¢ entender as questdes, 0s pensamentos € 0s
comportamentos que estdo relacionados a nossa
dependéncia. Quando escrevemos, também temos
um registro de nossos pensamentos. A medida que
avang¢amos nos passos, podemos ver nosso progresso.
Por enquanto, basta ter sinceridade e honestidade ao
escrever seus pensamentos, sentimentos e impressoes.

Vocé tem a convicgao de que é incapaz
diante de sua dependéncia?

“A dependéncia tem a capacidade de desligar a vontade
humana e anular o arbitrio moral. Pode roubar-nos a
capacidade de decidir” (Boyd K. Packer, “A revelagio
num mundo inconstante”, A Liahona, novembro de
1989, p. 16).

* Quais sdo os sinais de que sou incapaz em relagdo
ao meu comportamento de dependéncia?

e Como a minha dependéncia esta me afetando?

* Que segredos escondo dos outros?
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o Até que ponto cheguei para me entregar ao meu
comportamento de dependéncia?

* Que principios morais ou padrdes eu violei?

e De que forma eu racionalizei essas escolhas?

DEPENDENCIA E QUE PERDEMOS O CONTROLE DA NOSSA VIDA

Fome e sede

“Bem-aventurados os que tém fome e sede de justica,
porque eles serdo fartos” (Mateus 5:6).

“E minha alma ficou faminta; e ajoelhei-me ante o meu
Criador e clamei-lhe, em fervorosa oragdo e suplica,
por minha prépria alma; e clamei o dia inteiro; sim, e
depois de ter anoitecido, continuei a elevar a minha voz
até que ela chegou aos céus” (Enos 1:4).

e Nessas duas escrituras, aprendemos que nossa
alma pode ter fome. Sera que ja me senti vazio por
dentro, mesmo quando nio estou fisicamente com
fome? O que causa esse vazio?
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o Como minha fome pelas coisas do Espirito pode me
ajudar a ser mais honesto?

Humildade

“Porque fostes compelidos a ser humildes, benditos
sois; porque o homem, as vezes, se é compelido a
humilhar-se, procura o arrependimento; e certamente
quem se arrepender encontrara misericérdia; e quem
encontrar misericérdia e perseverar até o fim, sera
salvo” (Alma 32:13).

» Que situagdes me compeliram a ser humilde e a
buscar arrependimento?

Honestidade

“Alguns talvez considerem a qualidade conhecida
como honestidade como algo muito comum. Mas

creio que ela é a propria esséncia do evangelho. Sem
honestidade, nossa vida (...) se desintegrara em
hediondez e caos” (Gordon B. Hinckley, “We believe in
Being Honest”, Ensign, outubro de 1990, p. 2).

¢ De que maneiras eu menti e tentei esconder minha
dependéncia de mim mesmo e dos outros? Como
esse comportamento causou “repulsa e caos”?
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DEPENDENCIA E QUE PERDEMOS O CONTROLE DA NOSSA VIDA

e O que vocé pode fazer para confiar mais no Senhor?

Cercado por tentagdes

“Estou cercado por causa das tentacdes e pecados que
tao facilmente me envolvem!

E quando desejo alegrar-me, meu coragdo geme por
causa de meus pecados; ndo obstante, sei em quem
confiei.

Meu Deus tem sido meu apoio; guiou-me através de
minhas afli¢cdes no deserto e salvou-me das aguas do
grande abismo.

Encheu-me com seu amor até consumir-me a carne” (2

Néfi 4:18-21).

» Quando Néfi se sentiu sobrecarregado, em quem
ele confiou?

“Sei que o homem nada é”

“E aconteceu que se passaram muitas horas antes que
Moisés recobrasse sua for¢a natural como homem; e
disse a si mesmo: Ora, por esta razdo sei que o homem
nada é, coisa que nunca havia imaginado” (Moisés
1:10).

e De que modo nada sou quando nao tenho a ajuda
de Deus?
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o De que maneiras tenho infinito valor?

e Como o reconhecimento de minha necessidade de
k2l

confiar em Deus pode me levar a admitir que “nada

sou e a me tornar como uma criancinha? (Mosias

4:5; ver também Mosias 3:19.)
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DEPENDENCIA E QUE PERDEMOS O CONTROLE DA NOSSA VIDA
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2° passo: Crer que o poder de Deus pode nos
restaurar a completa saude espiritual.

Principio-chave: esperanca

Quando nos damos conta de nossa incapacidade

em relacdo a nossa dependéncia, a maioria de nés se
sente destituida de toda esperanca. Tentamos parar
muitas e muitas vezes. Alguns de nds ja tinham orado
a Deus inimeras vezes. Pedimos perddo por nosso
comportamento e prometemos mudar. Mas, depois de
fracassarmos repetidas vezes, comegamos a pensar que
Deus estava decepcionado conosco e nio nos ajudaria.
Aqueles que foram criados sem ter no¢do de Deus
com certeza exauriram todas as fontes de ajuda. De
qualquer forma, o 2° passo nos da uma resposta que
ndo levamos em considerag¢do ou que descartamos:
encontrar esperanca em Jesus Cristo e no poder da
Expiacdo Dele.

Quando finalmente nos tornamos humildes, pedimos
ajuda. Depois de sentirmos um infimo raio de
esperanca, comec¢amos a frequentar as reunides de
recuperagio e a trabalhar com os mentores. Quando
fomos pela primeira vez a reunido, estavamos cheios
de dawvidas e temores. Estavamos amedrontados,
cansados e possivelmente descrentes, mas a0 menos
comparecemos.

Nas reuniées de recuperacdo, as pessoas descreviam
honestamente como era a vida delas, o que aconteceu

para que mudassem e como era viver em recuperagao
da dependéncia. Descobrimos que muitas pessoas que
conhecemos nas reunides ja haviam se sentido tdo sem
esperanca quanto nés. Mas, a medida que continuamos
a participar, vimos que muitas delas estavam rindo
sinceramente, conversando, felizes e se sentindo
otimistas em relagdo ao futuro. Vimos muitas pessoas
que haviam experimentado uma mudanga poderosa na
vida delas, uma mudanga que também desejavamos.

Gradualmente, os principios que elas compartilhavam
e praticavam comegaram a agir em nossa vida.
Continuamos a comparecer as reunides e come¢amos
a sentir algo que nio sentiamos havia muitos anos:
esperanca. Se havia esperanga para outras pessoas que
haviam chegado a beira da destruigao, talvez houvesse
esperanca para nds também. Comegamos a acreditar
que se nds nos voltassemos para Jesus Cristo, ndo
haveria “habito, vicio, rebelidio, transgressdo, apostasia
nem crime que ndo se [incluisse] na promessa de

total perddo” (Boyd K. Packer, “A radiante manhi do
perddo”, A Liakona, janeiro de 1996, p. 20).

Nesse clima de fé e testemunho, encontramos a
esperanga que comegou a despertar-nos para a
misericérdia e o poder de Deus. Comegamos a crer que
Ele poderia nos libertar da escraviddo da dependéncia.
Seguimos o exemplo de nossos amigos em recuperagao.
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Comecamos a trabalhar os passos, recebendo apoio

de outras pessoas — inclusive de nossos mentores — ¢
participando de reunides de recuperagio. Oramos,
ponderamos e aplicamos as escrituras. Com o tempo,
comecamos a retomar nossa atividade na Igreja. Nossos
proéprios milagres comecaram a acontecer € fomos
abencgoados com a graca de Jesus Cristo para nos
ajudar a manter a abstinéncia um dia de cada vez.

A medida que trabalhamos o 2° passo, nés nos
dispusemos a substituir a confianca em n6és mesmos

e em nossa dependéncia pela fé no amor e no poder
de Jesus Cristo. Trabalhamos esse passo em nossa
mente € em nosso coracdo com a ajuda de outras
pessoas e aprendemos que o alicerce da recuperagdo
da dependéncia precisa ser espiritual. Entdo, a medida
que avangamos e trabalhamos em cada um dos passos
recomendados neste guia, a natureza espiritual da
recuperacdo foi afirmada diversas vezes para noés.

Este programa ¢ espiritual, mas é um programa de
acdo. Para nés e para inimeras outras pessoas, 0
trabalho de recuperagio vale todos os esforgos. A
medida que aplicamos esses principios e permitimos
que eles atuem em nossa vida, recuperamos nossa
mente sadia e nossa satide espiritual completa.
Estabelecemos um relacionamento genuino conosco,
com os outros e com o Salvador Jesus Cristo.

Para alguns de nés, o milagre da recuperacao foi

quase instantaneo. Para outros, a recuperagio foi

mais gradual. De qualquer forma, o importante é que
continuamos a praticar o habito de acreditar e confiar
que Deus faria por nés o que ndo poderiamos fazer por
nés mesmos. Com o tempo, pudemos dizer que, pela
“firmeza em Cristo”, fomos resgatados da dependéncia
e desfrutamos de “um perfeito esplendor de esperanga”
(2 Néfi 31:20).

Nosso amoroso Pai Celestial e Seu Filho, Jesus Cristo,
estdo conosco a cada passo do caminho. Eles ajudam
a nutrir e expandir nossa esperanga em Cristo. O
presidente M. Russell Ballard ensinou:

“E, para aqueles que cairam em qualquer tipo de
[dependéncia], ha esperanca, porque Deus ama a todos
os filhos e porque, gracas a Expiacdo do Senhor Jesus
Cristo, tudo ¢ possivel.
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Eu ja vi a bén¢do maravilhosa da recuperacdo que

¢ capaz de libertar as pessoas das correntes [da
dependéncia]. O Senhor ¢ nosso Pastor e nada nos
faltara se confiarmos no poder da Expiacdo. Sei que o
Senhor é capaz de libertar, e libertara, quem se tornou
prisioneiro do vicio, pois o apdstolo Paulo proclamou:
‘Posso todas as coisas em Cristo que me fortalece’
(Filipenses 4:13)” (“Qudo astuto é o plano do maligno”,
A Liahona, novembro de 2010, p. 110).

Se tivermos uma recaida, sera de grande valor nos
voltarmos para Deus e conversarmos com nosso
mentor. Podemos nos sentir tentados a perder toda a
esperanca. Mas uma recaida nio destréi o progresso
que fizemos e ndo precisa destruir nossa esperanga. A
recaida é um lembrete poderoso de nossa necessidade
de continuar a frequentar as reunides de recuperacao,
encontrar o apoio de mentores e de outras pessoas,
entregar-nos a Deus e trabalhar nesses passos.
Conforme continuamos a avancgar, comegamos a sentir
o poder de Jesus Cristo em nossa vida. Temos mais
condic¢bes de nos mantermos em abstinéncia, e nossa
esperanc¢a aumenta.

O élder David A. Bednar ensinou: “Talvez achemos de
forma inexata que tais béncaos e dons sdo reservados
para outras pessoas que parecem ser mais dignas

ou que servem em chamados de destaque na Igreja.
Testifico que as ternas misericérdias do Senhor estdo
ao alcance de todos nés e que o Redentor de Israel
esta ansioso por conceder-nos tais dons” (“As ternas
misericordias do Senhor”, A Liahona, maio de 2005,

p- 101). Jesus Cristo nos proporcionara muitas ternas
misericérdias em nossa jornada rumo a recuperacio,
sendo uma das mais importantes a esperanga de que o
poder de Deus possa nos restaurar a saude espiritual
completa.

AcBes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a agdo. Nosso
progresso depende da aplicag¢do consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
(13 b ~ . .

trabalhar os passos”. As acdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.
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Desenvolver uma compreensao correta do
carater de Deus

Nossa vergonha muitas vezes nos impede de entender
o carater ¢ o amor de Deus por nés. Cegos por nossa
dor e nossa dependéncia, muitas vezes O vemos

como alguém vingativo, decepcionado ou zangado
conosco. O propoésito desse passo é deixar de lado
ideias incorretas sobre Deus e desenvolver uma melhor
compreensdo de Seu amor, misericérdia, disposicdo e
desejo de nos abencoar.

Primeiro, é importante entender que Deus esta
presente mesmo quando ndo sentimos a presenga
Dele. Conhecer a Deus é um trabalho arduo e
requer paciéncia. Pode ser dificil quando estamos
acostumados a satisfacdo instantdnea, mas com o
tempo podemos comegar a ver e experimentar as
caracteristicas divinas Dele. Passamos a conhecer
melhor a Deus.

Podemos pedir ao Pai Celestial que nos ajude a
entender melhor Sua natureza. Podemos procurar a
maio de Deus em nossa vida e o quanto Ele faz por nos.
Podemos estudar as escrituras sobre a misericérdia e a
graca do Salvador e depois debater essas escrituras com
Nosso mentor e com outras pessoas que nos apoiam.

Quando comegamos a compreender melhor o amor e

a misericérdia de Deus, passamos a ter mais confianca
e esperanga no poder de Deus para nos libertar.

O presidente J. Reuben Clark Jr. testificou sobre a
misericérdia de nosso Pai Celestial, declarando: “Creio
que nosso Pai Celestial deseja salvar todos os Seus
filhos (...), e que em Sua justica e misericérdia, Ele nos
dara a recompensa maxima por nossos atos, dando-nos
tudo que puder, e sob outra perspectiva, creio que

nos impora a penalidade minima que Lhe for possivel
imputar-nos” (Conference Report, outubro de 1953,

p. 84).

Orar e estudar as escrituras

O presidente M. Russell Ballard declarou: “Quem
quer que tenha um vicio, se tiver o desejo de
vencé-lo encontrara um meio de alcancar a liberdade
espiritual, um meio de escapar do cativeiro, e esse
método é comprovado: Comega com a orag¢do, com
a comunicagdo sincera, fervorosa e constante com o
Criador de nosso espirito e de nosso corpo — nosso

Pai Celestial” (“Qudo astuto é o plano do maligno”, 4
Liahona, novembro de 2010, p. 110).

Ao deixarmos de lado o orgulho e nos esforcarmos
para fazer o melhor a cada dia, temos o desejo de
orar pedindo orientacdo e direcdo de um Pai Celestial
amoroso. Alguns de nés nunca tinham orado de
verdade nem ponderado sobre as escrituras. Alguns
de nés foram tentados a parar de orar ou estudar.
Pensamos erroneamente que os esforcos eram intteis
porque nio nos sentiamos préximos de Deus ou
porque ainda lutavamos contra a dependéncia.

Descobrimos que uma das chaves para o sucesso era
continuar usando essas ferramentas espirituais. Orar
em voz alta, orar simplesmente em agradecimento ao
longo do dia e orar pelos outros foram praticas novas
e poderosas para muitos de nés. Uma das maneiras
de aumentar o poder da oracdo é expor com mais
honestidade nossas lutas a Deus. Mesmo quando
compartilhamos com o Pai Celestial nossa falta de
vontade de mudar, nossa vontade se fortaleceu.
Também vivenciamos com mais frequéncia breves e
silenciosas impressées do Espirito Santo. Comegamos
a perguntar a Deus quais pequenos passos poderiamos
dar a cada dia, em vez de simplesmente pedir que

Ele removesse instantaneamente nossos desafios e
dependéncias.

Por fim, o desejo de nos comunicarmos com Deus nos
leva a estudar as palavras dos profetas modernos e
antigos. Estudar as escrituras em espirito de oragio,
buscar respostas para nossas perguntas e registrar as
impressdes do Espirito pode ser util para acreditarmos
que Deus pode e vai nos ajudar.

Um bom lugar para comegar a estudar a palavra de
Deus ¢ nas escrituras e citagdes que se encontram no
final de cada capitulo deste guia. Cada escritura e
citagio foi selecionada tendo em mente a recuperacio,
e cada pergunta ¢ feita com a esperanga de poder

nos ajudar a aplicar as escrituras em nossa vida.
Descobrimos que reservar alguns minutos a cada dia
para buscar o que o Senhor deseja nos comunicar

traz grandes recompensas. Damos nosso testemunho
desta verdade: “Sim, vemos que quem o desejar podera
aderir a palavra de Deus, que ¢ viva e eficaz, que
rompera ao meio todas as artimanhas e as armadilhas e
os artificios do diabo” (Helami 3:29).
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Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres

da Igreja podem ajudar em nossa recuperagio da
dependéncia. Podemos usé-las para meditagdo, estudo
e registro em diario. Devemos nos lembrar de ser
honestos e especificos ao escrever para tirar o maximo
proveito disso.

Acreditar em Deus

“Acreditai em Deus; acreditai que ele existe e que
criou todas as coisas, tanto no céu como na Terra;
acreditai que ele tem toda a sabedoria e todo o poder,
tanto no céu como na Terra; acreditai que o homem
nio compreende todas as coisas que o Senhor pode
compreender” (Mosias 4:9).

e Muitas testemunhas no céu e na Terra testificam
sobre a existéncia de Deus. Que evidéncias de Deus
e de Seu amor eu ja vivenciei?

Muitos de nds tentamos nos recuperar de nossa
dependéncia simplesmente por meio da forca de
vontade ou da fé em um amigo ou terapeuta. Mais
cedo ou mais tarde, descobrimos que a fé em noés
mesmos ou em outras pessoas ndo nos permite superar
totalmente nossa dependéncia. A fé em Jesus Cristo e
em Sua capacidade de nos curar ¢ o alicerce de nossa
recuperagao.

o Como me sinto hoje em relagdo a recorrer ao
Salvador em meus esfor¢os de recuperagdo?

e O que me ajudou a ter fé em Jesus Cristo?

Aumentar a fé em Jesus Cristo

O presidente Russell M. Nelson ensinou: “Comecem
hoje a aumentar sua fé. Por meio da fé que vocés tém,
Jesus Cristo aumentara sua capacidade de mover as
montanhas em sua vida” (“Cristo ressuscitou; a fé que
temos Nele moverd montanhas”, Liahona, maio de 2021,
p. 102).

28




2° PASSO: CRER QUE O PODER DE DEUS PODE NOS RESTAURAR A COMPLETA SAUDE ESPIRITUAL

» Que sugestdes meu mentor, os lideres da Igreja
e outras pessoas me ddo para ajudar a aumentar
minha fé?

O poder e a forca da esperanca

Quando tivermos esperanca em nosso coragio e

mente, teremos mais clareza e foco em nossas a¢des
futuras. A esperanca proporciona for¢a e confianca
constantes, em vez de um otimismo temporario. A
esperancga também pode ser uma fonte de paz, calma e
estabilidade emocional enquanto progredimos na nossa
recuperagio da dependéncia.

Com relagdo a esse principio, o presidente Russell M.
Nelson declarou: “A esperanca é mais poderosa do que
um desejo melancolico. A esperanga, fortalecida pela
fé e pela caridade, forja uma forga tdo forte quanto o
aco. A esperanca ¢ uma ancora para a alma. (...) Se
nos apegarmos a ancora da esperanca, ela sera nossa
salvaguarda para sempre” (“A More Excellent Hope”,
devocional da Universidade Brigham Young, 8 de
janeiro de 1995, p. 3, speeches.byu.edu).

» Quando foi que senti poder e confianca devido a
esperanga em Cristo?

e Que praticas e agdes espirituais didrias eu estava
fazendo durante esse periodo?

o Como manter a esperanga afetou minha mente, meu
humor e meu espirito? Como isso afetou minhas
metas e planos futuros?
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o Como isso afetou meus relacionamentos e

interages com as pessoas que me amam ¢ se

importam comigo? » Que coisas boas aconteceram em minha vida?

e De que forma tenho visto a mao de Deus em
Lista de gratidao minha vida?

Uma maneira de ver Deus em nossa vida é ponderar

e escrever frequentemente sobre nossas béngaos.

Podemos entender melhor o amor do Pai Celestial por

noés procurando evidéncias de Seu amor e poder em

nossa vida.

e Pelo que sou grato?
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Manter a esperanca durante uma recaida

O élder Dale G. Renlund ensinou: ““Um santo é um
pecador que continua se esforcando.” (...) Deus Se
importa mais com quem somos e com quem estamos
nos tornando do que com quem ja fomos. Ele quer que
continuemos tentando fazer o melhor” (“Santos dos
tltimos dias, continuem tentando fazer o melhor”, 4
Liahona, maio de 2015, pp. 56-57). Todos nés temos
sentimentos de desesperanca de tempos em tempos
enquanto lutamos pela recuperagdo. Isso acontece
principalmente se ou quando sofremos uma recaida.
Mas a nossa esperanga e recuperagio estao mais
relacionadas ao progresso do que a perfeicio. Uma
recaida ndo apaga nossos esforcos anteriores ou o
impeto de nos voltarmos para Jesus Cristo. Podemos
aprender a manter nossa esperanca em Cristo mesmo
quando temos uma recaida.

¢ De que forma estou tentando mudar, melhorar e
progredir?

» Quais sdo algumas das vitérias ou sucessos que tive
em minha vida recentemente?

e O que dizem meu mentor, os lideres da Igreja, os
membros da familia e os amigos sobre meus esforgos
e meu progresso?
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Ele pode nos livrar do cativeiro

“Se vos voltardes para o Senhor com todo o coracdo

e colocardes vossa confianca nele € o servirdes com e O que significa para mim esperar que Jesus Cristo
.1 A . . i3 {3 7 .
toda diligéncia de vossa mente, se assim fizerdes ele me livre “de acordo com a sua prépria vontade
. 7 . . 7 . e
vos livrara do cativeiro, de acordo com a sua prépria e prazer ?

vontade e prazer” (Mosias 7:33).

¢ O que me ajuda a ter mais fé na promessa de que

Jesus Cristo me livrara?

o Como posso me voltar mais para Jesus Cristo,

depositar minha confianca Nele e servi-Lo com

toda a diligéncia de minha mente? Em que aspectos

especificos posso melhorar?
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3° passo: Decidir entregar nossa vontade e nossa
vida aos cuidados de Deus, o Pai Eterno, e de Seu

Filho, Jesus Cristo

Principio-chave: confianca
em Deus

O 3° passo ¢ um passo de decisdo. Nos dois primeiros
passos, reconhecemos o que ndo podiamos fazer por
nds mesmos € o que precisavamos que Deus fizesse por
noés. No 3° passo, somos apresentados a inica coisa que
podemos fazer por Deus. Podemos tomar a decisdo

de nos abrir para Ele e entregar-Lhe toda a nossa vida
— passada, presente e futura — e nossos desejos. O 3°
passo é um ato de arbitrio. E a escolha mais importante
que fazemos na vida.

O élder Neal A. Maxwell deu a seguinte declaracdo
sobre essa decisdo tdo significativa: “A entrega de nossa
vontade a Deus ¢, realmente, a tinica coisa pessoal

e impar que temos para depositar no altar de Deus.

E uma doutrina dificil, mas verdadeira. As muitas
outras coisas que damos a Deus, por mais agradavel
que isso nos seja, sdo na verdade coisas que Ele ja nos
deu e que nos emprestou. Mas quando comegamos

a submeter-nos permitindo que nossa vontade seja
absorvida pela vontade de Deus, entdo estaremos
realmente dando algo a Ele” (“Insights from My Life”,
Ensign, agosto de 2000, p. 9).

O presidente Boyd K. Packer descreveu sua decisdo

de ceder a vontade de Deus e a liberdade que essa
decisdo lhe proporcionou: “Talvez a maior descoberta
de minha vida, sem davida o maior comprometimento,
ocorreu quando finalmente tive a confianca em Deus de
que emprestaria ou cederia meu arbitrio a Ele — sem
ser compelido ou pressionado. (...) Em certo sentido,
(...) quando pegamos nosso arbitrio (...) e dizemos
‘Farei como tu me orientares’, descobrimos em seguida
que ao fazé-lo nés o possuimos ainda mais do que
antes” (Obedience, Brigham Young University Speeches
of the Year, 7 de dezembro de 1971, p. 4).

Quando assistimos a nossa primeira reunido de
recuperagio, talvez nos tenhamos sentido pressionados
ou até forcados por outros a estarmos la. No entanto,
quando trabalhamos o 3° passo, decidimos agir por
no6s mesmos. Percebemos que mudar nossa vida
precisava ser uma decisdo nossa. Ndo se tratava

apenas do que nossas familias e amigos pensavam ou
queriam. Precisavamos estar dispostos a permanecer
em recuperagio, sem levar em conta as opinides ou
escolhas de outras pessoas.

Quando trabalhamos o 3° passo, aprendemos que a
recuperagdo foi muito mais o resultado do esforgo do
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Senhor do que do nosso préprio esforco. Ele realizou
o milagre quando O convidamos a entrar em nossa
vida. Escolhemos permitir que Deus nos recuperasse e
redimisse. Decidimos permitir que Ele dirigisse nossa
vida, lembrando, ¢ claro, que Ele sempre respeitara
nosso arbitrio. Colocamos nossa vida nas mios Dele
quando decidimos continuar nesse programa de
recuperagdo de enfoque espiritual.

Quando demos esse passo, ficamos aterrorizados com o
desconhecido. O que aconteceria se nos humilhassemos
e entregassemos totalmente a nossa vida e vontade aos
cuidados de Deus? Para muitos de nés, a infincia foi
muito dificil, e ficamos aterrorizados em nos tornar
novamente vulneraveis como criancinhas. Devido a
experiéncias passadas, estavamos convencidos de que
era quase impossivel assumir um compromisso com a
recuperagdo. Tinhamos visto outras pessoas quebrarem
muitos compromissos e nés proprios tinhamos
quebrado muitos. Mas decidimos experimentar o

que nossos amigos em recuperagdo tinham sugerido:
“Ndo use. V4 as reunides. Peca ajuda”. Aqueles que
tinham trilhado os passos da recuperagdo antes de nés
convidaram-nos a experimentar aquele novo estilo de
vida. Pacientemente esperaram que tivéssemos o desejo
de abrir as portas para Deus, nem que fosse somente
um pouquinho.

Jesus Cristo nos estende o mesmo convite: “Eis que
estou a porta, e bato; se alguém ouvir a minha voz, e
abrir a porta, entrarei em sua casa, € com ele cearei, e
ele, comigo” (Apocalipse 3:20).

A principio, nossos esforcos foram ansiosos e
inconstantes. Colocavamos nossa confian¢a no

Senhor e depois a retirdvamos de volta. Estavamos
preocupados com a possibilidade de Ele ficar
descontente com nossa inconstancia e retirar Seu apoio
e amor de nossa vida. Mas Ele nio fez isso.

Gradualmente, permitimos que o Senhor demonstrasse
Seu poder de cura e a seguranga de seguirmos Seu
caminho. Por fim, cada um de néds percebeu que ndo
apenas tinhamos que abandonar nossa dependéncia,
mas também tinhamos que entregar toda a nossa vida e
vontade a Deus. Ao fazermos isso, descobrimos que Ele
¢é paciente e aceita nossos esforcos inconstantes de nos
entregarmos a Ele em todas as coisas.

Nossa capacidade de resistir a tentacdo esta hoje
fundamentada em nossa humilde submissdo a vontade
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do Senhor. Expressamos a necessidade do poder da
Expiacdo do Salvador e comecamos a sentir esse poder
dentro de nos, fortalecendo-nos contra a proxima
tentacdo. Aprendemos a aceitar a vida nos termos do
Salvador.

A submissdo a Deus pode ser dificil para nés. Exige
que nos redediquemos a vontade Dele no inicio de
cada dia e as vezes a cada hora ou até a cada instante.
A medida que nos mostramos dispostos a fazer isso,
encontramos a graca e o poder para fazer o que nio
conseguiriamos sozinhos.

A continua submissdo a vontade de Deus reduz

o estresse e traz mais significado a nossa vida.

Ficamos menos irritados com as pequenas coisas

que costumavam nos incomodar. Aceitamos a
responsabilidade por nossas agdes. Tratamos as pessoas
como o Salvador as trataria. Nossos olhos, mente e
coragdo finalmente se abriram a verdade de que a
mortalidade ¢ desafiadora e que ela sempre tera o
potencial de nos causar sofrimento e frustragido, bem
como felicidade.

A cada dia renovamos nosso compromisso de nos
submetermos a vontade de Deus. Isso é o que a
maioria de nés quer dizer quando falamos: “Um dia de
cada vez”. Decidimos deixar de lado a nossa prépria
vontade e nosso egoismo, que eram as raizes de nossa
dependéncia. E decidimos desfrutar mais um dia com a
serenidade e a forca que provém da confianga em Deus
e em Sua bondade, poder e amor.

O 1°, 2° e 3° passos nos ajudam a entender como
exercer a fé. Uma das indicagées mais claras de que
estamos trabalhando o 3° passo ¢ o fato de estarmos
dispostos a confiar em Deus o suficiente para
prosseguir para o préoximo passo.

AcOes a serem efetuadas

Este ¢ um programa voltado para a acdo. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
(13 ki ~ . .

trabalhar os passos”. As ag¢oes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.
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Decidir confiar em Deus e obedecer a Ele

Estas palavras — adaptadas da “Oracéo da
Serenidade”, escrita por Reinhold Niebuhr — podem
nos ajudar quando decidimos confiar em Deus e
obedecer a Ele: “Deus, conceda-me a serenidade
para aceitar aquilo que nao posso mudar, a coragem
para mudar o que for possivel e a sabedoria para
discernir a diferen¢a”. Essas palavras se harmonizam
maravilhosamente com as palavras do profeta Joseph
Smith em Doutrina e Convénios 123:17: “Portanto,
amados irmaos, facamos alegremente todas as coisas
que estiverem a nosso alcance; e depois aguardemos,
com extrema seguranga, para ver a salvacdo de Deus e
a revelacdo de seu brago”.

Deus nos concede serenidade quando confiamos

em Sua capacidade de nos ajudar. Aceitamos que,
embora ndo possamos controlar as escolhas e agdes
das outras pessoas, podemos decidir como agiremos
em cada situacdo que enfrentarmos. Podemos decidir
corajosamente confiar em nosso Pai Celestial e agir de
acordo com a vontade Dele. Podemos entregar nossa
vida e nossa vontade aos cuidados Dele. Decidimos
obedecer a Ele e guardar Seus mandamentos.

Em nossa recuperagio, descobrimos que precisamos
praticar o 3° passo frequentemente. As vezes, parece
que precisamos nos comprometer novamente a

cada momento ou a cada dia. Ndo importa quantas
vezes tenhamos que fazer isso. Cada vez que

fazemos isso, sentimos a ajuda de Deus e Seu amor

e somos fortalecidos em nossa recuperagio. O

élder Neal A. Maxwell nos lembrou: “A disposi¢io

de sermos espiritualmente submissos nao é algo

que desenvolvemos instantaneamente, mas sim
gradualmente, subindo os degraus que, afinal de
contas, foram feitos mesmo para serem galgados

um de cada vez. Nossa vontade pode chegar a ser
‘absorvida pela vontade do Pai’ e estaremos ‘dispostos
a submeter-[nos] (...) como uma crianga se submete a
seu pai’. (ver Mosias 15:7; 3:19)” (“Consagrar a vossa
acdo”, A Liahona, maio de 2002, p. 39).

Revisar e renovar os convénios com Deus

Confiar em Deus em todas as coisas pode ser
comparado a usar 6culos novos e ver tudo com

clareza. Quando tomamos a decisdo de entregar nossa
vontade a Deus, comegamos a sentir o consolo e alegria

resultantes de buscar e fazer a vontade do Pai Celestial.
Uma maneira de demonstrarmos nossa disposicdo

de confiar em Deus é nos prepararmos para tomar o
sacramento dignamente.

Fale com seu bispo ou presidente de ramo a respeito
de sua dependéncia e da sua decisao de seguir a
vontade de Deus. Faca todo o possivel para assistir a
reunido sacramental todas as semanas. Ao adorar, ouca
cuidadosamente as ora¢des sacramentais e pondere

as dadivas que lhe sdo oferecidas pelo Pai Celestial.
Entédo, renove seu compromisso de aceitar e seguir a
vontade Dele por toda a vida tomando o sacramento,
se o seu bispo ou presidente de ramo concordarem que
vocé esta pronto para fazer isso.

A medida que progredir em sua recuperagéo, vocé
sentira mais vontade de estar entre aqueles que honram
o sacrificio do Salvador. Comegara a sentir a realidade
de que “para Deus nada serd impossivel” (Lucas 1:37).

Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres

da Igreja podem ajudar em nossa recuperacao.
Podemos usé-las para meditagdo, estudo e registro
em diario. Nossa tendéncia é encontrar uma op¢do
mais facil e mais branda para a recuperagcdo. Mas
noés agora sabemos que ser honestos e especificos é
mais proveitoso. Ao analisarmos nossas respostas as
perguntas a seguir com nosso mentor e com outras
pessoas, veremos claramente nossas perspectivas e
motivacdes.

Encontrar harmonia com a vontade
de Deus

« e L
Reconciliai-vos, meus amados irméos, com a vontade
u a v i ;

de Deus e ndo com a vontade do diabo e da carne; e
lembrai-vos, depois de vos reconciliardes com Deus, de
que ¢ somente na graca e pela graga de Deus que sois
salvos” (2 Néfi 10:24).

e O que a palavra reconciliar significa?
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e Como me sinto em relagio a deixar que Deus dirija

minha vida?

e O que significa viver uma vida em harmonia com a

vontade de Deus?

e O que me impede de permitir que Ele dirija

minha vida?

+ Como posso sentir o poder capacitador de Deus em

minha vida quando me volto para Ele?
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Submeter-se a vontade de Deus

{3 .
E aconteceu que as cargas impostas a Alma e seus

irmios se tornaram leves; sim, o Senhor fortaleceu-os

para que pudessem carregar seus fardos com facilidade;

e submeteram-se de bom grado e com paciéncia a toda
a vontade do Senhor” (Mosias 24:15).

¢« Como me sinto ao me submeter de boa vontade e

Deus poderia ter removido os fardos de Alma e A
pod dos d com paciéncia ao cronograma de Deus?

seu povo. Mas, em vez disso, Ele os fortaleceu para
“carregar seus fardos com facilidade”. Observe que
eles ndo reclamaram, mas se submeteram com alegria
e paciéncia a vontade de Deus. Pense na humildade
necessaria para se dispor a ter um fardo aliviado
gradualmente em vez de imediatamente.

e O que significa se submeter a Deus?

o Como posso adquirir a coragem para continuar
tentando seguir a vontade Dele?

¢ Como me submeto a Deus?
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Jejuar e orar

“Nio obstante, jejuavam e oravam frequentemente e
tornavam-se cada vez mais fortes em sua humildade e
cada vez mais firmes na fé em Cristo, enchendo a alma
de alegria e consolo, sim, purificando e santificando o
coracdo, santificacdo essa resultante da entrega de seu
coragio a Deus” (Helamai 3:35).

» Esse versiculo descreve um povo que entregou seu
coracdo a Deus. Como o jejum me ajuda a entregar
meu coracdo a Deus e me abster da dependéncia?

o Até que ponto é forte a minha disposicdo de
entregar meu coracdo a Deus em vez de ceder a
dependéncia?

« Vou me comprometer a orar no momento da
tentacdo por humildade e fé em Cristo? Por qué?
Ou por que nao?
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Humilhar-nos perante Deus

“Mas eis que ele os libertou, porque se humilharam
perante ele; e porque o invocaram fervorosamente,
libertou-os do cativeiro; e deste modo age o Senhor
com seu poder em todos os casos entre os filhos dos
homens, estendendo o braco de misericérdia aos que
nele confiam” (Mosias 29:20).

Ser humilde é uma decisdo. Podemos ser tentados

a acreditar que, embora Deus tenha ajudado outras
pessoas, Ele ndo nos ajudara porque somos um caso
perdido e ndo ha mais esperanga. Podemos reconhecer
que isso ¢ mentira. Na verdade, somos filhos de Deus.
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o Como esse conhecimento me ajuda a me tornar
humilde e a buscar a ajuda de Deus?

* Que outros pensamentos e falsas crengas sobre
Deus e sobre mim tém me impedido de invocar
fervorosamente a Deus para ser libertado do
cativeiro?

Escolher confiar em Deus

“E agora, quisera que fosseis humildes e submissos

e mansos; faceis de persuadir, cheios de paciéncia e
longanimidade; sendo moderados em todas as coisas;
guardando diligentemente os mandamentos de Deus
em todos os momentos; pedindo as coisas necessarias,
tanto espirituais como materiais; agradecendo sempre a
Deus por tudo quanto recebeis” (Alma 7:23).

Confiar em Deus é uma escolha. A recuperagio

ocorre pelo poder de Deus, mas somente depois que
decidimos nos submeter a vontade Dele. Nossa decisdo
abre os canais para que o poder Dele flua em nossa
vida. Essa escritura descreve as qualidades de que
precisamos para entregar nossa vida e vontade aos
cuidados de Deus.

e Quais dessas qualidades me faltam?

e Quem pode me ajudar a desenvolver as qualidades
que nio tenho?
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Tornar-se como uma crianga

“O homem natural é inimigo de Deus e tem-no sido

desde a queda de Addo e sé-lo-a para sempre; a ndo

ser que ceda ao influxo do Santo Espirito e despoje-se

do homem natural e torne-se santo pela expiacao

de Cristo, o Senhor; e torne-se como uma crianga,

submisso, manso, humilde, paciente, cheio de amor,

disposto a submeter-se a tudo quanto o Senhor achar

que lhe deva infligir, assim como uma crianga se
¢ Em quais qualidades posso trabalhar hoje? submete a seu pai” (Mosias 3:19).

Muitos de nés fomos maltratados por nossos pais ou

responsaveis, portanto, tornar-se “como uma crianga” é
desafiador, talvez até aterrorizante.

e E o meu caso? Tenho problemas ainda ndo

resolvidos com meus pais?

e O que posso fazer agora para comecar a desenvolver

essas qualidades?

» O que posso fazer para separar meus sentimentos
em relacdo aos meus pais dos meus sentimentos em
relagdo a Deus?
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Comunhao com Deus

“[Jesus] pondo-se de joelhos, orava, dizendo: Pai, se
queres, passa de mim este calice, porém ndo se faca a
minha vontade, sendo a tua” (Lucas 22:41-42).

Nessa oragdo, o Salvador demonstrou Sua disposi¢ao
de submeter-Se ao Pai Celestial. Expressou Seu desejo,
mas, humildemente, fez a vontade de Seu Pai. E uma
béncdo poder expressar nossos sentimentos a Deus.

e Como o fato de saber que o Pai Celestial entende
meu medo, minha dor ou o que quer que eu esteja
sentindo me ajuda a dizer honestamente: “Faca-se a
Tua vontade”?
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4° passo: Fazer um inventario moral por escrito,
investigativo e corajoso, sobre nés mesmos.

Principio-chave: verdade

O propésito do 4° passo ¢ analisar nosso passado

para entender melhor nossas fraquezas e reconhecer

o que esta nos impedindo de nos tornarmos como o
Salvador e de servir ao préximo. Por exemplo, o medo,
a justificacdo e a negacdo obscurecem nossa capacidade
de ver as coisas com clareza. Porém, ndo podemos
mudar uma coisa se ndo estivermos plenamente
conscientes dela. Nosso inventario nos ajuda a entender
tudo o que esta atrapalhando nosso processo de
recuperagdo. O processo de escrever nosso inventario
exige que sejamos honestos conosco sobre quem somos
¢ onde ja estivemos, para entdo podermos pedir a

Deus que nos ajude a mudar, a nos tornar melhores ¢ a
nos curar.

Todos noés ja passamos por situagdes muito dificeis.
Tivemos o coracdo partido e ficamos com cicatrizes
emocionais dolorosas. Recorremos a substancias

que causaram dependéncia e a comportamentos que
entorpeceram a dor e, entdo, tomamos decisdes a fim
de continuarmos buscando esse alivio temporario.
Esses comportamentos causavam ainda mais dor, e isso
nos dava mais motivos para recorrer a dependéncia
como forma de enfrentar a situacdo. As dores da vida

e nossos comportamentos de dependéncia se tornaram
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montanhas de vergonha que tentamos esconder,
esquecer ou negar.

Nossas dependéncias, o medo e a negacdo
prejudicaram nossa capacidade de refletir
honestamente sobre nossa vida. Negavamos ou

nio entendiamos os danos e a destrui¢do que a
dependéncia causava em nossos relacionamentos.
Assim, faziamos tudo o que podiamos para esquecer,
justificar ou mentir para nés mesmos a fim de lidar
com nossa dor. Consequentemente, ndo conseguiamos
reconhecer muitos de nossos erros ou tentavamos
esquecé-los. Mentiamos para nés mesmos de uma
forma tdo convincente que grande parte de nosso
passado se tornou invisivel para nés. Nosso mentor

e as outras pessoas dos grupos de recuperagio nos
pediram para fazer o dificil trabalho de admitir para
nés mesmos aquilo que talvez tivéssemos esquecido ou
nao quiséssemos ver. S6 entdo conseguimos entender
que precisamos do Salvador para nos curar.

A perspectiva de rever nosso passado e escrever sobre
ele parecia assustadora e, em alguns momentos,

até impossivel. Para fazer isso, foi necessario muito
esforco e trabalho. Tivemos que vasculhar nosso
coragdo e nossa mente para nos lembrarmos de nossas
experiéncias do passado, e foi dificil escrever sobre
elas. O importante foi sentar e comegar a escrever.
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Com isso, fomos obrigados a colocar em pratica nossa
confianca em Deus, recentemente fortalecida. Nossa
esperanca de que poderiamos ser curados, perdoados e
libertados da escraviddo nos deu a coragem de tentar.
Pedimos a Deus para nos ajudar a vencer nosso medo.
Pedimos que Ele nos ajudasse a lembrar e enfrentar
nossos erros e dores com coragem. Ele nos ouviu e
ficou ao nosso lado.

Nossos mentores foram essenciais para nos ajudar a
enfrentar com coragem esse passo. Como eles ja tinham
dado esse passo, foram capazes de nos incentivar

e nos ajudar a ver nosso passado com clareza. Nao
conseguimos fazer tudo com perfeicdo, mas demos

o nosso melhor. E, no final, foi o suficiente. Quando
reconhecemos e descobrimos os elementos destrutivos
em nossa vida, demos o passo necessario para
corrigi-los. Também achamos proveitoso reconhecer

o que foi bom em nosso passado e incluir em nosso
inventario as coisas positivas que fizemos e os pontos
fortes que desenvolvemos. O 4° passo nos ajudou a
fazer um relato honesto para Deus de quem somos,
incluindo nossas fraquezas e nossos pontos fortes.

As listas por escrito com nossos ressentimentos, medos,
magoas e pontos fortes sio um recurso fundamental
em nossa jornada de recuperagido. Quando chegarmos
no 6° e 7° passos, usaremos nosso inventario para
rever os pontos fracos que nos mantém continuamente
presos em ciclos destrutivos. Por exemplo, o orgulho

e o medo nos impediram de assumir nossos erros,
causando assim estragos em nossos relacionamentos

e na confianca. Entdo, quando estivermos chegando
no 8° e 9° passos, teremos a oportunidade de perdoar
e fazer reparacdes as pessoas que estio em nosso
inventario.

A¢Bes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a acdo. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
13 2 ~ . .

trabalhar os passos”. As acdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientacgdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperacao.

Escrever um inventario com a ajuda de
um mentor

E nesse passo que comegamos a exercer nossa fé

por meio de nossas obras (ver Tiago 2:17-18). Para
muitos de noés, esse é o passo mais dificil. Isso pode
ser desafiador, doloroso e desgastante, e podemos ter
a sensacdo de que precisamos prestar contas de tudo
que aconteceu no passado. Entretanto, escrever nosso
inventario ndo precisa ser uma tarefa intransponivel.
Podemos nos sentar, orar e comegar a escrever, mesmo
que seja somente sobre uma questio ou evento de
cada vez.

Consulte os exemplos e principios no apéndice

(por exemplo, a planilha). Podemos usar um desses
exemplos como modelo para nos ajudar a comegar. Se
complicarmos demais esse processo, sera muito mais
dificil comegarmos ou progredirmos. Portanto, ao
escrever nosso primeiro inventario, talvez seja melhor
simplificar as coisas. Poderemos sempre retomar o
processo a medida que continuarmos a trabalhar os
passos. Trabalhe com seu mentor enquanto escreve seu
inventario. Deus nos abengoa a medida que fazemos
esse trabalho, e nunca nos arrependeremos.

Estudo e compreensado

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres

da Igreja podem ajudar em nossa recuperagdo da
dependéncia. Podemos usé-las para meditagio, estudo
e registro em diario. Devemos nos lembrar de ser
honestos e especificos ao escrever para tirar o maximo
proveito disso.

A dependéncia é um sintoma

“Porque, como imagina no seu coragio, assim ele ¢”
(Provérbios 23:7).

Muitos de nds assumimos que nossa dependéncia é
um problema fisico. Ficamos surpresos ao descobrir
que nossos pensamentos, sentimentos € crengas sao

as raizes de nosso comportamento de dependéncia. A
dificil combinacdo de nosso cérebro, corpo e atitude

¢ o que parece nos manter presos. Percebemos que
nossos comportamentos de dependéncia nio sdo nosso
principal problema, mas uma soluc¢éo nociva para
nossos verdadeiros problemas.
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o Como essa perspectiva sobre minha dependéncia
pode me ajudar a avangar na elaboragio do meu
inventario?

e Ao orar e pedir a Deus que me ajude a ser honesto,
o que o Espirito Santo me ensina sobre a minha
tendéncia de negar a realidade de minha condigédo e
das minhas circunstincias?

Fazer um inventario

Nas escrituras, encontramos muitos convites para
fazermos uma analise intima e honesta de n6s mesmos.
Um exemplo maravilhoso encontra-se em Alma 5:14. O
profeta Alma fez estas perguntas de inventario: “Haveis
nascido espiritualmente de Deus?” Haveis recebido sua
imagem em vosso semblante? Haveis experimentado
esta poderosa mudanca em vosso coragido?” Sugerimos
que vocé estude todo o restante do capitulo 5 de Alma
para obter mais exemplos de perguntas de inventario
que podemos fazer a ndés mesmos.

Fazer um inventario de onde estamos atualmente pode
ser muito proveitoso. Por exemplo, uma empresa que
nio faz regularmente o inventario de seus ativos e
passivos geralmente ndo prospera. Fazer o inventario é
uma oportunidade para os proprietarios de empresas
determinarem objetivamente o que ¢ valioso e deve ser
mantido e o que ¢ prejudicial e deve ser descartado.

Se os proprietarios de empresas cairem na armadilha
da desonestidade e se enganarem sobre a verdadeira
natureza do inventario, néo serdo capazes de tomar
decisbes precisas sobre o valor de seus bens.

Da mesma forma, é importante fazermos uma analise
honesta de nossa vida e carater.
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o Como eu me enganei em relagido as minhas
fraquezas?
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o Como falhei em enxergar meu verdadeiro valor e
minha for¢a?

Encarar nosso passado

“E quando desejo alegrar-me, meu coragio geme por
causa de meus pecados; ndo obstante, sei em quem
confiei” (2 Néfi 4:19).

Enquanto fizemos nosso inventario, houve momentos
em que nosso coragdo gemeu por causa de nossos
pecados e das dores que podemos ter enfrentado.

e Como a confianga em Deus pode me ajudar
enquanto concluo meu inventario e enfrento meus
pecados e minha dor?

Confiar que Ele vai nos curar

“Confia no Senhor de todo o teu coragio, e ndo te
estribes no teu proprio entendimento. Reconhece-o
em todos os teus caminhos, e ele endireitara as tuas
veredas” (Provérbios 3:5-6).

Um inventario pode nos ajudar a ter uma visdo ampla.
Ajuda-nos a ter consciéncia de nossos pensamentos,
sentimentos e a¢des, bem como de quem foi afetado
por nossas escolhas. Dois temas muito comuns em
nossos inventarios foram o medo e a dependéncia
excessiva de si mesmo. O compromisso que assumimos
no 3° passo foi confiar em Deus e nesse processo de
recuperagdo. Nosso inventario é o proximo passo

da recuperacdo e nos dara ideias concretas de como
prosseguir.

e Como minha vida e minhas escolhas seriam
diferentes se eu deixasse de lado o orgulho e, em vez
disso, preferisse confiar em Deus?
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e O que me faz relutar quanto a prosseguir em meu
compromisso de entregar minha vida e minha
vontade aos cuidados de Deus?

* Quando pergunto a Deus se Ele cuidara de mim em
cada etapa de minha recuperagdo, qual ¢ a resposta
que recebo em meu coragdo e mente por meio do
Espirito Santo? Tenha em mente que a maneira
de Deus cuidar de nés pode ser diferente do que
escolheriamos por nossa conta.
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Enfermidade espiritual

“A enfermidade espiritual as vezes vem como

resultado do pecado ou de feridas emocionais. As
vezes, a fraqueza espiritual vem tdo gradualmente

que mal podemos entender o que esta acontecendo.
Semelhantemente a camadas de rochas sedimentares,

a dor e a tristeza espiritual podem aumentar com o
tempo e sobrecarregar nosso espirito até que se tornem
pesadas demais para suportarmos. (...)

Os desafios espirituais sdo reais, mas isso ndo quer
dizer que sejam incuraveis.

Podemos ser curados espiritualmente.

Mesmo as feridas mais profundas — sim, até aquelas
que parecem ser incuraveis — sdo curaveis” (Dieter
F. Uchtdorf, “Portadores da luz celestial”, A Liahona,
novembro de 2017, p. 78).

Pense nas trés piores coisas que vocé ja fez em sua vida.
Vocé estava proximo do Salvador e de Seu Espirito
quando fez essas coisas? Se vocé era como nos, nio
estava aberto ao Espirito Dele. Muitos em recuperagdo
chamam essa falta de conexdo como se estivessem
(13 L. ”

espiritualmente doentes”.

e Quando me entrego a comportamentos de
dependéncia e errados, estou espiritualmente
doente? Por qué? Ou por que nio?
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Ressentimentos

Grande parte de nosso inventario é para registrar
nossos ressentimentos. Entre eles estdo os rancores que
guardamos de pessoas, institui¢oes e outras situacdes
que sentimos que nos prejudicaram ou nos trataram
injustamente. Guardar ressentimentos é uma das forcas
mais venenosas e prejudiciais para nossa dependéncia.
Essa atitude nos coloca uns contra os outros € nos
induz a nos considerarmos justificados por nossas
proprias escolhas prejudiciais ou apaticas.

Encontramos ajuda celestial para ver os outros sob uma
nova luz caridosa ao fazermos a escolha consciente de
orar por eles e pedir a Deus que os abengoe com todas
as bénc¢dos que desejamos para nés mesmos. “Conceder
o perdio pode exigir imensa coragem e humildade.
Também pode exigir tempo. Exige que depositemos
nossa fé e confianca no Senhor, pois assumimos a
responsabilidade pela condi¢do de nosso coragio. Ai
reside o significado e o poder do arbitrio” (Amy A.
Wright, “Cristo restaura o que esta destruido”, Liakona,
maio de 2022, p. 83).

o Posso decidir adotar uma nova perspectiva
em relacgdo as pessoas com as quais tenho
ressentimento? Sera que elas, como eu, estavam
espiritualmente doentes e sem conexdo com Deus
quando me prejudicaram?

» Se eu tiver dificuldades com isso, como posso mudar
minha abordagem quando oro por essas pessoas?
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5° passo: Admitir a n6s mesmos, a nosso Pai
Celestial, em nome de Jesus Cristo, a devida
autoridade do sacerddcio e a outra pessoa a
natureza exata de nossas falhas.

Principio-chave: confissao

Durante a dependéncia, quase todos nés nos sentiamos
isolados ou sozinhos. Mesmo em ocasides em que
outras pessoas podiam sentir uma certa conectividade,
sentiamos que nio nos encaixavamos. Muitos de nds
nos sentiamos perdidos e achavamos que ninguém

nos aceitaria ou amaria, especialmente se soubessem
de nossa dependéncia. Quando chegamos as reunides
de recuperagdo, comeg¢amos a sair do isolamento

no qual a dependéncia prosperava. A principio,

muitos de nés apenas ficavamos ali ouvindo mas,

por fim, sentiamo-nos suficientemente seguros para
compartilhar nossas experiéncias. Ainda assim,
guarddvamos muitas coisas para nés mesmos — coisas
vergonhosas, embaragosas, coisas que magoavam e que
nos faziam sentir vulneraveis.

Quando trabalhamos o 4° passo, esse sentimento de
vergonha e constrangimento pode voltar, por isso
recomendamos trabalhar o 5° passo logo apds o 4°
passo. Adiar isso seria como identificar uma ferida
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infectada e ndo limpa-la. Admitir nossos erros parecia
ser uma tarefa muito dificil, mas quando pedimos
ajuda a Jesus Ciristo, Ele nos deu coragem e forgas.

Compartilhar nosso inventario com nosso mentor e
depois fazer a confissdo aos nossos bispos parecia ser a
coisa mais dificil que ja fizemos. Mas aqueles que nos
antecederam nos ajudaram a entender a importancia
desse passo. Escrever nosso inventario nos ajudou

a ter plena consciéncia de nossos erros, fraquezas e
pecados. No entanto, ndo bastava ter consciéncia deles.
A dependéncia se desenvolve em segredo. Quando
trabalhamos o 5° passo, quebramos esse sigilo. A irma
Carole M. Stephens ensinou: “A esperanca e a cura nio
sdo encontradas no escuro abismo do segredo, mas,
sim, na luz e no amor de nosso Salvador, Jesus Cristo”
(“O Mestre que nos cura”, A Liakona, novembro de
2016, p. 10). Ser totalmente honesto nos prepara para
os préoximos passos e permite que Jesus Cristo nos cure
mais plenamente.

O presidente Spencer W. Kimball ensinou: “O
arrependimento ndo pode acontecer até que a pessoa
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tenha exposto sua alma e admitido suas a¢des sem
desculpas ou justificativas. (...) As pessoas que decidem
abordar a questio e transformar sua vida talvez sintam
que o arrependimento é uma estrada ardua a principio,
mas descobrirdo que esse é um caminho infinitamente
mais desejavel ao provarem seus frutos” (“O evangelho
do arrependimento”, A Liahona, marco de 1983, pp.
3-4).

Ao confiarmos em Deus e criarmos coragem,
decidimos trabalhar o 5° passo. Ndo tinhamos certeza
se conseguiriamos superar o intenso sentimento

de vergonha e o medo da rejeicdao. Alguns de nos
comecaram a compartilhar ou confessar, mas cederam
ao medo e tiveram de tentar novamente. Oramos e
pedimos a Deus que nos ajudasse a ter a forca de que
precisariamos. Compartilhar e admitir nossos erros
foi uma experiéncia poderosa. Ao fazermos isso,
sentimos o amor de Jesus Cristo por nds, o que nos deu
esperanca de que tudo ficaria bem.

Embora nosso mentor tenha nos ajudado a escrever
nosso inventario, precisamos compartilhar nosso
inventario com ele ou com outra pessoa de confianca.
Eles viram as coisas de uma perspectiva diferente e nos
ajudaram a ver padrdes que ndo conseguiamos ver. Eles
nos ajudaram a compreender melhor nossa tendéncia
de ter pensamentos e emogdes negativas (tais como
egoismo, medo, orgulho, autocomiseragao, inveja,
justificacdo de nossos erros, raiva, ressentimentos,
luxtiria e assim por diante). Esses pensamentos e
emocgdes refletem a natureza de nossos erros e sio
frutos deles. Mas nosso mentor conseguia ver o nosso
lado bom e nos ajudou a ver o que temos de melhor.

Confessamos a nosso bispo ou presidente de ramo
tudo que era ilegal ou que nos impedisse de ter uma
recomendacdo para o templo. Se tivéssemos alguma
davida sobre as coisas que deveriamos confessar,
perguntavamos aos nossos lideres do sacerddcio. Nossa
confissdo envolvia buscar o perdédo de Jesus Cristo por
meio da oragdo e da devida autoridade do sacerddcio.
Para quase todos nos, essa experiéncia foi libertadora.
Nbs nos libertamos de nossos fardos pesados e os
colocamos aos pés do Salvador. Sentimos paz, alegria e
amor. Foi uma experiéncia sagrada e gratificante.

AcBes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a agdo. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
(13 ki ~ . .

trabalhar os passos”. As ag¢oes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagio e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Compartilhar nosso inventario do 4° passo
com nosso mentor e confessar nossos
pecados a Deus e as devidas autoridades
do sacerdodcio, conforme necessario

Alma advertiu seu filho Corianton que ele deveria
reconhecer as faltas dele e o mal que praticou (ver
Alma 39:13). Essa adverténcia pode servir de guia e
inspiracdo para trabalhar o 5° passo. Esse passo inclui
compartilhar nosso inventario do 4° passo com outra
pessoa, normalmente um mentor, que ja passou pelo
processo ¢ pode nos ajudar a compartilhar tudo de um
modo honesto e completo. Se ndo houver um mentor
disponivel, faca uma oragio e escolha outra pessoa

de confianga, de preferéncia alguém que esteja bem
consolidado na recuperagédo. Evite qualquer pessoa que
vocé suspeite que possa dar orientagdes improéprias,
informacdes erradas ou que tenha dificuldade

de manter sigilo. Também sugerimos cautela ao
compartilhar esses inventarios com os membros mais
préximos da familia. E importante nos aconselharmos
com nosso bispo ou terapeuta para decidir quando
devemos revelar nosso comportamento ao conjuge a
fim de evitar maiores danos a pessoa.

Jesus Cristo ensinou que a confissdo é uma parte
essencial do processo de arrependimento: “Desta
maneira sabereis se um homem se arrepende de seus
pecados — eis que ele os confessard e abandonara”
(Doutrina e Convénios 58:43). Assim, confessamos
nossos pecados ao Pai Celestial em nome de Jesus
Cristo e buscamos Seu perddo. Além disso, devemos
confessar nossas transgressoes mais graves a um bispo
ou presidente de ramo. Se ndo tiver certeza do que
deve confessar, ouca sua consciéncia e esteja atento aos
pecados sexuais ou a outros comportamentos imorais.
Em caso de davida, lembre-se do convite: “Vinde
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agora, e argui-me” (Isafas 1:18) e debata suas davidas
com seu lider do sacerdécio.

“Embora s6 o Senhor possa perdoar pecados, esses
lideres do sacerddcio tém um papel importante

no processo de arrependimento. Eles manterdo a

sua confissdo confidencial e o ajudario ao longo

do processo de arrependimento. Seja totalmente
honesto com eles. Se vocé confessar parcialmente,
relatando apenas os erros menores, nao sera capaz de
resolver uma transgressdo maior que nao tenha sido
revelada. Quanto antes vocé iniciar esse processo, mais
rapidamente vocé sera capaz de encontrar a paz € a
alegria que vém com o milagre do perddo” (Sempre
Fiéis: Topicos do Evangelho, 2004, p. 21).

Deixar a paz entrar em nossa vida

O arrependimento e a confissdo trazem paz para nossa
vida. O élder Quentin L. Cook descreveu essa paz
quando declarou: “Quando houver uma transgressio
séria, a confissdo ¢ exigida para proporcionar a paz.
Talvez nada se compare a paz que advém a uma alma
atormentada pelo pecado que descarrega seus fardos
aos pés do Senhor e suplica as béng¢ios da Expiagdo”
(“Paz de consciéncia: A recompensa da retiddo”, 4
Liahona, maio de 2013, p. 34).

As vezes, nas reunies de recuperagio ou em outras
situagdes, as pessoas repetem continuamente

seus pecados e falhas. Apesar de confessarem
constantemente seus €rros, nunca encontram paz.

Nao confunda o 5° passo com um desejo obsessivo

de reviver coisas negativas. O intento do 5° passo é
justamente o oposto. Trabalhamos o 5° passo nio para
ficarmos apegados as coisas que confessamos, mas sim
para deixa-las para tras.

Depois de concluirmos o 5° passo de uma maneira
honesta e completa, ndo temos mais nada a esconder.
Demonstramos externamente nosso desejo de
“[abandonar] todos os [nossos] pecados” (Alma 22:18)
para que pudéssemos receber um conhecimento maior
do amor de Deus e o amor de muitas pessoas que se
importam conosco.
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Estudo e compreensédo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres

da Igreja podem ajudar em nossa recuperagdo da
dependéncia. Podemos usé-las para meditagio, estudo
e registro em diario. Devemos nos lembrar de ser
honestos e especificos ao escrever para tirar o maximo
proveito disso.

Confessar a Deus

“Eu, o Senhor, perdoo os pecados daqueles que
confessam seus pecados perante mim e pedem perdio”
(Doutrina e Convénios 64:7).

e Como a confissdo de meus pecados a Deus pode me
ajudar a fazer mudancas positivas em minha vida?
Como isso me da coragem e forca para confessar a
outra pessoa?

Concentrar-se em como Deus nos vé

“Que nenhum homem proclame sua prépria
retiddo (...) ; antes que confesse seus pecados,

e entdo sera perdoado e produzird mais frutos”
(Joseph Smith, History, 1838—-1856 [Manuscript
History of the Church], volume C-1, adendo 46,
josephsmithpapers.org).
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o Uma das principais obsessées dos que lutam
contra a dependéncia é o desejo de aparentar estar
bem para os outros. Como esse desejo o impede
de melhorar e de produzir “mais frutos”, ou
boas obras?

o Como meu comportamento mudaria se eu estivesse
mais preocupado com a percepg¢do que Deus tem
de mim?

Ser sincero

“O que transgredir contra mim, julgaras de acordo
com os pecados que houver cometido; e se confessar
seus pecados diante de ti e de mim e arrepender-se com
sinceridade de coracdo, tu o perdoaras e eu também o
perdoarei” (Mosias 26:29).

Quando confessamos nossos pecados, precisamos ser
sinceros.

e Pensar em como o fato de ocultar parte da minha
confissdo prejudica a sinceridade dos meus esforcos.
Que parte de meu inventario, se houver, estou
tentado a esconder?

e O que tenho a ganhar escondendo essa parte do
meu inventario? O que tenho a perder?
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e Como Jesus Cristo poderia abencoar minha vida se
eu confessasse primeiro as coisas mais dificeis e as
entregasse a Ele?

¢ Quais poderiam ser os efeitos prejudiciais se eu
procrastinar a confissio de meus pecados?

Confessar nossos pecados assim que os
reconhecermos

“Nesse mesmo ano reconheceram seu erro e
confessaram suas faltas” (3 Néfi 1:25).

o Esse versiculo ¢ um exemplo de pessoas que ndo
procrastinaram em confessar suas faltas assim que as
reconheceram. Quais sdo os beneficios de confessar
meus pecados assim que os reconheco?

Aliviar o estresse e encontrar a paz

“Eu nio insistiria em teus crimes, para atormentar-te a
alma, se nio fosse para o teu bem” (Alma 39:7).

Algumas pessoas podem alegar que o 4° € o 5° passos
se concentram demais em coisas negativas e s6
aumentam o estresse da recuperacdo. Nesse versiculo,
aprendemos que estar ciente de nossas deficiéncias e
enfrentar nossos erros nos ajudara na recuperagdo.

e De que maneiras o 4° € o 5° passos aliviam o meu
estresse € me proporcionam mais paz?
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Abandonar o pecado

“Desta maneira sabereis se um homem se arrepende de
seus pecados — eis que ele os confessara e abandonara”
(Doutrina e Convénios 58:43).

o Abandonar significa deixar de fazer completamente
uma coisa. Como o fato de confessar meus pecados
demonstra meu desejo de abandonar meus
velhos habitos?
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6° passo: Estarmos inteiramente prontos a deixar
que Deus remova todas as nossas fraquezas

de carater.

Principio-chave: mudanca
de coracao

Muitos de nds obtivemos sucesso € cura por meio

do 5° passo. Ficamos maravilhados e gratos pela
transformacdo operada em nés mesmos. A maioria

de noés descobriu que a dependéncia nos tentava com
menor intensidade e menos frequentemente. Alguns
de nos ja tinham comecado a ver as béngaos da
recuperagdo. Todos nds nos sentimos mais proximos
do Pai Celestial e tivemos mais paz em nossa vida.
Com essas mudancas tdo poderosas, alguns de nés se
perguntavam se isso era tudo o que precisavamos fazer.
Mas ainda precisavamos de mais cura para continuar e
manter nossa recuperagao.

Notamos que a abstinéncia parecia tornar nossa
fraqueza de carater mais visivel. Como ndo usavamos
mais a dependéncia como uma fuga, podiamos

ver nossos problemas com mais clareza. Tentamos
controlar nossos pensamentos e sentimentos negativos,
mas eles continuavam a reaparecer, assombrando-nos
e ameagando nossa vida nova de recuperagdo. Fomos
tentados a usar nossos comportamentos dependentes

e nossa propria vontade para tentar controlar nossas
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fraquezas de carater e lidar com o estresse, como
fizemos no passado.

Aqueles que compreendiam as implicagdes espirituais
da recuperacdo exortaram-nos a reconhecer que
embora todas as mudancas externas de nossa vida
tivessem sido maravilhosas, Jesus Cristo tinha mais
béncdos para nés. Nossos amigos nos ajudaram a ver
que, se quiséssemos ndo apenas nos abster de nossa
dependéncia, mas nio sentir mais o desejo de voltar
para ela, teriamos que passar por uma mudanca no
coragido. Esse desejo por uma mudanga de coragdo é o
propésito do 6° passo.

Talvez vocé se pergunte como vai conseguir fazer essa
mudanca. O 6° passo, como os anteriores, pode parecer
um desafio intransponivel. Nao se sinta desencorajado
por esses sentimentos. Por mais doloroso que seja,
talvez vocé tenha que admitir, como nés fizemos,

que o reconhecimento e confissdo de nossa fraqueza

de carater nos passos 4 ¢ 5 ndo significavam que
estavamos dispostos a abandona-la. Pode ser que ainda
nos apeguemos aos nossos velhos habitos quando
estivermos tentando lidar com o estresse.

Reconhecer que talvez estejamos tentando mudar a nés
mesmos sem a ajuda de Deus ¢ a coisa mais humilde
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a ser feita. O 6° passo requer que entreguemos a Deus
tudo que resta de nosso orgulho e vontade prépria.
Assim como o 1° e 2° passos, o 6° passo exige que

nos humilhemos continuamente e admitamos nossa
necessidade do poder redentor e transformador de
Cristo. Afinal, o sacrificio expiatério Dele nos permitiu
trabalhar cada passo até este ponto. O 6° passo ndo

¢é excecdo.

Quando nos achegarmos a Jesus Cristo € pedirmos
ajuda para esse passo, nio vamos nos desapontar. Se
confiarmos Nele e tivermos paciéncia com o processo,
veremos nosso orgulho ser substituido gradualmente
pela humildade. Ele vai esperar pacientemente até
que nos cansemos de nos esforcar para mudar por
conta propria, sem ajuda. Assim que nos voltarmos
para Ele, testemunharemos novamente Seu amor e
poder. Em vez de nos apegarmos a velhos padroes

de comportamento, podemos ter uma mente aberta

a medida que o Espirito nos sugere gentilmente uma
maneira melhor de viver. Nosso medo de mudar
diminuira a medida que percebemos que Jesus Cristo
compreende a dor e o trabalho arduo que isso exige.
Mais uma vez, isso acontece com o tempo e é diferente
para cada um de nés. E um exercicio de entrega
continua de nossas vontades ao Senhor. E um processo,
nio um evento dnico.

Conforme o processo de nos achegarmos a Cristo

toma conta de nosso coragdo, nossas falsas crencas

que alimentavam nossos pensamentos € sentimentos
negativos serdo substituidas pela verdade. Vamos nos
fortalecer a medida que continuarmos estudando e
aplicando a palavra de Deus. Pelo testemunho de
outros, o Senhor nos ajudara a aprender que ndo
estamos fora do alcance de Seu poder de cura. O
desejo de culpar outros ou justificar nossa atitude em
relagdo a esse processo desafiador sera substituido pelo
desejo de ser responsavel perante Ele e submisso a
vontade Dele. Por meio do profeta Ezequiel, o Senhor
declarou: “E um novo coragio vos darei, e porei dentro
de v6s um espirito novo; e tirarei o coragio de pedra da
vossa carne, e vos darei um coragdo de carne” (Ezequiel

36:26).

O Salvador quer nos abengoar e mudar nossa natureza.
Ao permitirmos que Ele fa¢a isso, nos tornaremos

mais unidos a Ele, assim como Ele est4d unido ao

Pai Celestial. O Salvador quer nos dar descanso do
isolamento e do medo que contribuiram para nossa

dependéncia. Ele quer nos abengoar com Sua graga e
poder que estdo disponiveis para nés por meio de Seu
sacrificio expiatoério.

Ao cedermos as inspiracdes do Espirito e buscarmos
em Deus a salvacdo, ndo apenas da dependéncia, mas
da fraqueza de carater, Ele mudara nossa disposigao
€ nosso carater se tivermos o desejo. Um desejo
crescente de ser santificado por Deus nos preparara
para uma mudanga em nossa propria natureza. O
presidente Ezra Taft Benson descreveu essa mudanca
da seguinte maneira:

“O Senhor trabalha de dentro para fora. O mundo
opera de fora para dentro. O mundo procura tirar as
pessoas da miséria. Cristo tira a miséria das pessoas e
elas préprias se livram da miséria. O mundo procura
moldar [as pessoas] modificando o ambiente em

que vivem. Cristo modifica [as pessoas], que entdo
transformam seu ambiente. O mundo procura moldar
o comportamento humano; Cristo, porém, consegue
mudar a natureza humana. (...)

Que nos convengamos de que Jesus € o Cristo,
decidamos segui-Lo, sejamos mudados por Ele,
guiados por Ele, consumidos por Ele e nascamos de
novo” (“Nascido de Deus”, 4 Liahona, janeiro de 1986,

pp- 4-5).

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a agao. Nosso
progresso depende da aplicacdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
<« b ~ . .

trabalhar os passos”. As ag¢oes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientacdo e
o poder necessarios para dar o préximo passo em nossa
recuperacao.

Estar disposto a mudar por meio do poder
de Deus

Quando ouvimos falar do 6° passo, alguns de nés
disseram: “E claro que estou pronto para que Deus
remova minhas fraquezas!” Nés nos sentiamos
derrotados por nossas muitas tentativas fracassadas
de superar nossas fraquezas por conta prépria. No
entanto, ao ponderarmos e recebermos informagdes
de nosso mentor, percebemos que estavamos mais
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relutantes em abrir mdo de nossas fraquezas do que
imaginavamos.

O Espirito Santo e outras pessoas nos ajudaram a ver
que muitas vezes usavamos nossas fraquezas como
mecanismos de defesa ou como formas de inflar
nosso ego. Por exemplo, alguns de nds recorreram
ao ressentimento e a sentimentos de superioridade
quando se sentiram ameacados. Gostavamos de ter

a sensacdo de estarmos certos, embora muitas vezes
estivéssemos errados.

Alguns de nds nos rebaixamos e reduzimos nossa
natureza divina para evitar que os outros nos
machucassem. Presumimos que, se conseguissemos
nos insultar primeiro, qualquer outra pessoa que
nos diminuisse teria simplesmente chegado a mesma
conclusdo que ja tinhamos tirado.

Mas essa reagdo doentia diante dos desafios vinha

de nossas fraquezas de carater, ndo de nossos pontos
fortes. Estavamos com medo de ficarmos mais
vulneraveis se deixassemos de lado nossas fraquezas.
Mas, quando deixamos Deus remover nossas fraquezas
e trabalhamos com nosso mentor, descobrimos como
Deus se importa conosco.

Convidamos vocé a despertar para o seu verdadeiro
valor e a depositar sua confianca nos cuidados de Deus,
e ndo em suas proéprias defesas.

Encontrar conexdo com outras pessoas em
recuperacgdo e na Igreja

Quando comegamos a nos sentir mais a vontade
com outras pessoas em recuperagio, comegamos a
ver que clas eram mais parecidas conosco do que
imagindvamos. Quando compartilhamos nossas
histérias e ouvimos outras pessoas compartilharem
as delas, nossa compaixdo aumentou. Comegamos
a reconhecer a condi¢do comum de todos os filhos
de Deus e nos sentimos mais a vontade junto

delas. Familiares, amigos e lideres da Igreja nos
convidaram a voltar para a Igreja ou a fortalecer
nossos comprometimentos atuais. Em vez de
resistir ou inventar desculpas, decidimos ir a igreja.
Gradualmente, descobrimos que muitas coisas que
gostavamos nas reunides de recuperacdo também
faziam parte da adoracdo na igreja.
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Quando fomos batizados, poucos de nds
compreendiam o processo da verdadeira conversdo que
se estende por toda a vida. No entanto, o presidente
Marion G. Romney explicou isso claramente: “Em
alguém que esteja total e realmente convertido, o
desejo por coisas contrarias ao evangelho de Jesus
Cristo realmente desapareceu, sendo substituido pelo
amor a Deus, com a firme e controladora determinagdo
de guardar Seus mandamentos” (Conference Report,
Conferéncia de Area Guatemala, 1977, p- 8).

Ao testemunharmos o milagre da recuperacio continua
— primeiro dos comportamentos destrutivos ligados

a dependéncia e depois da fraqueza de carater —
sentiremos a verdadeira conversdo. Comecgaremos a
despertar e voltaremos a ser nés mesmos, assim como o
filho prédigo “[caiu] em si” (Lucas 15:17).

Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperagdo. Podemos
usa-las para meditagdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Abandonar todos os seus pecados

“O rei disse: (...) Que deverei fazer para nascer de
Deus, arrancar este espirito iniquo de meu peito e
receber o Espirito de Deus, a fim de encher-me de
jubilo? (...) Renunciarei a tudo quanto possuo; (...)
para poder receber essa grande alegria. (...)

O rei curvou-se diante do Senhor, de joelhos;
sim, prostrou-se por terra e clamou de todo o
coracdo, dizendo:

O Deus, (...) abandonarei todos os meus pecados para
conhecer-te, para que eu possa ser levantado dentre os
mortos e salvo no ultimo dia” (Alma 22:15,17-18).

o Leia novamente esses versiculos com atencéio.
Que obstaculos, inclusive atitudes e sentimentos,
estdo impedindo que eu abandone “todos os meus
pecados” e receba mais plenamente o Espirito
do Senhor?
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Participar da comunidade da Igreja

“E agora, por causa do convénio que fizestes, sereis
chamados progénie de Cristo, filhos e filhas dele,
porque eis que neste dia ele vos gerou espiritualmente;
pois dizeis que vosso coracdo se transformou pela fé em
seu nome; portanto, nascestes dele e vos tornastes seus
filhos e suas filhas” (Mosias 5:7).

Ao tomarmos sobre nés o nome de Cristo e sermos
fortalecidos por Seu Espirito, come¢amos a nos
identificar com os santos — irméos e irmas que foram
batizados e entraram na familia Dele aqui na Terra.

o Ao conhecer melhor os santos, de que modo eu me
torno mais disposto a participar mais plenamente na
comunidade da Igreja?

Experimentar a redencao

“O homem natural é inimigo de Deus e tem-no sido
desde a queda de Addo e sé-lo-a para sempre; a ndo
ser que ceda ao influxo do Santo Espirito e despoje-se
do homem natural e torne-se santo pela expiacdo

de Cristo, o Senhor; e torne-se como uma crianga,
submisso, manso, humilde, paciente, cheio de amor”
(Mosias 3:19).

Muitos de nds nos tornamos santos apenas no nome ao
sermos batizados e passamos o restante de nossa vida
lutando para “[despojar-nos] do homem [ou mulher]
natural” e desenvolver as caracteristicas listadas nesse
versiculo.

e De que modo essa luta me preparou para aceitar
que somente por intermédio da Expiacdo de Cristo
— tornando-me um com Jesus Cristo e com o Pai —
posso experimentar a redencdo?
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Vinde a Cristo

O élder Richard G. Scott ensinou: “Contudo, seja
qual for a origem da dificuldade e seja como for que
comeceis a conseguir alivio — por intermédio de

um terapeuta profissional, um médico, um lider do
sacerdécio, um amigo, um pai preocupado ou uma
pessoa querida — ndo importa como comeceis, essas
solucdes nunca fornecerdo uma resposta completa. A
cura final é alcancada por meio da fé em Jesus Cristo e
em Seus ensinamentos, com um cora¢ido quebrantado
e um espirito contrito, por meio de obediéncia a Seus
mandamentos” (“Ser curado”, 4 Liahona, julho de 1994,

p-9).

Nenhum apoio ou integragdo — mesmo em grupos
de recuperacdo ou congregacoes da Igreja —
proporcionara a salvagdo. Outras pessoas podem nos
apoiar e abengoar em nossa jornada, mas, no final,
precisamos nos achegar a Cristo.

o Como comegou minha jornada de recuperagdo?

¢ Quem foi fundamental para me ajudar a entrar no

caminho do arrependimento e da recuperagdo?
Como o exemplo dessa pessoa me indicou o
caminho para o Salvador?

e O que aprendi sobre o Salvador que ajudou ou
influenciou meu desejo ou capacidade de mudar
meu comportamento?
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Ser paciente com o processo

“Eis que v0s sois criancinhas e ndo podeis suportar
todas as coisas agora; é preciso que crescais em graca e
no conhecimento da verdade.

Nao temais, filhinhos, porque sois meus e eu venci o
mundo; (...)

E nenhum dos que meu Pai me deu se perdera”
(Doutrina e Convénios 50:40-42).

As vezes ficamos impacientes ou desanimados porque a
recuperagdo é um processo continuo. Esses versiculos
mostram a paciéncia de Jesus Cristo e do Pai Celestial
conosco, pois somos como “criancinhas”. Aplique esses
versiculos a si mesmo escrevendo-os como se estivessem
sendo ditos pessoalmente a vocé.

o Como as promessas dessa escritura me fortalecem
quando fico desanimado?

Receber ajuda de Jesus Cristo

“E agora, meus amados irmaos, depois de haverdes
entrado neste caminho estreito e apertado, eu
perguntaria se tudo tera sido feito. Eis que vos digo:
Naio; porque nio haverieis chegado até esse ponto se
ndo fosse pela palavra de Cristo, com fé inabalavel
nele, confiando plenamente nos méritos daquele que é
poderoso para salvar.

Deveis, pois, prosseguir com firmeza em Ciristo, tendo
um perfeito esplendor de esperanca e amor a Deus e
a todos os homens. Portanto, se assim prosseguirdes,
banqueteando-vos com a palavra de Cristo, €
perseverardes até o fim, eis que assim diz o Pai: Tereis
vida eterna” (2 Néfi 31:19-20).

e Como Jesus Cristo me ajuda a percorrer o caminho
estreito e apertado?

o Como meu amor crescente por Deus e por
outras pessoas me tira da dependéncia, me ajuda
a continuar em abstinéncia e restaura minha
esperanca de vida eterna?
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7° passo: Humildemente pedir ao Pai Celestial que
remova nossas imperfeicoes

Principio-chave: humildade

Todos os passos anteriores nos prepararam para este
passo. O 1° passo nos ajudou a ser humildes e a admitir
que éramos incapazes diante de nossa dependéncia.

O 2° e 0 3° passos nos ajudaram a ter fé e confianca
suficientes no Senhor para pedir-Lhe ajuda. Nosso
inventario do 4° passo nos ajudou a ver nosso carater
e comportamento com mais clareza. Trabalhar o 5°
passo demonstrou nossa coragem de sermos honestos
com Deus, com nds mesmos € com outras pessoas.

O 6° passo nos ajudou a estar prontos ¢ dispostos a
abandonar nossas fraquezas de carater. Agora estamos
prontos para o 7° passo. Nés nos concentramos em
“COMO?” trabalhar cada passo: ser humilde, ter a
mente aberta e estar disposto.

Todos os passos exigem humildade, mas o 7° passo
exige isso de um modo mais explicito: “Pedir
humildemente ao Pai Celestial que remova nossas
imperfeicdes”. Enquanto trabalhdvamos nos primeiros
passos da recuperacdo, aprendemos que, por mais
que tentemos por conta propria, ndo podemos mudar
nem encontrar a recupera¢do sem a ajuda do Senhor.
Este passo ndo ¢ diferente. O guia Sempre Fiéis define
“humildade” da seguinte maneira: “Ser humilde

¢é reconhecer com gratiddo a nossa dependéncia

do Senhor — compreender que temos constante
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necessidade de Seu apoio” (Sempre Fiéis: Topicos e
perguntas do evangelho, 2004, p. 99).

Alguns de nés comegaram a retomar os velhos
habitos e tentaram mudar por conta propria. Mas,
ao reconhecermos nossas muitas falhas e fraquezas,
aprendemos que precisamos confiar no Senhor para
que Ele nos ajude a mudar. Ao trabalhar o 7° passo,
nio fomos dispensados do trabalho que nos cabia
fazer. Precisdvamos ser pacientes e “prosseguir com
firmeza em Cristo” (2 Néfi 31:20). Precisdvamos de
lembretes constantes para nos voltarmos para Deus e
pedirmos Sua ajuda.

Ficavamos imaginando como esses milagres
aconteceriam para nés. E diferente para cada um de
noés, mas hé alguns pontos em comum. Raramente as
pessoas passam por mudangas dramaticas e repentinas
em seu carater; o processo gradual do 6° e 7° passos
geralmente ocorre da maneira descrita pelo élder David
A. Bednar:

“Como membros da Igreja, tendemos a enfatizar tanto
as maravilhosas e dramaticas manifestagoes espirituais,
que podemos deixar de apreciar e até podemos
subestimar o padrdo costumeiro pelo qual o Espirito
Santo realiza Sua obra. A prépria ‘simplicidade do
método’ de receber aos poucos impressdes espirituais
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pequenas” (“O espirito de revela¢do”, A Liahona, maio

de 2011, pp. 88-89).

Quando decidimos nos render a Deus e alinhar nossa
vontade com a Dele, nossos dias sdo repletos de
pequenos momentos em que Ele nos convida a fazer
uma pausa em nossas respostas antigas e reativas e, em
vez disso, confiar em Seu poder para ajudar, elevar e
amar. A irmd Rebecca L. Craven ensinou: “Nio fiquem
desanimadas. A mudanca é um processo de uma vida
inteira. Sinto-me grata pela paciéncia do Senhor para
conosco em nosso empenho de mudar” (“Oferecer
nossa mudanga’, Liahona, novembro de 2020, p. 59).

Quer nossa dependéncia seja o alcool, as drogas, os
jogos de azar, a luxuria sexual, os padroes alimentares
autodestrutivos, os gastos compulsivos, ou outros
comportamentos e substdncias que usamos para lidar
com o estresse da vida, o Salvador “[nos socorrera]

de acordo com [nossas] enfermidades” (Alma 7:12).
Quando estamos dispostos a mudar ao nos achegarmos
a Jesus Cristo, experimentamos Seu poder de cura.

Enquanto trabalhamos esse passo, muitos de

nés descobrimos que tinhamos de lutar contra a
tendéncia de nos sentirmos envergonhados. Olhar
para nossas imperfei¢des trouxe a tona a sensagio
de que ndo éramos tdo bons assim ou que, mais uma
vez, haviamos fracassado. Mas trabalhar os passos

e vir a Cristo nos proporcionou uma nova forma de
olhar para nés mesmos. Sentimos o amor de Deus
por nés como Seus filhos e filhas amados. Esse amor
nos ajudou a combater os sentimentos de vergonha e
autocomiseragao.

Comegamos a ver nossas imperfei¢oes e fraquezas
como oportunidades de pedir humildemente a ajuda de
Deus para avangar em nossa jornada de recuperagao.

AcBes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a acdo. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
« ” ~ . .

trabalhar os passos”. As a¢ées a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientacdo e
o poder necessarios para dar o préximo passo em nossa
recuperagao.

Pedir a Deus para fazer aquilo que nao
conseguimos fazer por nés mesmos

Como podemos aplicar o 7° passo diariamente?
Fazemos uma pausa durante o dia nos momentos
em que nossa vontade prépria ressurge ou quando
percebemos nossas fraquezas. Nesses momentos,
nés nos rendemos e ouvimos. Lembramos que nio
temos poder para mudar a nés mesmos sem ajuda

e confiamos que o Senhor pode nos mudar. Entéo,
seguimos em frente confiando Nele. Deixamos de
lado o que nido podemos fazer e pedimos a Deus que
nos ajude.

Para isso, é necessario recorrer a Deus em oragio.
“Cada um de nés tem problemas que nio podem ser
solucionados e fraquezas que ndo podemos sobrepujar
sem nos achegarmos, por meio da oracdo, a uma fonte
de forca superior” (James E. Faust, “A orag¢io como
corda salva-vidas”, A Liahona, julho de 2002, p. 62).

Quando oramos de forma significativa e com
propésito, temos acesso ao amor de Deus. Quando
reservamos um tempo e procuramos um lugar
tranquilo para nos conectarmos com o divino,
podemos construir e fortalecer nosso relacionamento
com Deus. Se mantivermos uma oragio simples em
nosso cora¢do, como, por exemplo, “Senhor, que
queres que eu faga?” (Atos 9:6) ou “Seja feita a tua
vontade” (Doutrina e Convénios 109:44), vamos nos
lembrar continuamente de nossa total dependéncia
do Senhor. Nosso amor por Deus e Seu amor por nés
nos ajudardo a formar um relacionamento ao qual
poderemos nos dedicar totalmente.

Estudar as oracdes sacramentais

As oragdes sacramentais sdo expressdes maravilhosas
da humildade e da intencédo inerentes ao 7° passo.
Todas as semanas, temos a oportunidade de partilhar
o sacramento e meditar nas palavras das oragoes
sacramentais.

Sugerimos que vocé leia Moroéni 4:3; 5:2 e aplique
humildemente essas palavras sagradas usando sua
prépria voz, como segue: “O Deus, Pai Eterno, [eu]

te [rogo] em nome de teu Filho, Jesus Cristo, que
abencoes e santifiques este pdo para [a minha alma] e
de todos os que partilharem dele, para que [eu o coma]
em lembranga do corpo de teu Filho e [testifique] a ti,
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6 Deus, Pai Eterno, que [desejo] tomar sobre [mim]

o nome de teu Filho e recorda-lo sempre e guardar os
mandamentos que ele [me] deu, para que [eu possa] ter
sempre [comigo] o seu Espirito” (Moréni 4:3).

Ao pensarmos nas oragdes sacramentais dessa forma,
podemos nos aproximar do Salvador de forma mais
pessoal, com coracdo quebrantado e espirito contrito.
Ao refletirmos sobre nossas fraquezas ou sobre os erros
que possamos ter cometido, podemos voltar nosso
coracdo para Ele. Podemos pedir a Ele que nos ajude a
nos arrepender, a nos tornarmos melhores e a eliminar
essas imperfeicdes.

Estudo e compreensédo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperacdo. Podemos
usa-las para meditacdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Sua graca basta.

“E se os homens vierem a mim, mostrar-lhes-ei sua
fraqueza. E dou a fraqueza aos homens a fim de que
sejam humildes; e minha graca basta a todos os que

se humilham perante mim; porque caso se humilhem
perante mim e tenham fé em mim, entdo farei com que
as coisas fracas se tornem fortes para eles” (Eter 12:27).

Sendo mortais e imperfeitos, todos nds estamos sujeitos
a muitas fraquezas. Nesse versiculo, o Senhor explica
que Seu propésito ao permitir que passemos pela
mortalidade e enfrentemos tais fraquezas é nos ajudar a
ser humildes. Observe que decidimos nos humilhar.

¢ O que a frase “Minha graca basta a todos” significa
para mim?

e Sera que tenho fé que a graca do Senhor basta
para mim?

e O que significa me humilhar perante o Senhor?
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e Faca uma lista com algumas fraquezas de seu
carater. Ao lado delas, relacione os pontos fortes nas
quais elas podem se transformar a medida que vocé
se achega a Ciristo.

Decidir ser humilde

“E agora, como vos disse que por terdes sido
compelidos a ser humildes fostes abengoados,

ndo vos parece que serdo mais abengoados os que
verdadeiramente se humilharem por causa da palavra?”
(Alma 32:14).

Quase todos nés fomos as reunides de recuperagio em
desespero, motivados pelas consequéncias de nossa
dependéncia. Fomos compelidos a ser humildes. No
entanto, a humildade descrita nesse passo é voluntaria.
E o resultado de nossa prépria escolha de sermos
humildes.

e Como meu sentimento de humildade mudou desde
quando comecei minha recuperagio?

Cheio de alegria

“E haviam visto a si mesmos em seu estado carnal,
menos ainda que o p6 da Terra. E todos clamaram a
uma s voz, dizendo: Oh! Tende misericérdia e aplicai
o sangue expiatério de Cristo, para que recebamos

o perddo de nossos pecados e nosso coracdo seja
purificado; porque cremos em Jesus Cristo, o Filho de
Deus, que criou o céu e a Terra e todas as coisas; que
descera entre os filhos dos homens.

E aconteceu que depois de haverem pronunciado essas
palavras, o Espirito do Senhor desceu sobre eles e
encheram-se de alegria, havendo recebido a remissiao
de seus pecados e tendo paz de consciéncia, por causa
da profunda fé que tinham em Jesus Cristo que haveria
de vir” (Mosias 4:2-3).

O povo do rei Benjamim proferiu o tipo de oragdo que
proferimos quando trabalhamos o 7° passo. Sentiram
paz e alegria quando o Espirito do Senhor desceu
sobre eles e lhes concedeu a remissdo de seus pecados.

» Que experiéncias ja tive quando senti paz e alegria?
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e O que significa para mim que, se eu guardar os
mandamentos do Salvador, “permaneco no Seu
amor”? (versiculo 10).

o Como seria para noés ter o Salvador em nossa casa?

e De acordo com esses versiculos, quais sdo algumas
das béncdos prometidas por permanecermos Nele?

Obedecer aos mandamentos.

“Estai em mim, e eu em vés; como o ramo de si mesmo
nio pode dar fruto, se ndo estiver na videira, assim
nem vos, se nio estiverdes em mim.

Eu sou a videira, vés, os ramos; quem esta em mim,
e eu nele, esse d4 muito fruto; porque sem mim nada
podeis fazer. (...)

Se guardardes os meus mandamentos, permanecereis
no meu amor; como eu tenho guardado os
mandamentos de meu Pai, e permanego no seu amor.

Tenho-vos dito essas coisas, para que a minha alegria
permaneca em vos, e a vossa alegria seja completa”
(Jodo 15:4-5,10-11).
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o Como me sinto hoje em relacido a guardar os
mandamentos do Salvador?

¢ De que modo o cumprimento dos mandamentos é
uma expressdo do meu amor por Deus?

O amor de Deus

“Quando colocamos Deus em primeiro lugar, todas
as outras coisas entram no devido eixo ou sdo
eliminadas de nossa vida. Nosso amor pelo Senhor
governara os anseios de nosso afeto, as exigéncias

de nosso tempo, os interesses que buscamos e nossa
ordem de prioridades” (Ezra Taft Benson, “O grande
mandamento — Amar o Senhor”, 4 Liahona, julho de
1988, p. 3).

Tendo conhecido a misericérdia e a bondade de Deus
até este ponto, provavelmente comeg¢amos a sentir

o amor de Deus: nosso amor por Ele e o amor Dele
por nos.

» Senti o amor aumentar enquanto trabalhava os
passos? Se sim, por qué?

e Como o 7° passo me ajudou a realinhar minhas
prioridades e a colocar Deus em primeiro lugar em
minha vida?
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e O que preciso fazer para me encontrar a mao direita
de Deus?

Tomar sobre nés o nome de Cristo

“E agora, por causa do convénio que fizestes, sereis
chamados progénie de Cristo, filhos e filhas dele, (...)

Quisera, portanto, que toméasseis sobre vés o nome de
Cristo, todos v6s que haveis feito convénio com Deus
de serdes obedientes até o fim de vossa vida. (...)

Aquele que fizer isto se encontrara a mao direita de
Deus, porque saberd o nome pelo qual é chamado;
porque sera chamado pelo nome de Cristo” (Mosias
5:7-9).

e O que significa ser chamado pelo nome de Cristo e
representa-Lo?

e Qual o convénio que fago ao ser batizado e ao
tomar o sacramento? (Ver Mosias 5:7-9; 18:8-10, 13;
Doutrina e Convénios 20:77, 79.)
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o Como me sinto quando penso na disposi¢do do
Salvador de me dar Seu nome em troca de fazer um
convénio com Ele de obedecé-Lo e servi-Lo, que
inclui abrir mdo de minhas imperfeicdes?

Entregar nossas fraquezas

“Uma religido que ndo exija o sacrificio de todas as
coisas ndo tem forga suficiente para produzir a fé
necessaria para a vida e salva¢do” (Lectures on Faith,
1985, p. 69).

e Algumas pessoas leem essas palavras e pensam que
({3 . b1 . .
todas as coisas” significam todas as posses. De que
modo entregar todas as minhas fraquezas ao Senhor
aumentou minha compreensdo do que significa
sacrificar todas as coisas?
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8° passo: Fazer uma relacao de todas as pessoas a
guem prejudicamos e nos dispormos a reparar os

danos a elas causados.

Principio-chave: preparar-se para
a reconciliacao

Antes de comecar nossa recuperagio, nosso estilo
de vida de dependéncia era como um tornado

cheio de energia destrutiva que irrompia em nossos
relacionamentos, deixando grande devastagdo para
tras. Ao trabalharmos o 7° passo, sentimos o poder de
cura da misericérdia do Salvador e ficamos ansiosos
para restaurar relacionamentos desfeitos. O 8° passo
¢ uma oportunidade de fazer uma lista das pessoas
e institui¢des que prejudicamos e, em seguida,

fazer um plano para corrigir e reconstruir nossos
relacionamentos.

Conforme trabalhamos os passos da recuperacgao,
descobrimos que um dos aspectos inspiradores dos 12
passos é a ordem em que estdo escritos. Geralmente,
ha um passo de preparagido que vem antes de um passo
que exige muita coragem. O 8° passo, juntamente com
todos os passos anteriores, é a nossa prepara¢do para o
9° passo, que exige coragem além do normal.

Aprendemos com as pessoas que ja trabalharam o 8°
passo que tentar se reconciliar de forma apressada,
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sem planejamento e impulsivamente pode ser tido
prejudicial quanto néo fazer a reconciliacdo. Portanto,
dedicamos tempo para orar; buscamos conselhos de
pessoas em quem confiamos, como nosso mentor ou os
lideres da Igreja; e fazemos um plano. Essa preparacgio
no 8° passo nos impediu de prejudicar ainda mais
nossos relacionamentos quando comec¢amos a entrar
em contato com as pessoas no 9° passo.

Fazer uma lista

Antes de conseguirmos reconstruir nossos
relacionamentos, precisamos identificar os
relacionamentos que foram prejudicados. Usamos o
inventario que fizemos no 4° passo para preparar nossa
lista. Ao examinarmos nosso inventario em espirito

de oracdo, o Espirito nos ajudou a identificar os
relacionamentos que haviamos prejudicado. Aqueles
que fizeram uma tabela quando trabalharam o 4° passo
tiveram mais facilidade em identificar essas pessoas e
institui¢des (consulte o apéndice para ver um exemplo

de tabela).

As orientacgdes a seguir nos ajudaram a fazer nossa
lista. Perguntamos a nés mesmos: “Ha alguém em
minha vida, no passado ou no presente, de quem me
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sinto constrangido, desconfortével ou envergonhado?”
Escrevemos o nome das pessoas e resistimos a tenta¢do
de justificar nossos sentimentos ou desculpar as a¢des
negativas que adotamos contra elas. Incluimos pessoas
que tivemos a intencdo de magoar e pessoas que nio
tivemos a inten¢do de magoar. Incluimos pessoas

que ja faleceram e pessoas que ndo temos ideia de
como entrar em contato. Vamos nos concentrar nesses
casos especiais quando trabalharmos o 9° passo. Ao
trabalharmos o 8° passo, n6s nos concentramos em ter
coragem para sermos honestos.

Tentamos ndo deixar passar coisas pequenas. Pensamos
honestamente em como prejudicamos outras pessoas
quando nos entregamos a nossa dependéncia, mesmo
que ndo tenhamos sido agressivos com elas. Fizemos
uma lista de entes queridos e amigos que prejudicamos
pOT SErmos pessoas rancorosas, irresponsaveis,
irritadicas, criticas, impacientes, desonestas e
desonrosas. Se, de alguma forma, contribuimos para
aumentar o fardo de outra pessoa, devemos inclui-la
em nossa lista. Tentamos fazer uma lista de todos os
que foram afetados pelas mentiras que contamos,

pelas promessas que quebramos e pelas formas como
manipulamos ou usamos essas pessoas. Pensamos

em pessoas que ndo haviamos perdoado e também as
incluimos em nossa lista.

Depois de relacionar todas as pessoas que
prejudicamos, acrescentamos mais um nome a lista:
0 nosso. Quando cedemos a nossa dependéncia,
prejudicamos a nés mesmos da mesma forma que aos
outros. A melhor maneira de nos reconciliar conosco
¢é viver em recuperacdo da dependéncia. Deus pode
nos ajudar a nos perdoar e a nos reconciliar conosco.
Quando sentimos o amor e o perddo de Deus, nossos
sentimentos de vergonha foram substituidos pela
disposi¢do de nos reconciliar.

Tornar-se disposto

Depois de fazer nossa lista, precisamos estar dispostos
a nos reconciliar. Para muitos de nés, é dificil fazer
uma lista de pessoas e institui¢des que prejudicamos
sem ficarmos perturbados pelo nosso ressentimento

em relagdo aqueles que também nos prejudicaram. As
pessoas geralmente ficam presas em um ciclo terrivel de
ressentimento mutuo. Para romper esse ciclo, é preciso
que alguém esteja disposto a perdoar.

E NOS DISPORMOS A REPARAR OS DANOS A ELAS CAUSADOS

Quando confessamos sinceramente nossos sentimentos
negativos, Deus nos ajuda a romper o ciclo de
ressentimento mutuo. Ele nos mostrou que precisamos
perdoar os outros assim como Ele nos perdoa. Na
parabola do homem que foi perdoado de todas as suas
dividas, mas ndo queria perdoar os outros, seu senhor
lhe disse: “Servo malvado, perdoei-te toda aquela
divida, porque me suplicaste; ndo devias tu igualmente
ter compaixdo do teu companheiro, como eu também
tive misericérdia de ti?” (Mateus 18:32-33).

Enquanto lutamos para estar dispostos a nos
reconciliar com as pessoas que nos magoaram,
imploramos pela graca de Cristo para nos ajudar a
estender a elas a mesma misericérdia que Ele tem para
conosco. Seguimos o conselho do Salvador de orar
pelo bem-estar deles e pedimos que recebessem todas
as béncdos que desejariamos para nés mesmos (ver
Mateus 5:44).

Enquanto trabalhamos o 8° passo, devemos nos
lembrar de que ndo se trata de um exercicio para
causar vergonha a ninguém, nem a nds mesmos nem
aos outros. Nossa experiéncia mostra que o Salvador
aliviara o fardo da culpa e da vergonha quando
analisamos com honestidade nossos relacionamentos
problematicos e a nossa parte neles. No 8° passo,
comecamos a nos relacionar conosco, com os outros e
com a vida com um novo coragdo. Comec¢amos a sentir
paz em nossa vida, em vez de contendas e negatividade.

Passamos a estar dispostos a parar de julgar as pessoas
injustamente e de fazer um levantamento da vida e das
falhas delas. Passamos a estar dispostos a deixar de
minimizar nosso préprio comportamento negativo ou
arrumar desculpas para ele. Quando estamos dispostos
a nos reconciliar, sentimos a paz de saber que o Pai
Celestial esta satisfeito com nossos esforgos. Esse passo
nos ajudou a tomar as medidas que permitem que o
Salvador nos liberte de nossos erros do passado. A
disposi¢do de buscar a reconciliagdo nos preparou para
trabalhar o 9° passo.

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a agao. Nosso
progresso depende da aplicacdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
<« b ~ . .
trabalhar os passos”. As ag¢oes a seguir nos ajudam a
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nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientacgdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperacao.

Fazer uma lista das pessoas que vocé
possa ter ofendido ou prejudicado

Nosso mentor nos orientou enquanto preparamos
nossa lista e, mais uma vez, descobrimos que escrever ¢é
fundamental. Muitos de nés usaram o seguinte roteiro
para ajudar a manter o processo simples, mas concreto.

Primeiro, usando nosso inventario do 4° passo, fizemos
uma lista das pessoas ou instituicdes com as quais
precisavamos entrar em contato.

Ao lado de cada item, apresentamos um breve motivo
para a necessidade de reconciliagio.

Depois, guiados pelo Espirito, fizemos um plano
para entrar em contato com as pessoas da nossa lista,
seja pessoalmente, por telefone, por carta ou e-mail.
Repassamos nosso plano com nosso mentor ou
conselheiros de confianca.

Por fim, incluimos uma data limite. Deixamos um
espacgo para informar a data em que entramos em
contato com a pessoa e o resultado do contato. (A
tabela no apéndice é uma ferramenta muito 1til.)

Perdoar

E dificil pedir perdio as pessoas que nos magoaram.
Se vocé tiver dificuldades com isso, talvez seja melhor
escrever primeiro uma lista das pessoas que vocé
precisa perdoar e, em seguida, escrever uma lista das
pessoas a quem precisa pedir perddo. Talvez vocé se
surpreenda ao descobrir que alguns nomes aparecem
nas duas listas.

Precisamos ser pacientes conosco enquanto nos
esfor¢camos, em espirito de oragdo, para perdoar as
pessoas que listamos. O presidente James E. Faust
disse: “A maioria de nés precisa de tempo para lidar
com a dor e a perda. Podemos encontrar todo tipo

de motivo para adiar o perddo. Um desses motivos

¢ esperar que o ofensor se arrependa [e se reconcilie
conosco| para depois perdoa-lo. Mas essa demora faz
com que deixemos de usufruir a paz e a felicidade que
poderiamos ter. A insensatez de reviver magoas antigas
ndo nos traz felicidade. (...) Se pudermos perdoar
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de coragdo aqueles que nos causaram dor e magoa
2
passaremos a desfrutar de um grau mais elevado de
~ "

autoestima e bem-estar” (“O poder de cura do perddo”,
A Liahona, maio de 2007, p. 68).

Perdoar alguém ndo significa que aceitamos as

mas escolhas da pessoa ou que permitimos que ela
continue nos tratando mal. Mas perdoar permite que
avancemos no sentido espiritual, emocional e fisico.
Assim como aqueles que nos magoaram estdo em
cativeiro, nossa falta de vontade em perdoa-los pode
nos manter cativos. Ao perdoarmos, abandonamos
sentimentos que, nas palavras do presidente Thomas
S. Monson, tém o poder de germinar, se espalhar e
acabar destruindo (ver Thomas S. Monson, “O perigo
das cunhas ocultas”, A Liakona, julho de 2007, p. 6).
Perdoar também nos ajuda a ter o Espirito com mais
abundancia e a continuar no caminho do discipulado.
Como o presidente Dieter F. Uchtdorf, que na época
servia na Primeira Presidéncia, nos lembrou: “O

céu esta cheio de pessoas que tém em comum o
seguinte: elas foram perdoadas. E elas perdoam” (“Os
misericordiosos obterdo misericérdia”, A Liahona, maio
de 2012, p. 77).

Orar para desenvolver caridade

Embora vocé possa estar tdo apavorado quanto nds
estavamos quanto a necessidade de reconciliacéo,
testificamos que, com a ajuda do Salvador, vocé estara
disposto a encontrar as pessoas da sua lista quando
surgir a oportunidade. NOs nos preparamos para nos
reconciliar orando para termos a coragem de viver pela
fé em Deus, ndo com medo do que as pessoas possam
fazer ou dizer. E tentamos seguir os principios do
evangelho em vez de sentir vergonha ou medo. Um dos
poderosos principios que nos ajudaram foi a caridade,
“o puro amor de Cristo” (Mordni 7:47).

Antes de trabalhar o 8° passo, para muitos de nés foi
surpreendente sentir o amor de Jesus Cristo apesar

de todas as nossas imperfei¢des. O amor Dele nos

fez sentir um grande amor por Ele e nos deu o desejo
de segui-Lo. Ao nos esforcarmos a0 maximo para
segui-Lo, ficamos repletos de Seu amor por nés e pelos
outros. Oramos por caridade e, com o tempo, nos
sentimos mais dispostos a perdoar as pessoas ¢ a buscar
a reconciliagdo. Também encontramos uma medida
maior de amor e perddo em relagdo a nés mesmos.
Pedimos a Deus que tocasse o coragdo das pessoas da
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nossa lista para que tivessem caridade por nés e oramos
pedindo forgas para aceitar qualquer resultado.

Ao orarmos por caridade, para muitos de nds foi
proveitoso escolher uma pessoa de nossa lista e
deliberadamente nos ajoelharmos e orarmos por ela
todos os dias durante duas semanas. Nossa lista de
reconciliacdo nos ajudou a ser especificos em nossas
oracoes ao Pai Celestial sobre os nossos sentimentos
nio resolvidos. Continuamos a orar, mesmo nio sendo
muito sinceros no inicio, e, por fim, fomos abengoados
com um milagroso sentimento de compaixdo. Mesmo
em situagdes extremas, Deus abengoou as pessoas que
oraram pedindo caridade para perdoar e se reconciliar.

Estudo e compreensédo

As seguintes escrituras e declaragoes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperacdo. Podemos
usa-las para meditacdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Pacificos seguidores de Cristo

“Falarei a vés que sois da igreja, que sois os pacificos
seguidores de Cristo e que haveis recebido esperanca
suficiente para entrardes no descanso do Senhor de
agora em diante, até que descanseis com ele no céu.

E agora, meus irmados, julgo estas coisas a respeito de
vobs, devido a vossa conduta pacifica para com os filhos
dos homens” (Moréni 7:3-4).

Nos primeiros sete passos, comegamos 0 Processo

de nos tornarmos pacificos seguidores de Cristo.
Quando estamos em paz com o Senhor, ficamos mais
preparados para estar em paz com 0s outros.

e Como o fato de trabalhar os passos da recuperacdo
em ordem me ajuda a me tornar um pacifico
seguidor de Cristo?

E NOS DISPORMOS A REPARAR OS DANOS A ELAS CAUSADOS

e Quais sdo as outras agdes que preciso tomar para
estar em paz com as pessoas em minha vida?

O perfeito amor de Deus

“N&o ha temor no amor, antes o perfeito amor lanca
fora o temor; porque o temor tem o castigo, e o que
teme ndo esta perfeito em amor.

Nos (...) amamos [a Deus] porque ele nos amou

primeiro” (1 Jodo 4:18-19).

o Como posso confiar no perfeito amor de Deus por
mim e pela pessoa de quem busco o perdio?
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e Como o fato de saber que Deus ama a mim e a todos
os Seus filhos pode fortalecer minha determinagio
de reparar o dano sempre que possivel?

Estenda a mdo a outras pessoas

angx . < . x .
Nio julgueis, e nio sereis julgados; ndo condeneis, e
nio sereis condenados; perdoai, e sereis perdoados.

Dai, e ser-vos-a dado; boa medida, recalcada, sacudida
e transbordando vos pordo no vosso regago; porque
com a mesma medida com que medirdes vos tornario a
medir” (Lucas 6:37-38).

Mesmo que talvez tenhamos medo de que algumas
pessoas rejeitem nossa tentativa de fazer as pazes, ndo
devemos deixar esse medo nos impedir de colocé-las
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em nossa lista e de nos preparar para entrar em contato
com elas. As bénc¢dos que vamos receber sdo muito
maiores do que a dor.

“Quanto mais nos aproximamos de nosso Pai Celestial,
mais dispostos estamos a olhar com compaixido

para as almas que perecem; sentimos que desejamos
levéa-las nos ombros e tomar seus pecados sobre

nos. (...) Se desejais que Deus tenha misericérdia

de vos, tende misericérdia uns para com os outros”
(Joseph Smith, History, 1838-1856 [Manuscript
History of the Church], volume C-1, adendo, p. 74,
josephsmithpapers.org).

o Todos nds somos almas imperfeitas que precisam
da misericérdia de Jesus Cristo. Como isso pode
me ajudar a saber que, ao trabalhar o passo 8, estou
abrindo as portas para receber a misericérdia e a
graca de Jesus Cristo?

Perdoar e pedir perdao

“Entdo Pedro, aproximando-se dele, disse: Senhor, até
quantas vezes pecara meu irmdo contra mim, e eu lhe
perdoarei? Até sete?

Jesus lhe disse: Nao te digo: Até sete; mas, até setenta
vezes sete” (Mateus 18:21-22).

E mais facil perdoar e pedir perddo por uma tinica
transgressdo cometida do que perdoar ou pedir
perddo por uma questdo antiga que se arrasta ha
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muito tempo e marcada por diversas ofensas. Pense “Portanto, digo-vos que vos deveis perdoar uns aos

em relacionamentos do passado ou do presente com outros; pois aquele que ndo perdoa a seu irmdo suas

problemas pendentes ha muito tempo que vocé precisa ofensas esta em condenacio diante do Senhor; pois

perdoar ou pedir perddo. nele permanece o pecado maior.

o Como posso adquirir forgas para perdoar e buscar Eu, ° Sfmhf)rj perdoarei a quem desejo perdoar, mas
o perdio? de vos ¢ exigido que perdoeis a todos os homens

(Doutrina e Convénios 64:9-10).

Jesus ensinou que ndo perdoar outras pessoas é um
pecado maior do que a ofensa original.

e De que modo a recusa em perdoar a mim mesmo

ou a outra pessoa equivale a negar a Expiacdo do
Salvador?

¢ De que forma Jesus Cristo é o maior exemplo da
capacidade de perdoar outras pessoas? Como
o exemplo Dele pode me ajudar a perdoar
outras pessoas?

» De que modo o ressentimento e a amargura podem

me prejudicar no sentido fisico, emocional e

espiritual?
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o Como as pessoas que demonstraram bondade e
amor por mim me inspiraram ou me motivaram a
agir de forma diferente?

Quebrar o ciclo de amargura e ofensa

O profeta Joseph Smith descreveu como a bondade
pode levar ao arrependimento e ao perdao.

“Nada é mais eficaz para levar as pessoas a abandonar
o pecado do que toma-las pela mao e cuidar delas com
ternura. Quando as pessoas manifestam um minimo
de bondade e amor por mim, que forte influéncia

isso tem sobre minha mente, ao passo que a atitude
oposta tende a suscitar todos os sentimentos amargos
e deprimir a mente humana” (Joseph Smith, History,
1838-1856 [Manuscript of the Church], volume C-1,
adendo, p. 74, josephsmithpapers.org).

o Sera que tenho a disposicdo de ser a pessoa que
rompe o ciclo de amargura e ofensa?

e De que maneiras os relacionamentos problematicos
da minha vida podem mudar se eu tratar as outras
pessoas com amor ¢ bondade?
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9° passo: Se for possivel, fazer restituicao direta a
todas as pessoas a quem prejudicamos.

Principio-chave: reconcilia¢do

Ao passarmos para o 9° passo, estivamos prontos
para pedir perddo. Como os arrependidos filhos

de Mosias que seguiram “procurando zelosamente
reparar todos os danos que haviam causado” (Mosias
27:35), desejavamos nos reconciliar. Ainda assim,

ao enfrentarmos o 9° passo, sabiamos que nio
poderiamos realizar nosso desejo a menos que Deus
nos abencoasse com Seu Espirito. Precisdvamos de
coragem, bom senso, sensibilidade, prudéncia e da
oportunidade adequada. A maioria de nés ndo possuia
essas qualidades naquele momento. Percebemos que o
9° passo novamente colocaria a prova nossa disposicdo
de nos humilhar e de procurar a ajuda e a graga

do Senhor.

Devido a nossas experiéncias nesse processo desafiador,
damos algumas sugestdes. E muito importante nao
sermos impulsivos ou descuidados ao tentarmos nos
reconciliar. E igualmente importante ndo procrastinar.
Muitas pessoas em recuperag¢io tiveram uma recaida
quando permitiram que o medo as impedisse de
procurar a reconciliacdo. Precisamos orar pedindo a
orientacdo do Senhor a respeito de quando e como nos
reconciliarmos. Além disso, vale a pena conversar com
nosso mentor, com os lideres da Igreja ou com outras
pessoas em quem confiamos.

As vezes, podemos ser tentados a evitar encontrar uma
pessoa de nossa lista. Recomendamos, porém, que
vocé resista a essa tentacdo, a menos, é claro, que uma
restricdo legal o impeca de encontrar uma determinada
pessoa. Quando somos humildes e honestos e fazemos
esforcos sensatos para encontrar alguém pessoalmente,
podemos reparar relacionamentos danificados.
Deixamos que as pessoas saibam que estamos entrando
em contato com elas para nos reconciliar. Respeitamos
o desejo delas se demonstrarem que ndo desejam

falar sobre o assunto. Se nos derem a oportunidade

de pedir desculpas, devemos ser breves e especificos
sobre o problema. Devemos tomar cuidado para nio
dar desculpas ou manipular as pessoas que abordamos.
O propdsito da reconciliagdo nio ¢ justificar nosso
comportamento ou criticar as pessoas; o proposito é
admitir nossos erros, pedir desculpas e nos reconciliar,
sempre que possivel. Ndo devemos discutir com as
pessoas, mesmo que a resposta delas ndo seja favoravel
ou receptiva. N6s nos aproximamos humildemente

de cada pessoa e oferecemos a reconciliagdo, ndo
justificativas.

Pode ser particularmente desafiador pedir desculpas
por determinadas agdes. Por exemplo, talvez tenhamos
que tratar de assuntos que podem ter repercussoes
legais, como roubo ou abuso. Podemos nos sentir
tentados a reagir de forma exagerada, dar desculpas ou
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evitar a reconciliacdo. Devemos buscar, em espirito de
oracdo, o conselho de lideres da Igreja e profissionais
antes de agir nesses casos graves.

Em outros casos, talvez ndo nos reconciliemos
diretamente. A pessoa pode ter falecido ou talvez

nio saibamos onde ela mora. Nesses casos, nds ainda
podemos nos reconciliar indiretamente. Podemos
escrever uma carta a pessoa expressando nosso pesar
e nosso desejo de uma reconciliagdo, mesmo que a
carta ndo possa ser entregue. Podemos encontrar
alguém que nos lembre daquela pessoa e fazer alguma
coisa para ajudar essa pessoa, ou podemos fazer algo
anonimamente para ajudar um familiar da pessoa.

Em alguns casos, podemos ter feito coisas
que ndo conseguimos reverter. O élder Neil L.
Andersen ensinou:

“H4 muitos erros que ndo podem ser corrigidos pela
pessoa que magoou ou ofendeu, e ha dor e sofrimento
que ndo podem ser totalmente reparados. Mas nunca
despreze a generosa restitui¢do que vocé pode oferecer,
o sofrimento que vocé pode aliviar, mesmo que o amor,
a pureza, a virtude, a confianga e o respeito sejam
impossiveis de serem restaurados sem a intervencgao do
Senhor. Para alguns pecados, a inica maneira de fazer
uma restituicdo pode ser abengoando a vida de outras
pessoas e sendo um instrumento nas méaos do Senhor
para levar sua bondade e graga a outras pessoas” (The
Divine Gift of Forgiveness, 2019, pp. 218, 221).

A partir do momento em que decidimos adotar esses
principios verdadeiros como nosso novo estilo de vida,
comecamos a nos reconciliar. N6s mudamos a nossa
maneira de viver e, quando vivemos em recuperagéo,
isso abengoa todos ao nosso redor.

Em algumas situac¢des, tentar abordar uma pessoa
buscando a reconciliagdo pode ser doloroso ou até
mesmo prejudicial para ela. Se vocé acha que pode
ser seu caso, debata a situa¢do com seu mentor ou um
conselheiro de confianca. Esse passo da recuperagio
ndo deve jamais causar mais danos ou sofrimento a
outras pessoas.

Depois de reparar a maioria de nossas a¢gdes do
passado, talvez ainda existam uma ou duas pessoas
que nio conseguimos encarar. Muitos de nds lidamos
com essa mesma realidade. Recomendamos que vocé
busque o Senhor em sincera oracgdo. Se ainda tiver
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medo ou raiva de alguém, provavelmente é melhor que
vocé adie seu encontro com ela. Podemos superar os
sentimentos negativos orando para ter caridade e ver

a pessoa da mesma maneira que o Senhor. Podemos
buscar razdes positivas que justifiquem os beneficios
da restituicdo e da reconciliagdo. Se fizermos essas
coisas e formos pacientes, o Senhor pode e vai nos dar
a oportunidade milagrosa de buscar o perdio de todos
os que estdo em nossa lista, a Sua prépria maneira e em
Seu préprio tempo.

Em alguns casos, a pessoa ndo nos perdoa ou é
incapaz de nos perdoar. Outras pessoas talvez nos
perdoem, mas ndo querem se reconciliar nem ter

um relacionamento conosco. Embora isso possa ser
desanimador ou doloroso para nés, é importante
respeitar seus sentimentos e honrar seu arbitrio.

O 9° passo consiste em fazer a nossa parte para a
reconciliacdo. Esse passo ndo requer que a outra pessoa
nos perdoe ou se reconcilie conosco. Quando fazemos
nossa parte, esforcando-nos honestamente para obter a
reconciliacdo, trabalhamos o 9° passo e avangamos em
nossa jornada de recuperacdo.

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a a¢do. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
“« 2 ~ . .

trabalhar os passos”. As agdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagio e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Abordar outras pessoas

No 8° passo, fizemos uma lista e, em espirito de oracio,
consideramos quando e como abordar as pessoas

de nossa lista. Debatemos nossos planos com nosso
mentor ou consultor de confianca e, entdo, ficamos
prontos para o 9° passo: entrar em contato com as
pessoas de nossas listas (se possivel e apropriado).
Quando entramos em contato com as pessoas para
nos reconciliarmos, ndo precisamos entrar em detalhes
sobre nossa dependéncia. Mas devemos compartilhar
os detalhes necessarios para que entendam melhor por
que precisamos falar com elas.
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Reconhecemos nossos erros e perguntamos o que
podemos fazer para corrigir as coisas. Se elas nos
perdoam ou ndo, depende delas. As pessoas que
abordamos podem ter perguntas apropriadas que
devemos responder. Lembre-se de responder as
perguntas de uma forma que nio prejudique ainda
mais o relacionamento. Se tiver alguma davida,
simplesmente diga que gostaria de pensar mais sobre
o assunto e que voltara a falar sobre isso. Depois disso,
vocé pode analisar com seu mentor ou consultor de
confianca como e quando responder a essas perguntas.

As vezes, podemos ficar emotivos durante esse
processo. Oramos e pedimos a ajuda do Senhor para
permanecermos calmos e concentrados no propdsito
de nossa visita. Podemos nos sentir tentados a
justificar ou explicar nossas a¢des mencionando ou
nos concentrando em alguma coisa que a outra pessoa
fez, mas devemos resistir a essa tentacdo. Precisamos
manter o foco em reparar as nossas agoes.

Debatemos o que podemos fazer para restituir a pessoa
que prejudicamos. Por exemplo, se precisarmos fazer
uma restituicdo em dinheiro, a pessoa pode perdoar a
divida, solicitar o valor principal ou pedir juros. Pode
ser que ndo tenhamos que atender as expectativas da
pessoa. No entanto, ¢ importante entender o que ela
acha que precisamos fazer para nos redimir, e devemos
considerar isso em espirito de oragdo.

Depois de fazer as reconciliagdes, vamos preencher as
duas tltimas colunas da tabela que criamos no 4° passo
(consulte o apéndice para ver um exemplo de tabela).
Registramos a data de cada contato, as reconciliagdes
realizadas e os resultados. Em seguida, debatemos

o resultado com nosso mentor. Reconhecemos

que estamos nos esforcando para fazer tudo o que
pudermos para ficar em harmonia com as pessoas

da nossa lista. Fizemos o melhor que pudemos para
endireitar as coisas, e agora confiamos no Senhor para
curar o que ndo podemos curar. A paz vem por meio de
nosso relacionamento com o Senhor. As outras pessoas
tém o arbitrio para reagir como quiserem.

Reconhecer as béncaos da recuperacao

Quando comegamos a ter coragem de fazer as
reconciliagoes, foi encorajador registrar as béngaos
que recebemos ao trabalhar os passos até esse
ponto. Comegamos a reconhecer que as béngaos da

recuperagdo excedem em muito nossas expectativas.
Recomendamos que vocé comece a fazer uma lista

das mudancgas em sua vida. Aqui estdo algumas das
mudangas que notamos em nds mesmos nesse ponto de
nossa recuperacao:

» Sentimos o perfeito amor do Senhor por noés.

o Sentimos uma nova alegria, felicidade e liberdade
em nossa vida.

e Adquirimos uma perspectiva mais profunda para
entender as pessoas, os relacionamentos e as
situagoes, além de mais empatia com os outros.

e Temos uma direcido e um propdsito
recém-descobertos para nossa vida.

» Sentimos aceitagdo e amor mais profundos por nés
mesmos e pelos outros.

o Pensamos menos em nés mesmos e nos dedicamos
mais a servir as pessoas que precisam de
nossa ajuda.

o Sentimos a Expiagdo infinita de Jesus Cristo de
forma mais intensa e pessoal.

o Temos mais esperanca e fé em nosso futuro eterno.

o Temos menos medo da vida e dos problemas
financeiros.

e Sentimo-nos perdoados e conseguimos perdoar os
outros com mais facilidade.

o Confiamos que, com o poder de Deus, podemos
fazer coisas que nio podemos fazer por nds mesmos.

E possivel que haja muitas outras mudancas em sua
vida. Faca sua lista e compartilhe com alguém.
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Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperagiao. Podemos
usa-las para meditacdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Influenciar positivamente as pessoas

“E agora o Espirito do Senhor me diz: Ordena a teus
filhos que pratiquem o bem, a fim de ndo conduzirem o
coragdo de muitos a destruigido; por conseguinte eu te
ordeno, meu filho, no temor de Deus, que te abstenhas
de tuas iniquidades;

Que te voltes para o Senhor com toda a tua mente,
poder e forca; que nio desvies o coracdo de ninguém
mais para a iniquidade, mas, antes, volta para eles e
reconhece as tuas faltas e o mal que praticaste” (Alma
39:12-13).

Uma das consequéncias mais prejudiciais de nossos
comportamentos de dependéncia é que podemos ter
influenciado outras pessoas a também desenvolverem
dependéncias.

¢ Quem influenciei dessa forma em minha vida?
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e De acordo com os ensinamentos de Alma nesses
versiculos, onde posso encontrar coragem para me
reconciliar com essas pessoas?

Ser persuadido, nao obrigado

“Todo aquele que quiser vir podera vir e beber
livremente das aguas da vida; e aquele que nio quiser
vir ndo serd obrigado a vir, mas no tltimo dia ser-lhe-4
restituido de acordo com suas a¢des” (Alma 42:27).

H4 muitos motivos fortes para trabalhar o 9°

passo, mas nunca devemos nos deixar enganar por
justificativas ou pela mentira de que nio temos escolha.
O Programa de recuperagdo de dependéncias é um
programa de persuasdo, nio de obrigacdo.

o Seré que me sinto persuadido ou obrigado a me
reconciliar?
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e De acordo com esse versiculo, quais sdo alguns dos
motivos para que eu seja persuadido?

e De que modo a minha disposi¢cdo de me reconciliar
aumenta quando me dou conta de que também
estou me preparando para me encontrar com Deus?

Preparar-se para o encontro com Deus

“Eu quisera que ja nio endurecésseis vosso coragio,
pois eis que agora é o tempo e o dia de vossa salvagio;
e, portanto, se vos arrependerdes e nido endurecerdes
o coragdo, imediatamente tera efeito para vés o grande
plano de redencio.

Pois eis que esta vida é o tempo para os homens
prepararem-se para o encontro com Deus; sim, eis que
o dia desta vida é o dia para os homens executarem os
seus labores” (Alma 34:31-32).

e O que obtenho ao abrandar meu coragdo e me
reconciliar?

Atividade na Igreja

E [Alma, o Filho e os filhos de Mosias] viajaram por
toda a terra (...) procurando zelosamente reparar todos
os danos que haviam causado a igreja, confessando
todos os seus pecados e proclamando todas as coisas
que haviam visto; e explicando as profecias e as

. . . b :
escrituras a todos os que desejassem ouvi-los” (Mosias
27:35).
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Devido a dependéncia, muitas pessoas param de ir a e De que modo a atividade na Igreja me ajuda a me
Igreja. Algumas pessoas usam as falhas dos outros para reconciliar e a me recuperar mais plenamente?
justificar o envolvimento limitado na Igreja.

e Como é minha experiéncia em relacdo a atividade na
Igreja de Jesus Cristo dos Santos dos Ultimos Dias?

Restituicdo voluntaria

“Vocé precisa restituir o maximo possivel tudo que

foi roubado, prejudicado ou estragado. A restituicado
feita com boa vontade é, para o Senhor, uma prova
concreta de que nos comprometemos a fazer todo o
possivel para nos arrependermos” (Richard G. Scott,
“Encontrar o perddo”, 4 Liahona, julho de 1995, p. 81).

¢ De que forma o fato de me aproximar do Salvador
por meio da recuperacdo me ajudou a me sentir
reunido a Igreja Dele?

e Como a reconciliacdo é uma evidéncia, ndo apenas
para o Senhor mas também para mim e para outras
pessoas, de que estou comprometido a ter uma vida
humilde e honesta?
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As inten¢des de nosso coracao

“Aquele que se arrepender e cumprir os mandamentos
do Senhor ser4 perdoado” (Doutrina e Convénios 1:32).

Durante a reconciliagdo, podemos nos deparar com
pessoas que nio nos perdoardo. Talvez ainda tenham
o coragdo endurecido a nosso respeito ou talvez nio
confiem em nossas intengdes.

¢ De que modo ajuda saber que o Senhor conhece o
verdadeiro intento do meu coragio e que aceitara
minha oferta de me arrepender e restituir, mesmo
que outras pessoas nio o facam?

O que o Salvador pode fazer por nés

“Os homens nio podem perdoar seus proprios
pecados; ndo podem purificar-se a si mesmos das
consequéncias de seus pecados. Os homens podem
parar de pecar e fazer o certo no futuro, e nesse
aspecto seus atos sdo aceitaveis perante o Senhor e
dignos de consideracdo. Mas quem reparara os erros
que cometeram contra si mesmos e contra outros, que
lhes parecem impossiveis de serem reparados por eles
mesmos? Pela Expiacdo de Jesus Cristo, os pecados

do penitente serdo limpos; ainda que sejam vermelhos
como escarlate se tornardo brancos como a neve.

Essa ¢ a promessa que lhes foi feita” (Joseph F. Smith,
Conference Report, outubro de 1899, p. 41).

Ao fazerem reconcilia¢ées, ndo se desanime com
pensamentos como: “Isso é impossivel! Ndo tenho
como compensar devidamente o mal que causei a
essa pessoa”. Embora isso possa ser verdade, leve em
consideracdo o poder que Jesus Cristo tem de reparar
as coisas que vocé nao pode reparar. Devemos confiar
que Jesus Cristo fard o que ndo podemos fazer.

o Como posso mostrar ao Senhor que confio Nele?
Como posso aumentar essa confianca?
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10° passo: Continuar a fazer um inventario pessoal
e, quando estivermos errados, nés o admitirmos

prontamente.

Principio-chave:
responsabilidade diaria

O 10° passo nos ajuda a progredir em nosso novo estilo
de vida com uma mentalidade espiritual. Trata-se de
assumir nossa responsabilidade todos os dias por meio
de uma avaliagdo pessoal, aceitar o que descobrimos

e nos arrepender imediatamente. Ndo somos perfeitos
e continuaremos a cometer erros durante a vida e em
nossa recuperagio. Alguns de nés podem se preocupar
achando que ndo conseguiremos progredir em nossa
recuperagdo a menos que concluamos cada etapa
perfeitamente ou vivamos sem erros. O 10° passo nos
protege contra a pressdo de ter uma vida perfeita.
Somos lembrados de que precisamos continuamente
do Senhor a medida que progredimos em nossa
recuperacao.

No Livro de Mérmon, Alma ensinou que uma poderosa
mudanca no coragdo requer fé na Redencio e na
Ressurreigdo de Cristo (ver Alma 5:14-15). Usando

o cenario do dia do julgamento e fornecendo varios
exemplos de perguntas que podemos fazer a nés
mesmos, Alma enfatizou o papel fundamental da
autoavaliacdo honesta para nos abrirmos ao poder

redentor de Cristo. Podemos aplicar esse principio
fazendo o tipo de pergunta que Alma sugeriu sobre
nossos sentimentos, pensamentos, motivagées e
conduta. A avaliacdo pessoal diaria e a ajuda redentora
do Senhor podem nos impedir de sucumbir a negacdo,
a complacéncia e a recaida.

O incrivel processo de recuperacdo consiste em
permitir que o Senhor mude nossos pensamentos,
nossos sentimentos e nosso cora¢dao. Como resultado,
nosso comportamento mudara. Aqueles que nos
precederam nos incentivaram a ficar atentos ao orgulho
em todas as suas formas e a apresentar humildemente
nossas fraquezas ao Pai Celestial. A responsabilidade
diaria nos ajuda a reconhecer quando precisamos de
ajuda e nos impede de voltar aos velhos habitos.

E normal ter pensamentos e sentimentos

negativos. Quando nos preocupamos ou sentimos
autocomiseracdo, ansiedade, ressentimento, desejos
lascivos ou medo, podemos nos voltar imediatamente
para o Pai e pedir que Ele nos abengoe com paz e
perspectiva. Podemos também descobrir que ainda
estamos nos apegando a crengas negativas. Podemos
pedir ao Pai Celestial que nos ajude a fazer um
esforco honesto para mudar. Ao trabalhar o 10° passo,
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ndo sentimos mais a necessidade de nos justificar,
racionalizar ou culpar. Nossa meta é manter nosso

coragdo aberto € nossa mente concentrada no Salvador

e em Sua graca.

Trabalhamos o 10° passo fazendo um inventario
diario. Ao planejarmos nosso dia, examinamos em
espirito de oragdo nossas a¢des e possiveis motivagoes:
estamos fazendo muito ou pouco? Estamos cuidando
de nossas necessidades basicas espirituais, emocionais
e fisicas? Estamos servindo ao préximo? Ha alguma
situacdo em nosso dia que seja dificil ou estressante?
Precisamos da ajuda de outras pessoas para lidar com
essas dificuldades? Percebemos algum comportamento
ou padrio de pensamento antigo? Essas perguntas nos
ajudam a viver com determinacdo, fortalecem nossa
recuperac¢do e nos aproximam de Jesus Cristo.

Podemos nos avaliar a qualquer momento, reservando
um tempo para pensar, ponderar e aplicar os passos
que aprendemos. Quando nos encontramos em um
momento de crise, podemos perguntar a nés mesmos
e a Deus: “Que fraqueza de carater esta aflorando em
mim? O que fiz para contribuir para esse problema?
Ha algo que eu possa dizer ou fazer, sem fingimento,
que conduzira a uma solugdo respeitosa para mim

e para outra pessoa?” Devemos nos lembrar: “O
Senhor tem todo o poder. Vou entregar isso a Ele e
confiar Nele”.

Sempre que adotarmos uma agdo negativa em relacdo
a outra pessoa, devemos nos reconciliar o mais rapido
possivel. E importante jogar fora nosso orgulho e
lembrar que dizer sinceramente “errei” geralmente é

tdo importante para reparar um relacionamento quanto

dizer “amo vocé”.

No final do dia, avaliamos como foram as coisas. Como

nos saimos? Ainda precisamos nos aconselhar com o
Senhor sobre qualquer comportamento, pensamento
ou sentimento negativo? Podemos conversar também
com um familiar, amigo, mentor ou conselheiro

de confianga para nos ajudar a ver as coisas com
mais clareza.

E claro que continuaremos cometendo erros, apesar
de todos os nossos esfor¢os. Mas a responsabilidade
diaria representa um compromisso de aceitar a
responsabilidade por esses erros. Ao examinarmos
nossos pensamentos e agdes todos os dias, resolvé-los
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e nos arrependermos por meio do Salvador, os
pensamentos e sentimentos negativos desaparecerdo.

“Nada é mais libertador, mais enobrecedor ou mais
crucial para nosso progresso individual do que um
enfoque constante, diario no arrependimento. O
arrependimento ndo é um evento, mas um processo.
Ele é a chave para a felicidade e a paz de consciéncia.
Quando acompanhado da fé, o arrependimento
permite que tenhamos acesso ao poder da Expiacdo
de Jesus Cristo [ver 2 Néfi 9:23]” (Russell M. Nelson,
“Podemos agir melhor e ser melhores”, Liahona, maio
de 2019, p. 67).

A responsabilidade diaria, ou arrependimento diario,
nos ajuda a experimentar a alegria e liberdade que o
Salvador nos oferece. Nao mais vivemos isolados do
Senhor ou de outras pessoas. Podemos ter forga e fé
para enfrentar as dificuldades e supera-las. Podemos
nos regozijar com nosso progresso e confiar que essa
pratica e a paciéncia garantirdo a continuidade da
recuperagao.

AcBes a serem efetuadas

Este ¢ um programa voltado para a agdo. Nosso
progresso depende da aplicacdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
(13 b ~ . .

trabalhar os passos”. As acdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Preparacao espiritual para cada dia

Uma parte importante da responsabilidade diaria é
planejar o dia, seguir os planos e analisar como as
coisas aconteceram no final do dia. Quando fazemos
isso deliberadamente, ficamos protegidos para ndo
voltarmos aos velhos habitos.

O élder David A. Bednar nos aconselha a preparar
nosso dia com o Senhor pela manha: “Uma oragio
significativa pela manhd é um elemento importante na
criagdo espiritual de cada dia — e precede a criagdo
fisica, ou a execugdo propriamente dita de cada dia”
(“Orar sempre”, A Liahona, novembro de 2008, p. 41).

Ao longo de nosso dia, oramos em nosso cora¢ao para
continuarmos recebendo assisténcia e orientagao.



10° PASSO: CONTINUAR A FAZER UM INVENTARIO PESSOAL E, QUANDO ESTIVERMOS ERRADOS, NOS O ADMITIRMOS PRONTAMENTE

As vezes, as coisas ndo saem como planejamos, e
precisamos ser flexiveis e buscar continuamente a ajuda
do Pai Celestial.

O élder Bednar nos aconselha ainda: “No final do dia,
ajoclhamo-nos novamente e prestamos contas a nosso
Pai. Examinamos os acontecimentos do dia” (“Orar
sempre”, p. 42). Quando prestamos contas ao Senhor
e relembramos nosso dia, podemos comemorar nossos
sucessos e reconhecer onde falhamos. Aconselhamo-
nos com o Senhor sobre o que precisamos fazer para
nos arrependermos ou repararmos o €rro € Como
podemos agir de uma forma melhor da préxima vez.

Arrependimento diario

“Um dia de cada vez” é uma frase conhecida que sugere
que devemos viver um momento de cada vez. Quando
analisamos continuamente nossos pensamentos,
sentimentos e comportamentos, temos uma
oportunidade de nos arrepender e de nos aproximar

de nosso Pai Celestial. Quando nos arrependemos,
descobrimos a verdade de que o arrependimento ndo

é uma experiéncia triste e restritiva, mas sim uma
experiéncia alegre e libertadora que ansiamos vivenciar.

Quando nos arrependemos diariamente, podemos
descobrir outras falhas ou nos lembrar de agées
passadas que precisam de atencdo e, em alguns casos,
de restituicdo. Algo que pode se tornar parte de nosso
arrependimento diario é voltar a nos concentrar nos
passos anteriores que tinham como objetivo remover
nossas deficiéncias ou fazer a reparacdo. Analisar com
nosso mentor o que aprendemos com nosso empenho
em nos arrependermos diariamente pode esclarecer

0 que mais precisamos fazer para nos arrependermos
plenamente. Talvez também precisemos confessar a
devida autoridade do sacerdécio.

O presidente Russell M. Nelson nos exorta a conhecer
“o poder fortalecedor do arrependimento didrio — o
poder de agir melhor e de ser melhor a cada dia”
(“Podemos agir melhor e ser melhores”, Liahona,
maio de 2019, p. 67). Quando nos humilhamos e nos
esforcamos para ser honestos todos os dias, nés nos
aproximamos do Salvador. O Salvador instruiu a Seus
discipulos: “Se alguém quer vir ap6s mim, negue-se a si
mesmo, ¢ tome cada dia a sua cruz, e siga-me” (Lucas
9:23). Arrepender-se e tomar nossa cruz para seguir o
Salvador a cada dia nos prepara para o 11° passo.

Estudo e compreensédo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperagio. Podemos
usa-las para meditacdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Vigiar nossos pensamentos, nossas
palavras e obras

“Se nio tomardes cuidado com vés mesmos € vossos
pensamentos e vossas palavras e vossas obras; e se

nio observardes os mandamentos de Deus nem
continuardes tendo fé no que ouvistes concernente

a vinda de nosso Senhor, até o fim de vossa vida,
perecereis. E agora, 6 homem, lembra-te e nio peregas”
(Mosias 4:30).

Pode ser perigoso ou fatal se ndo prestamos atencdo
no que estamos fazendo enquanto dirigimos um carro.
Escreva sobre o autoconhecimento.

e De que modo a autoavaliagcdo me ajuda a evitar
recaidas em minha dependéncia (e a perecer)?
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Humildade e autocontrole

“Benditos sdo os que se humilham sem serem
compelidos a ser humildes” (Alma 32:16).

Estar disposto a eliminar pensamentos negativos antes
que eles irrompam em um comportamento que possa
magoar as pessoas ¢ uma forma de nos humilharmos
sem sermos compelidos. Escreva sobre sua disposi¢do
de ser humilde. Experimente eliminar pensamentos
negativos por um dia.

* Que béngios recebi?

e De que modo o 10° passo me ajuda a lidar com a
vida uma hora de cada vez, quando necessario?

e De que modo me ajuda a saber que preciso viver
esses principios um dia de cada vez?

Viver no presente

“Quanto mais esclarecida for a pessoa, mais ela buscara
o dom do arrependimento e mais se esforcara para
livrar-se do pecado assim que se afastar da vontade
divina. (...) Consequentemente, os pecados dos
tementes a Deus e justos sdo continuamente redimidos
porque se arrependem e buscam novamente o Senhor a
cada dia e a cada hora” (Bruce R. McConkie, Doctrinal
New Testament Commentary, 1973, volume 3, pp.
342-343).

Um dos efeitos mais benéficos — tanto no aspecto
mental, quanto emocional e espiritual — de colocar
em pratica os principios descritos nesses passos é que
aprendemos a viver no presente.
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Arrependimento e perdado continuos

“Sempre, porém, que se arrependiam e pediam perdio
com verdadeiro intento, eram perdoados” (Moréni 6:8).
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Saber que o Senhor esta disposto a nos perdoar
sempre que nos arrependemos com verdadeiro intento
pode nos dar coragem de tentar de novo toda vez que
falharmos.

¢ O que significa para mim o arrependimento e buscar
o perdio com verdadeiro intento?

e De que modo fazer um inventario no final de cada
dia me ajuda a superar a tendéncia de guardar raiva
ou outras emogoes prejudiciais?

Ser paciente

“Quisera que fosseis humildes e submissos e

mansos; faceis de persuadir, cheios de paciéncia e
longanimidade; sendo moderados em todas as coisas”
(Alma 7:23).

Quem criou o velho ditado “a pratica leva a perfei¢io”
nio mencionou quanta paciéncia é necessaria

para continuar praticando. Se formos pacientes

e continuarmos a fazer corregdes diarias e a fazer
inventarios diarios, progrediremos em nosso caminho
para a recuperagao.

¢ De que modo a autoavaliagdo e a reconciliagdo
diarias garantem que continuarei humilde e em meu
desenvolvimento espiritual?

Melhoramentos por toda a vida

“Sinto que devo exortar os santos dos ultimos

dias acerca da necessidade que temos de aplicar
diligentemente os principios do evangelho em nossa
vida, conduta, palavras e em tudo o que fizermos. E
necessario que devotemos todo o0 nosso ser € nossa
vida ao aperfeicoamento, para que cheguemos ao
conhecimento da verdade que existe em Jesus Cristo”
(Discourses of Brigham Young, sel. John A. Widtsoe, 1954,

p- 11).
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Dar esses passos pode ser descrito como uma

“aplicagdo diligente” dos principios do evangelho.

e De que modo estar disposto a me avaliar
diariamente em todos os niveis (a¢des, palavras,

pensamentos, sentimentos e crengas) me ajudara

a me dedicar a um processo de melhoramento por

toda a vida?
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11° passo: Procurar, por meio de oracgao e
meditacao, conhecer a vontade do Senhor e ter

forcas para cumpri-la.

Principio-chave: revelacdo pessoal

No 11° passo, assumimos o compromisso diario de
procurar conhecer a vontade do Senhor e orar a fim
de ter forcas para cumpri-la. Descobrimos que Deus
quer falar conosco e que podemos aprender a ouvi-Lo.
O presidente Russell M. Nelson declarou: “Deus
realmente guer falar com vocés? Sim!” (“Revelacdo
para a Igreja, revelagio para nossa vida”, Liahona, maio
de 2018, p. 95). O objetivo desse passo é aprimorar
nossa capacidade de ouvir Jesus Cristo, receber
revelagdo pessoal e ter forcas para conduzir nossa vida
de acordo com ela. Esse desejo de revelacdo pessoal
contrasta muito com os desejos que sentimos quando
estavamos perdidos em nossa dependéncia.

No passado, pensavamos que a esperanca, a alegria,

a paz e a plenitude viriam de fontes terrenas, como o
alcool, as drogas, a luxdria, a alimentacdo desregrada
ou outros comportamentos compulsivos ou que
causam dependéncia. Nosso padrdo era evitar emogdes
negativas, entorpecendo-as com nossa dependéncia.
Alguns de nds tentavam preencher o vazio da vida
com qualquer coisa, menos com Deus. Com o tempo,
descobrimos que todos os efeitos positivos de nossa

dependéncia eram solugdes falsas de curto prazo que
nos deixavam com um vazio.

Buscar a revelagdo é um passo importante para
alcancar uma recuperacdo duradoura. O presidente
Nelson disse: “Eu os exorto que avancem além da

sua habilidade espiritual atual para receber revelagiao
pessoal, pois o Senhor prometeu que, ‘se [buscares],
receberas revelagdo sobre revelagdo, conhecimento
sobre conhecimento, para que conhegas os mistérios e
as coisas pacificas — aquilo que traz alegria, que traz
vida eterna’ [Doutrina e Convénios 42:61]” (“Revelagio
para a Igreja, revelagdo para nossa vida”, p. 95).

Comegamos a perceber nossa necessidade do Salvador,
Jesus Ciristo, e a entender Seu papel em nossa vida. Por
mais desajeitado e inepto que tenhamos nos sentido,
comegamos a orar ao Pai em nome de Cristo pedindo
um relacionamento mais préximo Dele. Sabemos que
podemos fazer muito mais com Ele do que jamais
poderiamos sem Ele. Comegamos a aprender que a
recuperagdo nio esta centrada apenas no vicio ou

na sobriedade; ela engloba solicitar a orientagdo do
Senhor em todos os aspectos de nossa vida.

A oragdo, a meditagdo e o estudo das escrituras sdo
essenciais para nos achegarmos a Cristo. Podem nos
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ajudar a ouvir a voz Dele ¢ a ter forgas para cumprir

a vontade Dele. Tentamos orar com humildade,
sabendo que dependemos da direcédo e da forca divinas
do Senhor. Fazemos pausas e meditamos durante o
dia, esforcando-nos para aquietar a mente e ouvir

a voz mansa e delicada. Estudamos as escrituras,
especialmente o Livro de Mérmon, porque testificam

a disposicdo do Senhor de nos dar orientacdo e forgas.
Ao fazermos essas coisas, experimentamos revelacdo
pessoal e recebemos a béngdo de “ter sempre [conosco]
o Seu Espirito” para nos guiar, direcionar e consolar
(Mor6ni 4:3).

Para muitos de nos, a ideia de receber revelagido pessoal
era dificil porque acreditavamos que ndo éramos
dignos do amor de Deus. Durante a nossa dependéncia,
pensavamos que o Pai Celestial e Jesus Cristo nao

se importavam conosco ou que haviamos perdido o
direito de receber revelagdo devido ao nosso passado.
Alguns de n6s pensavam que nunca receberiamos uma
revelacdo pessoal. Oravamos ou meditavamos, mas
nada parecia acontecer. Ndo sentiamos nada de especial
nem recebiamos respostas significativas. Quando isso
aconteceu, nossa antiga maneira de pensar ressurgiu:
“Talvez Deus ajude os outros, mas ndo me ajuda’.

Muitos de nés ainda tém dificuldades com esses
sentimentos. Mas quando nos tornavamos conscientes
de Seu amor e misericérdia, essas falsas crencas se
desfaziam. Nossa confianca de que Ele nos ama o
suficiente para se comunicar conosco pode aumentar a
medida que aplicamos o 11° passo em nossa vida.

Nosso trabalho no 11° passo exige que tenhamos a

fé de que Ele nos respondera, e podemos aprender

a reconhecer a voz Dele. Talvez isso ndo acontega
rapidamente nem com um sinal milagroso do céu. Mas
podemos ouvir e ser pacientes. Todos nés O ouvimos
de maneiras diferentes. As vezes, nio recebemos uma
orientacdo especifica imediatamente. Isso nio significa
que Ele nido nos ama. Em vez disso, pode significar
que Ele quer que aprendamos a confiar Nele e a aplicar
as verdades que Ele ja nos deu. Nossa confianga no
Senhor nos ajuda a estar dispostos a esperar Nele e a
progredir na capacidade de ouvir a voz Dele (para mais
informacdes, ver Richard G. Scott, “Como reconhecer
respostas a ora¢do”, 4 Liahona, janeiro de 1990, p. 34).

Muitas vezes, o Senhor responde as nossas
oracdes por meio de outras pessoas. O presidente
Spencer W. Kimball ensinou: “Deus est4 atento a
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noés e Se preocupa conosco. Contudo, é por meio

de outras pessoas que Ele costuma atender a nossas
necessidades” (“Small Acts of Service”, Ensign,
dezembro de 1974, p. 5). E importante que nos
conectemos com outras pessoas, especialmente aquelas
que fazem parte de nossa rede de apoio. Podemos
ouvir a voz Dele por meio de nossos lideres da Igreja,
familiares e amigos, bem como quando lemos as
escrituras, estudamos os discursos da conferéncia e
ouvimos musica sagrada. Também podemos receber
inspiragdo e orientacdo regularmente ao participarmos
de reunides de recuperacdo e trabalharmos os passos
da recuperacdo com nosso mentor.

Aprimorar nossa capacidade de buscar e receber
revelagdo requer pratica e paciéncia. “Certamente
havera momentos em que vocés sentirdo que os céus
estdo fechados. (...) Mas prometo que, ao continuarem
a ser obedientes, expressando sua gratiddo por todas
as béncdos que o Senhor concede, ¢, a0 honrarem
pacientemente o tempo do Senhor, vocés receberdo o
conhecimento e a compreensdo que procuram. Vocés
receberdo todas as béncdos que o Senhor tem para
vocés — até mesmo milagres. E isso que a revelagio
pessoal fara por vocés” (Russell M. Nelson, “Revelagdo
para a Igreja, revelagdo para nossa vida”, p. 96).

AcOes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a a¢do. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
“« 2 ~ . .

trabalhar os passos”. As a¢des a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagio e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Achegar-se a Jesus Cristo por meio da
oracgdo, do jejum e da meditacao

Para aqueles de nés que tém pouca experiéncia com

a oragdo, as palavras do élder Richard G. Scott sdo
reconfortantes: “Ndo se preocupe se vocé expressa
seus sentimentos de modo desajeitado. Basta falar
com o Pai. Ele ouve todas as oragdes e responde a
elas a Seu modo” (“Arbitrio e respostas: Reconhecer a
revelagdo”, A Liahona, junho de 2014, p. 49). Também
pode ser ttil revisar as partes da oragdo. Dirigimo-nos
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ao Pai Celestial pelo nome, dizemos a Ele por que
somos gratos, pedimos as béncdos de que precisamos e
depois encerramos em nome de Jesus Cristo. Se formos
fisicamente capazes, nos ajoclhamos. Oramos ao Pai,
geralmente em voz alta, buscando Sua orientagio

por meio do Espirito Santo (ver Romanos 8:26). Nao
precisamos usar uma linguagem rebuscada. Podemos
ser honestos e abrir nosso coragdo ao Pai Celestial.

Muitos de nés aprendemos a acordar cedo e procurar
um momento de sereno isolamento para estudo

e oracdo. Agendamos um horario para oracdo e
meditacdo, talvez pela manha. Nesses momentos,
podemos colocar Deus em primeiro lugar, antes

de qualquer pessoa ou qualquer outra coisa do

dia. Depois, estudamos, usando as escrituras e os
ensinamentos dos profetas modernos para guiar nossa
meditacdo. O jejum pode ser uma ferramenta poderosa
para complementar esse esforco. Em seguida, damos
ouvidos ao nosso coragdo e a nossa mente para tentar
ouvi-Lo ou senti-Lo. Anotamos nossos pensamentos e
impressdes enquanto oramos e meditamos.

Quando esse precioso momento de meditagdo pessoal
tiver terminado, ndo paramos de orar. A oracdo
silenciosa, no fundo de nossa mente e de nosso
coragio, vai se tornar nosso modo de pensar durante o
dia. Aconselhamo-nos com o Senhor ao interagirmos
com outras pessoas, tomarmos decisdes e lidarmos
com emogdes e tentagdes. Convidamos e buscamos Seu
Espirito continuamente, para que sejamos guiados a
fazer a coisa certa (ver Salmos 46:1; Alma 37:36-37;

3 Néfi 20:1).

Meditar em siléncio e tranquilidade

Muitos de nés acham que a meditagdo nos ajuda a

buscar revelacido e orientacdo do Senhor. Procuramos

um lugar tranquilo, sem distragcdes. O presidente

Russell M. Nelson declarou: “Um momento de siléncio

7 Eayeis

¢ um momento sagrado” (“O que estamos aprendendo
L - .

e que jamais esqueceremos’, Liahona, maio de 2021,

p- 80). Ficar em uma posic¢do confortavel pode ajudar.

Esvaziamos a mente e relaxamos. Respiramos fundo e

lentamente varias vezes.

Em seguida, pensamos e ponderamos no que

¢ importante para nés € prestamos atencao aos
pensamentos que surgem em nossa mente. Podemos
pensar nos desafios que estamos enfrentando,
especialmente os desafios da nossa recuperagio ou

de nossos relacionamentos. Podemos pensar nos
versiculos das escrituras ou no discurso da conferéncia
geral que estamos estudando. Podemos simplesmente
pensar no dia seguinte e na orientacdo que precisamos.
Podemos até mesmo registrar os pensamentos que
vém a nossa mente em um didrio para ter mais clareza.
Depois desse momento de siléncio, continuamos a
buscar a orientagdo e o poder do Senhor ao longo do
dia, enquanto nos esfor¢camos para “[busca-Lo] em
cada pensamento” (Doutrina e Convénios 6:36).

O presidente M. Russell Ballard ensinou: “E
importante aquietar-nos, ouvir e seguir o Espirito.
Simplesmente temos distracées demais que chamam
nossa atencdo, como nunca antes na histéria do
mundo. Todos precisam de tempo para meditar e
contemplar. (...) Todos precisamos de tempo para
fazer perguntas a n6s mesmos ou para realizar uma
entrevista pessoal com nés mesmos. Com frequéncia
estamos tdo atarefados e o mundo ¢ tdo ruidoso

que nos é muito dificil ouvir as palavras celestiais:
‘Aquietai-vos, e sabei que eu sou Deus’ [Salmos 46:10]”
(“Aquietai-vos, e sabei que Eu sou Deus”, devocional do
Sistema Educacional da Igreja para jovens adultos, 4 de
maio de 2014, broadcasts.ChurchofJesusChrist.org).

Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperagdo. Podemos
usa-las para meditagdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Achegar-se ao Senhor

“Achegai-vos a mim e achegar-me-ei a vos; procurai-me
diligentemente e achar-me-eis; pedi e recebereis; batei e
ser-vos-4 aberto” (Doutrina e Convénios 88:63).
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O Senhor respeita nossa vontade e nosso arbitrio. Ele
permite decidirmos nos achegar a Ele sem sermos
compelidos. Ele se achegara a nds se O convidarmos.

e Como posso me achegar a Ele hoje?

Expressar gratidao

“Orai sem cessar. Em tudo dai gragas, porque esta é a
vontade de Deus em Cristo Jesus para convosco. Nao
apagueis o Espirito” (1 Tessalonicenses 5:17-19).

Quando nos lembramos de ser gratos por tudo

em nossa vida, mesmo pelas coisas que ndo
compreendemos, conseguiremos manter o contato
continuo com Deus, que Paulo chamou de “[orar] sem
cessar”. Tente agradecer a Deus durante todo o dia.

e De que modo essa pratica de gratiddo afeta minha
proximidade do Espirito?
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Banquetear-se com as palavras de Cristo

“Os anjos falam pelo poder do Espirito Santo; falam,
portanto, as palavras de Cristo. Por isto eu vos disse:
Banqueteai-vos com as palavras de Cristo; pois eis
que as palavras de Cristo vos dirdo todas as coisas que
deveis fazer” (2 Néfi 32:3).

Nesse versiculo, Néfi ensinou que quando vocé se
banqueteia com as palavras de Cristo, essas palavras

o ajudardo em tudo que vocé precisar saber e fazer.
Imagine como seria ter Jesus Cristo caminhando a seu
lado e conversando com vocé durante o dia inteiro.

o Como me sinto quando medito sobre essa imagem?

Receber revelacao pessoal

“O Salvador disse: ‘Eu te falarei em tua mente e em

teu coragdo, pelo Espirito Santo’ (D&&C 8:2, grifo do
autor). (...) Uma revelagio recebida na mente é muito
especifica. Ouvimos ou sentimos palavras especificas
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€ escrevemos como se estivéssemos anotando um o Como o jejum e a oragdo aumentaram minha
ditado. Uma comunica¢do ao coragdo ¢ uma impressao capacidade de receber revelagdo?

mais geral” (Richard G. Scott, “Helping Others to Be
Spiritually Led”, discurso proferido no Simpbésio do

Sistema Educacional da Igreja, 11 de agosto de 1998,
pp. 3-4).

A medida que nossa compreensdo da revelacdo pessoal
aumentar, nos a reconheceremos mais frequentemente

e de muitas outras maneiras.

o Como ja recebi impressoes e revelacoes do Senhor?

“A ideia de que a leitura das escrituras pode conduzir
a inspiracdo e revelacdo nos da o entendimento da
verdade que uma escritura néo se limita ao que ela
significava quando foi escrita, mas também pode
incluir o que a escritura significa para o leitor atual.
Além disso, a leitura das escrituras também pode
conduzir a revelagdo atual sobre qualquer outra coisa
que o Senhor desejar comunicar ao leitor naquele
momento. Nao estamos exagerando quando dizemos
que as escrituras podem ser um Urim e Tumim para
auxiliar cada um de nés a receber revelagio pessoal”
(Dallin H. Oaks, “Scripture Reading and Revelation”,
Ensign, janeiro de 1995, p. 8).

“Eis que eu vos digo que [estas coisas das quais falei]

me foram mostradas pelo Santo Espirito de Deus. Eis Aprender a linguagem das escrituras se parece muito
que jejuei e orei durante muitos dias, a fim de saber com aprender uma lingua estrangeira. A melhor
estas coisas por mim mesmo. E agora sei por mim maneira de aprender é nos envolver totalmente nelas,
mesmo que sdo verdadeiras, porque o Senhor Deus lendo e estudando todos os dias.

mas revelou por seu Santo Espirito; e esse é o espirito

de revelagdo que estd em mim” (Alma 5:46). e Quando foi que recebi revelagdo por meio de uma

. . passagem das escrituras?
Jejuar da maneira que o Senhor ordenou pode nos dar

um grande poder que, de outra forma, néo teriamos
(ver Mateus 17:14-21). Na verdade, podemos jejuar
especificamente para superar a dependéncia. Isaias
ensinou: “Porventura nio ¢ este o jejum que escolhi:
que soltes as ligaduras da impiedade, que desfagas as
cordas do jugo, e que deixes livres os quebrantados, e
despedaces todo o jugo?” (Isafas 58:6).
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» Estou disposto a ouvir e receber os conselhos Dele?

Receber conselho do Senhor

“Nio tenteis dar conselhos ao Senhor, mas, sim, recebei

conselhos de sua méo. Pois eis que vés mesmos sabeis

que ele aconselha com sabedoria e justi¢a e grande

misericérdia em todas as suas obras” (Jacé 4:10).

Nossas oragdes podem ter sido ineficazes no passado

porque passamos mais tempo aconselhando o Senhor

(dizendo a Ele o que querfamos) do que buscando Sua
vontade em relacdo a nossas decisdes e conduta.

o Tive alguma experiéncia recente com a oragao? Se

tive, ela estava repleta de conselhos ao Senhor ou
conselhos recebidos Dele?
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12° passo: Tendo experimentado um despertar
espiritual, gracas a Expiacao de Jesus Cristo, como
resultado de seguir esses passos, compartilhamos
essa mensagem com outras pessoas e praticamos
esses principios em tudo que fizermos.

Principio-chave: servico

Quando chegamos ao 12° passo, reconhecemos que
este ndo ¢ o fim de nossa jornada. Como resultado

de trabalhar esses passos, desfrutamos de uma vida

de recuperacdo por meio da graca e da misericérdia

de Deus. Testificamos que trabalhar os passos uma
Gnica vez nunca ¢ suficiente. Descobrimos que ¢é
fundamental continuar trabalhando os passos, praticar
esses principios em todas as areas da vida e levar a
mensagem de esperanga a outras pessoas.

Temos uma mensagem de esperanga para outras
pessoas que estdo lutando contra a dependéncia e
para todas as pessoas que enfrentam os desafios da
mortalidade: Deus é um Deus de milagres, como tem
sido sempre (ver Mérmon 9:11, 16-19). Nossa vida
prova isso. Cada um de nés foi renovado por meio
da Expia¢do de Jesus Cristo. Podemos compartilhar
melhor essa mensagem servindo aos outros.
Compartilhar nosso testemunho da misericérdia e
graca do Senhor é um dos servigcos mais importantes

que podemos oferecer. O presidente Spencer W.
Kimball observou: “Uma das coisas mais importantes
que podemos fazer é exprimir nosso testemunho

por meio do servico, o que produzira, por sua vez,
crescimento espiritual, maior comprometimento e
uma maior capacidade de guardar os mandamentos”
(Ensinamentos dos Presidentes da Igreja: Spencer W.
Kimball, 2006, p. 98).

Carregar o fardo de outras pessoas, por meio de atos
de bondade e servico abnegado, faz parte da nossa
nova vida como seguidor de Cristo (ver Mosias 18:8).
O desejo de ajudar as pessoas é um resultado natural
do despertar espiritual. Assim como os filhos de
Mosias desejaram compartilhar o evangelho com os
lamanitas apés sua prépria conversio, nés também
podemos desejar compartilhar a esperanga e a cura
que vivenciamos por meio da Expiagdo de Cristo (ver
Mosias 28:1-4). Podemos desejar abengoar, ajudar e
elevar as pessoas ao nosso redor. Compreendemos a
verdade que o rei Benjamim ensinou quando disse:
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“Quando estais a servico de vosso proximo, estais
somente a servi¢o de vosso Deus” (Mosias 2:17).

Uma maneira natural de servir aos outros é tornar-se
um padrinho ou mentor de outros que estdo iniciando
o processo de recuperagdo. (Revise o documento
“Escolher um mentor” para obter mais informagdes.)
Informamos a outros participantes de grupos de
recuperac¢do que frequentamos ou aos lideres de nossa
igreja local que gostariamos de ajudar como padrinhos
ou mentores. Quando tomamos conhecimento de
alguém que esta lutando contra a dependéncia,
compartilhamos informagdes sobre o Programa

de recuperacio de dependéncias. Falamos sobre a
esperanca de recuperacgdo por meio do Salvador

Jesus Cristo e os convidamos a participar de uma
reunido conosco.

Além de ajudar as pessoas que lutam contra a
dependéncia, também servimos a seus familiares e
entes queridos. Muitas vezes, as pessoas se unem em
torno da pessoa que esta lutando contra a dependéncia
e deixam de cuidar de seus entes queridos. Podemos
validar e reconhecer as dificuldades que eles enfrentam.
Podemos compartilhar a esperanca de que eles podem
se voltar para o Salvador e encontrar paz e cura,
independentemente de seu ente querido optar ou ndo
pela recuperacdo. Podemos compartilhar o manual
Guia de Apoio: Ajuda para Conjuges e Familiares de Pessoas
em Recuperagdo e convida-los a participar de uma
reunido do grupo de conjuges e familiares.

Ao servirmos a outras pessoas, dando apoio em sua
recuperagdo, precisamos ter cuidado para ndo deixar
que elas se tornem excessivamente dependentes de
noés. Nossa responsabilidade € incentivar as pessoas a
buscarem o Pai Celestial e o Salvador para obterem
orientacdo e forgas. Além disso, devemos incentiva-las
a buscar o apoio de outras pessoas. Grandes béncaos
provém do Senhor por meio dos lideres da Igreja,
mentores, familiares, amigos e outras pessoas. Podemos
compartilhar com elas o documento “Apoio durante a
recuperacdo”’, disponivel no apéndice deste guia.

Quando tentamos ajudar outras pessoas, pode ser

que elas nio estejam prontas para dar esses passos.

Ao compartilharmos a mensagem de recuperagédo e
esperanga por meio do Salvador, devemos ser pacientes
e mansos. Nao ha lugar em nossa nova vida para o ego
ou qualquer sentimento de superioridade. Vale a pena
lembrar de nosso préprio cativeiro e de como Jesus
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Cristo nos redimiu por meio de Sua misericérdia e
graca (ver Mosias 29:20).

Em nosso entusiasmo de ajudar os outros, devemos nos
esforcar para manter um equilibrio entre compartilhar
a mensagem e continuar a aplicar esses passos em
nossa vida. Nosso foco principal deve ser continuar a
aplicar esses principios de recuperacdo a nés mesmos.
Nosso esforco para compartilhar essas ideias com
outros somente sera eficaz se mantivermos a nossa
recuperacao.

Se estivermos dispostos, encontraremos muitas
oportunidades de compartilhar os principios
espirituais que aprendemos nesse programa. Quando
abencoamos a vida de outras pessoas, nossa propria
vida é abengoada. Vivenciamos o principio que o
presidente Ezra Taft Benson ensinou: “Os homens e as
mulheres que entregam a vida a Deus descobrem que
Ele pode fazer muito mais com a vida deles do que
eles proprios poderiam. Ele lhes ampliara a alegria,
expandira a visdo, acelerara o raciocinio, fortalecera
os musculos, elevara o espirito, multiplicara as
béncados, aumentara as oportunidades, consolara a
alma, suscitara amigos e enchera a vida de paz. Aquele
que perder a vida a servi¢o de Deus encontrara a vida
eterna” (Ensinamentos dos Presidentes da Igreja: Ezra Taft
Benson, 2014, p. 47).

AcBes a serem efetuadas

Este é um programa voltado para a agdo. Nosso
progresso depende da aplicagdo consistente dos passos
em nossa vida diaria. Esse processo é conhecido como
(13 b ~ . .

trabalhar os passos”. As acdes a seguir nos ajudam a
nos achegarmos a Cristo e a recebermos a orientagdo e
o poder necessarios para dar o proximo passo em nossa
recuperagao.

Servir ao préximo

O desejo de servir é um resultado natural de nosso
processo de cura por meio do Senhor. Durante

nossa recuperacdo, experimentamos uma poderosa
mudanca em nosso corac¢do em relacido a ndés mesmos
e aos outros (ver Alma 5:14). O presidente Russell M.
Nelson ensinou: “[N6s] de fato [procuramos] viver o
primeiro e o segundo mandamento. Quando amamos
a Deus de todo o coracgio, Ele volta nosso coracdo para
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o bem-estar dos outros em um belo circulo virtuoso”
(Russell M. Nelson, “O segundo grande mandamento”,
Liahona, novembro de 2019, p. 97).

No entanto, o servico nem sempre é facil. Podemos
querer, mas ndo é possivel servir a todos os
necessitados. Continuaremos a precisar da direcdo e do
poder do Senhor para servir ao préximo. Podemos orar
pedindo ajuda para perceber e identificar maneiras
pelas quais Ele gostaria que servissemos. Podemos
perguntar as pessoas proéximas sobre oportunidades

e necessidades. Talvez nos surpreendamos com a
quantidade de oportunidades que estdo prontamente
disponiveis para nés. Servir aos outros pode ser

tdo simples quanto um sorriso, ou pode ser mais
abrangente, como um grande projeto. Devemos usar
um julgamento sabio em nosso servico para evitar ir
além de nossa forca ou capacidade.

Uma das melhores maneiras de servir é compartilhar
nossa histoéria de recuperagdo. Podemos continuar a
frequentar as reunides de recuperagdo e a testificar

da graca e do poder de cura de Jesus Cristo. Quando
éramos recém-chegados, recebemos esperanca daqueles
que haviam trabalhado os passos e encontrado a
recuperagdo antes de nés. Agora temos a oportunidade
de compartilhar a mensagem de recuperagdo contando
a nossa histéria. Também compartilhamos nosso
testemunho do poder do Salvador quando estamos na
Igreja e com nossa familia e amigos.

Participar do trabalho de templo e de
histéria da familia

Uma maneira significativa e poderosa de servirmos

¢é por meio do trabalho do templo e de histéria da
familia. Esse servico abencgoa nio apenas aqueles que
morreram, mas também nos abengoa. O presidente
Russell M. Nelson nos lembrou: “Embora o trabalho
do templo e de histdria da familia tenha a capacidade
de abencoar as pessoas que estdo além do véu, ele
tem um poder equivalente para abengoar os vivos.
Tem uma influéncia aprimoradora sobre os que estido
engajados nele” (“Um elo de amor que une geragdes”,
A Liahona, maio de 2010, p. 93). Para muitos de nés, o
trabalho do templo e da histdria da familia é uma parte
importante de nossa recuperagio.

Alguns de nés talvez ndo se sintam prontos para servir
no templo. Talvez ndo estejamos motivados nem

saibamos por onde comegar no trabalho de histéria

da familia. Mas podemos decidir comegar. Podemos
conversar com nossos bispos ou presidentes de ramo
sobre nosso desejo de servir. Nosso desejo de fazer a
vontade do Senhor e continuar em nossa recuperagio
pode nos motivar. Talvez precisemos fazer algumas
mudancas em nossa vida para entrar no templo. Talvez
nem saibamos como fazer o trabalho de histéria da
familia, mas podemos pedir ajuda. Os presidentes da
Sociedade de Socorro ¢ do quérum de élderes podem
nos ajudar a descobrir por onde comegar. Ha também
recursos on-line para nos ajudar em FamilySearch.org e
Churchof]JesusChrist.org.

O trabalho de templo e da histéria da familia
proporciona poder e for¢a para nossa recuperagio.
“Vocés ndo sé encontrardo protegio das tentagdes e
dos males do mundo, mas também poder pessoal —
poder para mudar, poder para arrepender-se, poder
para aprender, poder para ser santificados e poder
para voltar o coracdo de seus familiares uns aos outros
e curar o que precisa ser curado” (Dale G. Renlund,
“Histéria da familia e as béncdos do templo”, Liahona,
fevereiro de 2017, p. 39). Os principios desse guia nos
conduzem a seguir o Salvador e a desfrutar de todas as
béncdos que Ele tem para nos, especialmente aquelas
encontradas no templo.

Estudo e compreensdo

As seguintes escrituras e declaragdes dos lideres da
Igreja podem ajudar em nossa recuperagdo. Podemos
usa-las para meditagdo, estudo e registro em diario.
Devemos nos lembrar de ser honestos e especificos ao
escrever para tirar o maximo proveito disso.

Conversao e recuperacao

“A verdadeira conversio é mais do que simplesmente
ter conhecimento dos principios do evangelho

e implica em muito mais do que apenas ter um
testemunho desses principios. (...) Quando estamos
verdadeiramente convertidos, isso significa que
colocamos em pratica as coisas em que acreditamos
e permitimos que isso efetue ‘em nds, ou melhor, em
nosso coragdo, uma vigorosa mudanca’ [Mosias 5:2].
(-..) [A conversdo]| demanda tempo, esforco e trabalho”
(Bonnie L. Oscarson, “Sede convertidos”, A Liakona,
novembro de 2013, pp. 76-77).
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A medida que o Senhor transforma nosso coragdo por

meio da conversdo e da recuperacdo, tornamo-nos

fontes de forga para outras pessoas que ainda estdo

comec¢ando nesse caminho. O Salvador disse a Pedro: p
“Quando te converteres, fortalece teus irmaos” (Lucas Grande progresso advém de
22:32). pequenos passos

“Nio vos canseis de fazer o bem, porque estais
langando o alicerce de uma grande obra. E de

pequenas coisas provém aquilo que é grande”

(Doutrina e Convénios 64:33).

o Como a defini¢do da irmd Oscarson sobre a
conversdo se aplica a minha experiéncia de
recuperagio?

« Como me sinto quando penso em viver esses
principios em todos os aspectos de minha vida?

o Como me sinto em relacdo a fortalecer

outras pessoas enquanto S€ recupcram de seu

comportamento de dependéncia?

e De que modo me ajuda saber que grandes obras sdo
realizadas por meio de pequenos passos?
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Compartilhar nosso testemunho e consolar
outras pessoas

“Esta é a minha gléria, que talvez possa ser o
instrumento nas mios de Deus para trazer alguma
alma ao arrependimento; e esta é a minha alegria.

E eis que quando vejo muitos de meus irméios
verdadeiramente penitentes e vindo ao Senhor seu
Deus, minha alma enche-se de alegria; lembro-me
entdo do que o Senhor fez por mim, sim, ouviu minha
oracdo; sim, entdo me lembro de seu misericordioso
brago, que se estendeu para mim” (Alma 29:9-10).

Aprendemos que ¢ essencial a recuperacgdo estarmos
dispostos a compartilhar nosso testemunho desses
principios.

e De que modo o fato de compartilhar minha
experiéncia me ajudara a permanecer firme em
minha recuperagio?

“[Se] estais dispostos a chorar com os que choram;
sim, e consolar os que necessitam de consolo e servir
de testemunhas de Deus em todos os momentos e
em todas as coisas e em todos os lugares em que

vos encontreis, mesmo até a morte; para que sejais
redimidos por Deus e contados com os da primeira
ressurreicdo, para que tenhais a vida eterna —

Agora vos digo que, se for esse o desejo de vosso
coragdo, o que vos impede de serdes batizados em
nome do Senhor, como um testemunho, perante ele, de
que haveis feito convénio com ele de servi-lo e guardar
seus mandamentos, para que ele possa derramar seu
Espirito com mais abundéncia sobre v6s?” (Mosias
18:9-10).

Sua experiéncia com a dependéncia ajuda vocé a ter
empatia com aqueles que lutam contra a dependéncia;
sua experiéncia com a recuperagdo vai ajudar vocé a
consola-los.

e Como meu desejo de servir como testemunha de
Deus aumentou depois de ter seguido os passos de
recuperagio?

Servir apesar da imperfeicao

“Com excecdo de Seu perfeito Filho Unigénito, as
pessoas imperfeitas sempre foram tudo o que Deus teve
para usar em Sua obra” (Jeffrey R. Holland, “Eu creio,
Senhor”, 4 Liahona, maio de 2013, p. 94).

“Nenhum de nés tem uma vida ou familia perfeita;
com certeza, eu nio tenho. Quando procuramos ter
empatia por outras pessoas que fambém enfrentam
desafios e tém imperfeigdes, isso pode ajuda-las a sentir
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que ndo estdo sozinhas em suas dificuldades. Todas

as pessoas precisam sentir que de fato pertencem ao
corpo de Cristo e que sdo necessarias nele” (J. Anette
Dennis, “Seu jugo é suave e Seu fardo é leve”, Liahona,
novembro de 2022, p. 82).

As vezes nos perguntamos se estamos prontos para
compartilhar a recuperacdo com outros, pois ainda ndo
estamos praticando esses principios perfeitamente.

e Como o fato de saber que o Salvador trabalha por
meio de pessoas imperfeitas me ajuda a ter mais
disposicdo para compartilhar minha experiéncia
com a recuperagio?

O poder de Deus para salvagao

“Porque ndo me envergonho do evangelho de Cristo,
pois é o poder de Deus para salvacdo a todo aquele que
cré” (Romanos 1:16).

* Quais sdo meus pensamentos e sentimentos quando
olho para tras e vejo minha transformacio espiritual
durante o processo de recuperacio?
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o Estou relutante em compartilhar minha experiéncia
de recuperacdo? Se sim, por qué?

“Vai aonde quer que eu deseje e ser-te-a indicado pelo
Consolador o que fazer e aonde ir.

Ora sempre, para nio caires em tentag¢do e nao
perderes tua recompensa.

Sé fiel até o fim e eis que estou contigo. Estas palavras
nio sio de um homem nem de homens, mas de mim,
Jesus Ciristo, teu Redentor, pela vontade do Pai”
(Doutrina e Convénios 31:11-13).

As escrituras estdo repletas de orientagdo para nos
ajudar a manter um modo de vida espiritual que nos
conduzira de volta a Deus.
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. ~ ;
* Que orientagdo especifica encontro nesses

versiculos?
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Posfacio

Agora que estamos chegando ao final deste guia,
testemunhamos que ndo chegamos ao fim desta
jornada sagrada. Quando comecamos a frequentar as
reunides de recuperagio, imaginavamos que o maior
milagre que vivenciariamos seria a nossa recuperagdo
da dependéncia. Aqueles de nés que estdo desfrutando
dessa béngdo sabem que ha muito mais — mais

trabalho a fazer e mais milagres e gracas para vivenciar.

113 ] ~ . . ~ .
As coisas que o olho nio viu, e o ouvido nio ouviu,
e ndo subiram ao coragdo do homem sdo as que Deus

preparou para os que o amam” (1 Corintios 2:9).

Noés, que seguimos esses passos € estamos nos
recuperando, esperamos € oramos para que vocé
também seja abencoado com a recuperacgéo total,
incluindo as béncgéos adicionais da participagdo plena
na Igreja. Estar limpo e sébrio é o comeco da aceitagio
de tudo o que o Senhor tem para nés.

Alguns de nds participam do programa, acham que
estdo curados, param de participar e entdo sofrem uma
recaida. Outros encontram a recuperagio, mas nio
chegam a receber as béncdos da plena atividade na
Igreja. Constatamos que uma recuperacdo completa
inclui encontrar um equilibrio e uma conexao entre os

12 passos de recuperacdo e o evangelho de Jesus Cristo.

Estamos nos tornando novas criaturas em Cristo e,
como tal, podemos ser instrumentos poderosos para
ajudar o Senhor em ambos os lados do véu (ver 2
Corintios 5:17). Testificamos da for¢a adicional que
encontramos quando continuamos a praticar esses
principios do evangelho em todos os aspectos de
nossa vida, inclusive em nossa atividade na Igreja. Os

principios que aplicamos na recuperacao, as ligdes

que aprendemos e as experiéncias que adquirimos nos
ajudam a nos achegarmos mais completamente a Cristo
e nos levam a agir de acordo com o plano do Senhor.
Estamos nos tornando membros de A Igreja de Jesus
Cristo dos Santos dos Ultimos Dias que “[se ocupam]
zelosamente” (Doutrina e Convénios 58:27).

O Senhor nos abengoou ao usarmos as ferramentas
sugeridas neste guia. No entanto, a Igreja de Jesus
Cristo € o local de armazenamento de todas as
ferramentas necessarias para mantermos nossa
sobriedade e crescermos e progredirmos no caminho
do convénio. Como conclusdo deste guia, convidamos
todos os participantes do Programa de recuperagdo
de dependéncias da Igreja a “prosseguir com

firmeza em Ciristo, tendo um perfeito esplendor

de esperanca e amor a Deus e a todos os homens”

(2 Néfi 31:20). Ao fazermos isso, recebemos a maior
de todas as promessas do Senhor: “Tereis vida eterna”
(versiculo 20).

Para concluir, deixamos para vocé nosso testemunho
de que ha esperanca de recuperagio por meio do
Salvador Jesus Cristo e desses principios. Participamos
do evangelho e seguimos esses passos, € sabemos

que eles funcionam. Convidamos vocé a orar para ter
o desejo ¢ a disposicdo de continuar esse trabalho,
permitindo que a infinita graca de Jesus Cristo
complete sua recuperagido. Que Deus abengoe vocé em
sua jornada.
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Apoio durante a recuperacao

A importancia de encontrar apoio

O apoio de outras pessoas é importante para nos
ajudar a alcancar a recuperacgdo e a cura. Ter a quem
recorrer em momentos de fraqueza costuma ser
essencial. Negacdo e isolamento sdo marcas registradas
dos comportamentos compulsivos e dependentes. E
facil voltar a esses comportamentos sem a perspectiva e
o apoio de outras pessoas. E importante obter apoio o

mais rapido possivel para nossa recuperacgao.

Relacionar-se com outras pessoas ndo s6 prové o
incentivo que precisamos, mas também nos ajuda a nos
lembrar de que somos dignos de amor como filhos de
Deus. Quando buscamos o apoio de outras pessoas,
somos abengoados e aqueles que nos apoiam também
sdo abengoados. Conforme usamos os 12 passos e
buscamos o apoio de outras pessoas, podemos nos
beneficiar com as seguintes fontes de apoio:

o Pai Celestial, Jesus Cristo e Espirito Santo. O Pai
Celestial, Jesus Cristo e o Espirito Santo sdo nossas
maiores fontes de apoio. A mudanca ¢é possivel
por meio de Jesus Cristo e de Sua Expiac¢do. No
Livro de Mérmon, o profeta Alma ensina que
Cristo “tomar sobre si as suas enfermidades, para
que se lhe encham de misericérdia as entranhas,
segundo a carne, para que saiba, segundo a
carne, como socorrer seu povo, de acordo com
suas enfermidades” (Alma 7:12). Vamos nos sentir
amparados e nutridos ao buscarmos humildemente
o Pai Celestial e Seu Filho, Jesus Cristo.

E importante nio esquecer a ajuda do Salvador
por meio da Expiac¢io. Ele nos ensinou: “Eu sou
o caminho, e a verdade, ¢ a vida” (Jodo 14:6). O
Espirito Santo pode nos dar consolo, paz e forga
espiritual para seguir em frente.

o Familiares. Os familiares podem ser uma fonte de
apoio ao oferecer amor ¢ aceitagdo. Eles podem
aumentar sua capacidade de apoiar aplicando
os principios do evangelho ensinados no Guia de
Apoio: Ajuda para Conjuges e Familiares de Pessoas
em Recuperagdo. Embora nem todos os familiares
tenham condi¢des emocionais para proporcionar

consolo, aqueles que podem séo as fontes mais
poderosas de apoio.

Amigos. Os amigos podem oferecer amor e

apoio quando conversamos com eles sobre nossas
dificuldades, confidenciando ou nio os detalhes.
Quando os amigos tém a coragem de apontar
comportamentos que precisamos interromper ou
quando nos incentivam a buscar ajuda, podemos
avangar em nosso progresso rumo a recuperagio. A
medida que sentimos o amor e o apoio dos amigos,
podemos nos lembrar de nosso mérito e valor.

Lideres eclesiasticos. Os lideres eclesiasticos

podem ser um apoio essencial durante o processo

de recuperacdo. Esses lideres podem nos ajudar a
sentir o amor do Salvador e desempenham um papel
fundamental ao nos ajudar a nos arrependermos

¢ a nos tornarmos espiritualmente limpos de
comportamentos compulsivos e dependentes.

Mentores. Os mentores sdo pessoas que
encontraram a recuperacdo por meio do trabalho
com os 12 passos. Por causa de sua experiéncia, eles
sabem como nos ajudar a trabalhar e a aplicar os
passos. Geralmente eles reconhecem a desonestidade
e compreendem outras dificuldades, mesmo quando
poderiamos ndo estar cientes delas.

Reunides de recuperacio. As reunides de
recuperagdo sdo um lugar seguro onde podemos
encontrar aceitacdo, amor e apoio. Nessas reunides,
compartilhamos nossa experiéncia, bem como nossa
fé e esperanca na recuperagdo por meio do Salvador
Jesus Cristo e da aplicagdo dos 12 passos em nossa
vida. Compartilhar nossas experiéncias pode nos
ajudar em nossos esforcos rumo as mudancas
necessarias e a encontrar esperanca de que a
recuperacgdo e a cura sdo possiveis.

Sauide mental e profissionais médicos. Os médicos
e profissionais de satide mental frequentemente
podem oferecer informagdes e conhecimentos
Unicos necessarios para a recuperagio € a cura

de comportamentos compulsivos e dependentes.

Se ainda estivermos com dificuldades com
comportamentos compulsivos e dependentes,
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mesmo participando do Programa de Recuperagio
de Dependéncias, devemos pensar em buscar ajuda
de um profissional de satide mental ou de um
médico. Ao buscar ajuda profissional, os membros
da Igreja devem escolher alguém que apoie os
principios do evangelho.

Escolher pessoas que os apoie

No Programa de Recuperagdo de Dependéncias da
Igreja, vocé ndo tem um padrinho ou grupo de apoio
designados. Decidir quando e a quem pedir ajuda é
uma decisdo pessoal. Em espirito de oracdo, pense nas
pessoas ao seu redor com as quais vocé se sente mais a
vontade para pedir ajuda ou as que sdo mais prestativas
com vocé. Geralmente, quanto mais pessoas vocé tiver
para apoia-lo, melhores serdo suas chances de alcangar
a recuperacdo. Depois de identificar as pessoas que
vocé gostaria de ter no seu grupo de apoio, pode

ser humilhante e assustador pedir a ajuda delas. No
entanto, ao fazer isso, vocé pode se surpreender com a
quantidade de amor e aceitacdo que receberd. Quanto
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mais vocé se relacionar com outras pessoas, mais vocé
tera oportunidades de receber amor.

Procure escolher pessoas de extrema confianca para
apoiar vocé. Algumas das pessoas mais eficazes para
apoia-lo sdo aquelas que tém uma conexdo atual com
vocé (como seus pais, seu cénjuge, membros da familia,
ou lideres da Igreja) e que desejam o seu sucesso,

sdo plenamente ativas na Igreja e compreendem ou
desejam compreender a natureza exata do desafio
que vocé enfrenta. Uma pessoa que tenha superado
suas proprias dificuldades geralmente tem maior
empatia com as dificuldades que outras pessoas estdo
enfrentando. Aqueles que enfrentam dificuldades
semelhantes as suas geralmente tém mais capacidade
de sentir empatia com sua luta.

Ao iniciar o processo de mudanga, vocé pode estar
vulneravel fisica, emocional e espiritualmente. Tenha
cuidado para ndo desenvolver um relacionamento
inapropriado com a pessoa que o esta apoiando.



Escolher um mentor

Trabalhar com um mentor pode acelerar sua
recuperagdo. Um mentor pode apoid-lo em seu
crescimento e sua determinacgdo para vencer as
dificuldades, os vicios ou comportamentos de
dependéncia que vocé esta enfrentando. Em sua
jornada de recuperagio, vocé nio esta sozinho; um
mentor é uma pessoa que pode estar “[disposta] a
(...) consolar os que necessitam de consolo e servir de
testemunhas de Deus” (Mosias 18:9). Pondere sobre
trabalhar com um mentor o mais rapido possivel.

O que é um mentor?

Um mentor ¢ alguém que alcangou a recuperagio
aplicando os 12 passos em sua propria vida. Ele pode
compreender desafios especificos relacionados a
recuperagdo, mesmo que vocé ndo consiga enxerga-los
ainda. O mentor nao se destina a se tornar seu melhor
amigo ou profissional de satide mental. Em vez disso,
o papel do mentor ¢ ajudar vocé a trabalhar nos passos
de sua recuperacgio.

Encontrar um mentor

No programa de recuperagio de dependéncias da
Igreja, vocé nio recebe um mentor especifico. Vocé
pode abordar a mentoria de uma forma que se adapte
as suas experiéncias individuais, necessidades e
personalidade. E uma decisdo conjunta entre vocé, o
mentor e o Senhor.

Encontrar alguém para ser seu mentor pode parecer
dificil, mas outras pessoas podem ajuda-lo. A melhor
maneira de encontrar um mentor ¢ comparecer as
reunides de recuperagdo. Aqueles que tém desafios
semelhantes geralmente sdo mais capacitados a sentir
empatia com sua luta. As ideias a seguir podem

ser Uteis para ajuda-lo a decidir sobre um mentor
apropriado:

1. Busque orientagdo espiritual do Pai Celestial por
meio de oragdo e jejum sobre quem poderia ser
seu mentor.

2. Reflita sobre escolher alguém que passou um tempo
significativo em recuperagio e que passou pelos
12 passos.

3. Ouca a medida que as pessoas compartilharem suas
experiéncias de recuperagdo e avalie com quem
vocé pode se conectar.

4. Lideres de grupo e facilitadores podem apresenta-lo
a candidatos adequados e dispostos.

5. Peca a alguém que vocé considera qualificado.

6. Vocé deve escolher um mentor do mesmo género
que vocé (a menos que o mentor seja um familiar).

7. Ao iniciar o processo de mudanga, vocé pode estar
vulneravel fisica, emocional e espiritualmente.
Tome cuidado para ndo desenvolver um
relacionamento inapropriado com o mentor.

8. Vocé sempre pode pedir a alguém que seja seu
mentor temporariamente. Vocé podera mudar de
mentor a qualquer momento.

Ser um mentor eficaz

Tornar-se um mentor é um grande ato de servico,
pois vocé compartilha sua prépria experiéncia, a fé e
esperanga que encontrou ao passar pelos 12 passos de
recuperagdo e cura por meio do Salvador Jesus Cristo.
Os mentores fazem perguntas ponderadas, indicam
recursos, compartilham ajuda pratica sobre como
trabalhar com os passos e incentivam aqueles de quem
sdo mentores a comparecer as reunides. O mentor
entende que outros podem desempenhar um papel
importante na recuperacgdo de uma pessoa e néo ficard
ofendido se aqueles de quem sdo mentores buscarem
o apoio de outras pessoas ou escolherem mudar de
mentor. Abaixo estdo alguns principios para ser um
mentor eficaz:

1. Antes de tudo, priorize a Deus. Lembre-se
constantemente de Deus e ajude aqueles de quem
vocé é mentor a confiar Nele. Tome cuidado
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para ndo permitir que aqueles de quem vocé é
mentor se tornem muito dependentes de vocé.

Sua responsabilidade como mentor ¢ incentivar as
pessoas a buscar o Pai Celestial e o Salvador para
obter orientacgdo e forgas. Seu papel ¢ compartilhar
suas experiéncias de fé e esperanca para ajudar a
pessoa que vocé apoia a se sentir amada e apoiada
por Deus.

. Seja um participante ativo na recuperacao. O

mentor precisa estar em recupera¢do por um
periodo substancial antes de ser mentor de alguém
(geralmente 12 meses ou mais) e ativamente
engajado na aplicagdo e estudo dos principios de
recuperacgdo. Vocé pode sentir mais pressdo em
sua proépria recuperagdo quando comegar a ser

o mentor de outra pessoa. Tenha cuidado para
ndo comprometer sua propria recuperac¢do ao
ser o mentor de outra pessoa. O mentor pratica
o autocuidado e pede ajuda ou apoio quando
necessario.

. Seja humilde. Como mentor, sua fungdo ¢ usar

seus pontos fortes para oferecer apoio e orientacdo.

. Respeite o arbitrio dos outros e tenha paciéncia.

A mentoria eficaz se d4 “com persuasio, com
longanimidade, com brandura e mansiddo e com
amor nio fingido; com bondade e conhecimento
puro” (Doutrina e Convénios 121:41-42). Evite
tentar consertar os outros de alguma forma. Ajude
as pessoas a considerar principios e praticas e,
entdo, apoie-as enquanto tomam suas proprias
decisbes. Respeite o arbitrio delas e tenha
esperanga de que o Senhor as ajudara quando se
voltarem para Ele. A pessoa que vocé esta ajudando
pode nio estar pronta para seguir em frente. Ela
pode repetir comportamentos inadequados e
demorar para adotar os principios e as praticas de
uma mudanga sincera. O mentor deve ser paciente
com as pessoas em sua jornada em dire¢do a
recuperagao.

. Sirva abnegadamente. O servi¢o abnegado

significa dar sem esperar nada em troca. O mentor

deve ter uma grande capacidade de compreensio

e estar disposto a dedicar tempo e esforco aqueles
de quem ¢é mentor. Evite buscar elogios, admiracéo,
lealdade ou outras recompensas emocionais
daqueles a quem vocé serve.

. Respeite seus compromissos pessoais. Tornar-se

mentor ndo significa que aqueles a quem vocé
serve devam ter acesso ilimitado aos seus recursos
e tempo. Vocé pode dar o exemplo da importancia
de limites saudaveis honrando seus outros
compromissos, inclusive com sua familia, a Igreja,
sua carreira e seu tempo pessoal. Lembre-se do
conselho que o rei Benjamim deu em Mosias 4:27:
“E vede que todas estas coisas sejam feitas com
sabedoria e ordem; porque ndo se exige que o
homem corra mais rapidamente do que suas forcas
o permitam”.

. Ore sempre. Cada vez que vocé decidir ser mentor

de alguém, busque a orientacdo do Senhor para
saber quais principios ou praticas serdo mais Uteis
para as necessidades atuais do individuo. Mantenha
um espirito de ora¢do ao pensar em maneiras de
servir, sempre se esforcando para ser conduzido
pelo Espirito.

8. Testifique a verdade. Vocé pode se sentir inspirado

a compartilhar experiéncias para que outras
pessoas saibam que vocé se identifica com elas. Vocé
também pode prestar testemunho do Salvador e

de Seu poder de cura. A verdade de que Deus é um
Deus de milagres é fundamental (ver Mor6ni 7:29).
Compartilhar seu testemunho da misericérdia e
graca do Senhor talvez seja um dos servigos mais
importantes que vocé pode oferecer.

. Mantenha a confidencialidade. Como mentor, vocé

tem a responsabilidade de proteger a privacidade
de outros. O anonimato e a confidencialidade

sdo principios fundamentais para fortalecer sua
capacidade de ser mentor e ajudar outras pessoas.



Principios para escrever um inventario eficaz

Quando vocé estiver comegando o 4° passo, é
importante saber que ndo ha uma maneira correta

de fazer esse inventario. O inventario é um processo
muito pessoal. Muitas pessoas ficam desanimadas ou
frustradas tentando entender como criar um inventario,
mas nés encorajamos vocé a simplesmente comegar,
mesmo que isso signifique apenas escrever uma lista

de eventos.

Precisamos buscar a orientagdo do Senhor. Ele nos
ajudard a sermos verdadeiros e amorosos quando
analisarmos nossas lembrancas e sentimentos e
fizermos um autoexame honesto. Também podemos
consultar nosso mentor ou outras pessoas que ja
tenham feito um inventario. Eles vdo nos ajudar a
entender qual é a melhor forma de proceder.

O objetivo do inventario ¢ nos ajudar a acertar as
coisas com Deus, conosco e com as outras pessoas. O
inventario nos da a oportunidade de olhar para tras

¢ analisar nossa vida. Ao fazermos isso, percebemos
os padrdes na maneira como reagimos as nossas
experiéncias de vida, identificando tanto as falhas
quanto as virtudes de carater. Abaixo estdo alguns
principios simples que nos ajudario a comecar a fazer
nosso inventario.

A. Preparar-se para fazer
NOSSO inventario

Ao comegarmos nosso inventario, é importante
continuar a trabalhar com nosso mentor. Os mentores
nos ajudam a trabalhar esse passo de forma eficaz.
Geralmente, a primeira instru¢do que os mentores ddo
¢ iniciar cada aspecto do inventario com oragdo e pedir
a Deus que nos conduza a verdade. Podemos confiar
nas impressoes € nos pensamentos que chegam até nos.

A oracdo também nos ajudard a manter a esperanca
durante todo o processo. Todos noés ja enfrentamos
essa mesma tarefa ardua com a mesma dificuldade de
sermos absolutamente honestos. Testificamos que esse
processo ¢ o caminho seguro que nos conduziu de
volta a um relacionamento honesto e alegre conosco,
com as outras pessoas ¢ com Deus.

B. Escrever nosso inventario

O inventario da nossa vida sera mais eficaz se nés o
escrevermos. Podemos ter a lista escrita em nossas
mios, revisé-la e consulti-la quando necessério. E facil
esquecer os pensamentos que ndo foram escritos. Ao
escrever nosso inventario, seremos capazes de pensar
mais claramente nos eventos de nossa vida e poderemos
nos concentrar neles com menos distragdes.

Alguns de nés relutam em escrever o inventario

porque sentem vergonha ou tém medo de escrever e

de que outra pessoa leia o que escrevemos. Mas nio
devemos deixar que esses temores nos paralisem. Nossa
ortografia, gramatica, caligrafia ou habilidade de
digita¢do ndo importam.

C. ldentificar os
principais incidentes

Escrevemos sobre os momentos importantes de nossa
vida que nos marcaram. Ao trabalharmos em nosso
inventario, vamos analisar além dos eventos e examinar
nossos pensamentos, sentimentos e crencas. Na
verdade, eles sdo as raizes de nossos comportamentos
de dependéncia. Descobrimos que, para nos curarmos
€ nos recuperarmos totalmente, precisamos examinar
nosso medo, orgulho, ressentimento, raiva, vontade
propria e autocomiseragao.

As vezes, ficamos angustiados tentando decidir o
que escrever primeiro. Algumas pessoas organizam
sua vida de acordo com a idade, o ano da escola,
locais de moradia ou relacionamentos. Outros
comegam escrevendo tudo o que lhes vém a mente.
Provavelmente ndo vamos nos lembrar de tudo de
uma vez. Precisamos continuar em oragao e permitir
que o Senhor nos faga recordar as coisas. Deixamos
o processo em aberto e acrescentamos coisas ao
nosso inventario a medida que nos lembramos das
experiéncias e situagoes.

Reconhecemos que algumas memdorias podem
estar distorcidas e imprecisas devido ao profundo
impacto que o autoengano e o trauma podem ter
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em nossas memdrias. Algumas lembrancas sio tdo
dolorosas e embaragosas que podemos relutar em
aceita-las e escrevé-las. O Espirito nos guiara ao
orarmos constantemente e buscarmos o feedback de
nosso mentor. Essas fontes de apoio nos ajudardo a
reconhecer a verdade.

D. Ser destemidamente honestos
em Nosso autoexame

A préxima etapa importante do nosso inventario

¢é entender melhor o nosso passado. Descrever

0 que aconteceu, COMO NOs sentimos, por que
aconteceu e quem mais foi afetado é um processo de
autodescoberta. Por meio de um autoexame honesto e
destemido, admitimos a verdade sobre nosso passado
e o que isso representa para o futuro. Sermos honestos
em nosso autoexame nos ajudou a nos arrependermos,
buscarmos o perdao e nos curarmos mais plenamente.

Talvez seja a fase mais dificil do processo de
inventério. E doloroso ver qual foi nosso papel nos
relacionamentos disfuncionais e nas experiéncias
negativas. Mas nosso mentor pode nos apoiar €

nos ajudar a manter o foco e a honestidade. Temos
que persistir e reconhecer que esse processo de
autodescoberta ¢ essencial para nossa recuperacdo. O
élder Bruce D. Porter disse: “A descoberta de si mesmo
¢ uma experiéncia profundamente espiritual, que é
possivel para qualquer pessoa disposta a aprender. (...)
Se a meta for perseguida fielmente, [encontraremos]|
um tesouro no final da jornada” (“Searching Inward”,
Ensign, novembro de 1971, pp. 63, 65).

Consulte a se¢do intitulada “Exemplo 1 — Formato
de pergunta” para ver exemplos de perguntas que
ajudarao vocé a fazer um autoexame honesto.

E. Comemorar nossos esforcos

Reconhecemos que um inventario escrito de forma
honesta é um processo continuo de recuperagéo.
Descobrimos que precisadvamos revisitar nosso
inventario e complementa-lo. Esse processo ajudou a
fortalecer nossa compreensio e capacidade de manter
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a recuperacdo e nos ajudou a desenvolver novos
relacionamentos aprimorados e mais saudaveis.

O 4° passo é um processo. Podemos comemorar todos
os nossos esforcos ao escrever nossos inventarios. O
reflexo que veremos de nés mesmos ao concluirmos
esse passo pode nos inspirar a mudar o rumo da nossa
vida, se assim permitirmos. Devido ao amor e a graga
do Salvador, ndo precisamos voltar a ser o que ja
fomos. Quando suplicamos a orientagdo do Senhor
ao analisar nossa vida, passamos a reconhecer nossas
experiéncias como oportunidades de aprendizado.

O processo de inventario nos fortalece para
reconhecermos humildemente nossos pontos fracos

e buscarmos a ajuda de Deus para transforma-los

em pontos fortes. “E se os homens vierem a mim,
mostrar-lhes-ei sua fraqueza. E dou a fraqueza aos
homens a fim de que sejam humildes; e minha graca
basta a todos os que se humilham perante mim; porque
caso se humilhem perante mim e tenham fé em mim,
entdo farei com que as coisas fracas se tornem fortes
para eles” (Eter 12:27).

F. Talvez precisemos de ajuda
profissional

Podemos ter tido experiéncias muito dificeis, além

de acontecimentos que tenham nos afetado. Alguns
desses acontecimentos podem incluir experiéncias
traumaticas, como abuso, violéncia ou sofrimento
psicoloégico grave. Ao escrevermos nosso inventario, a
lembranca dessas experiéncias dificeis pode trazer de
volta o sofrimento, o medo e as emoc¢des associadas

a esses eventos. Reviver essas experiéncias e emocgdes
dolorosas pode nos prejudicar ainda mais se ndo
tivermos o apoio e a ajuda adequados. Devemos
considerar a possibilidade de buscar ajuda profissional
de um terapeuta, psicélogo ou médico para lidar com
esses eventos. Os profissionais podem nos ajudar

a lidar com o trauma de forma segura e no tempo
adequado. Se vocé ndo tem certeza da necessidade
dessa ajuda, converse com alguém de sua confianca.
Vocé também pode se reunir com um profissional para
uma avaliacdo e refletir sobre a recomendacgio dele.



Exemplos de como escrever um
inventario no 4° passo

Ha muitos modelos eficazes para criagdo de um
inventario no 4° passo. No entanto, constatamos que os
seguintes elementos tornam um inventario mais eficaz
para a recuperagao.

1. Deus — Fazer um inventario é um trabalho arduo,
e ndo podemos fazer isso sozinhos. Precisamos do
apoio de Deus. A oragdo ¢ uma parte importante
desse empenbho vital. Quando nos voltamos para
Deus em oragéo, Ele nos fortalece e nos ajuda a
fazer esse importante trabalho.

2. Honestidade — O inventario é uma revisdo
cuidadosa de nossa vida e deve incluir incidentes,
situagdes e relacionamentos dos quais nos
lembramos de forma desconfortavel ou incomoda.
Devemos ser o mais honestos e detalhistas
que pudermos. Constatamos que quanto mais
profundamente estivermos dispostos a examinar
nossa alma, mais eficaz serd o trabalho do 4° passo.

3. Escrever — O processo de escrita nos da mais
percepcdo, perspectiva e clareza. Algumas
circunstancias fazem com que seja um desafio
escrever nosso inventario. Embora tenhamos
habilidades e aptidées diferentes, o Senhor
abencgoara todos os nossos esforcos para colocar
nossas experiéncias mais dificeis diante Dele por
escrito. Se vocé tem dificuldade para escrever, peca
ajuda ao seu mentor ou a outra pessoa.

4. Mentor — O mentor deve ser alguém que tenha
trabalhado os 12 passos e concluido seu préprio
inventario. O mentor pode nos ajudar muito,
dando orientacdo durante o processo e colocando
nossa vida em perspectiva. Se ainda ndo estiver
fazendo isso, sugerimos enfaticamente que comece
a trabalhar com um mentor.

Depois de escrevermos nosso inventario, devemos
guarda-lo para usa-lo como referéncia para as proximas
etapas da recuperacgdo. Nosso inventario nos ajuda a
identificar as fraquezas e os pontos fortes do carater

no 6° e 7° passos, € as pessoas ou instituicdes que

APENDICE: PRINCIPIOS PARA ESCREVER UM INVENTARIO EFICAZ

mencionamos em nosso inventario serdo aquelas que
precisaremos perdoar ou nos reconciliar durante

o0s 8° e 9° passos. Quando chegar a hora certa,
podemos destruir partes de nosso inventario que
incluam expressdes negativas ou com raiva, relatos
de transgressdes pessoais e qualquer outro assunto
delicado que ndo devemos compartilhar com outras
pessoas. Destruir esse material escrito pode ser um
simbolo de nosso arrependimento e uma maneira
poderosa de nos livrarmos de nosso passado.

Conforme mencionado anteriormente, ha muitas
maneiras de escrever um inventario. Veja abaixo

trés exemplos. Ha muitas maneiras de escrever um
inventario que ndo estdo listadas aqui. Estes exemplos
nos ajudardo a comegar. Seja qual for a abordagem ou
a combina¢do de abordagens que usarmos, ¢ essencial
permitirmos que Deus nos mostre como Ele nos vé em
cada situagdo. Se assim o fizermos, Deus nos dara mais
forca e esperanca nesse processo.

Como podemos comegar? Algumas pessoas organizam
sua vida cronologicamente, de acordo com a

idade, o ano da escola, lugares onde moraram ou
relacionamentos. Outros comegam escrevendo tudo

o que lhes vém a mente. Nao vamos lembrar tudo de
uma vez, por isso, precisamos continuar em oragao

e permitir que o Senhor nos faca recordar as coisas.
Podemos acrescentar coisas ao nosso inventario

a medida que nos lembramos das experiéncias e
situacdes.

Exemplo 1 — Formato de pergunta. Esse
método usa perguntas para analisar incidentes
problematicos da vida. Ajuda-nos a nos
aprofundarmos em cada situagdo.

Exemplo 2 — Formato de tabela. Esse método
nos ajuda a identificar e organizar as pessoas
ou instituicdes que prejudicamos. Ajuda-

nos a identificar os pontos fracos de nosso
carater e fornece informacdes valiosas para os
proximos passos.

Exemplo 3 — Formato de diario. A abordagem do
registro em diario pode langar luz sobre a nossa
vida. Temos a oportunidade de refletir e processar
detalhes de nossa vida.
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Exemplo 1 — Formato de pergunta

Ao analisarmos nossa vida, o primeiro desafio é
identificar experiéncias do passado e do presente

que nos deixam desconfortaveis. Fundamentalmente,
estamos tentando ver nossas préprias fraquezas de
carater e identificar as pessoas que precisamos perdoar
ou com quem precisamos nos reconciliar. O exemplo

a seguir usa perguntas para nos ajudar a fazer um
autoexame completo e sem medo. Essas perguntas nos
ajudam a identificar pessoas, situa¢des, principios,
instituicdes ou incidentes importantes. Ajudam-nos a
descrever o que aconteceu, como nos sentimos, por que
aconteceu e quem foi afetado. Dedicamos uma pagina
a cada pessoa ou situagdo. Em cada pagina, escrevemos
nossas respostas as perguntas. Vamos tentar escrever
nossas respostas com menos de 15 palavras. Algumas
frases curtas ja bastam.

O exemplo a seguir trata de apenas um incidente: a
morte da irma em um acidente.

Perguntas iniciais

1. O que aconteceu? Fagca uma breve descrigido da
situagdo.

Minha irm3 morreu em um acidente de carro.
2. Por que esse incidente me perturbou?
Foi a pior coisa que ja aconteceu comigo.

3. Como o incidente afetou a mim e a meus
relacionamentos (em termos financeiros,
emocionais e fisicos)? De que forma esse incidente
me deixou traumatizado?

Eu me afastei das pessoas. Ainda me sinto inseguro.
Comecei a usar o alcool para aliviar o sofrimento

e engordei. Perdi a vontade de continuar meus
estudos. Nao quero ficar intimo de ninguém. Tenho
medo de ter um relacionamento sério.

4. Quais foram meus sentimentos iniciais quando

isso aconteceu? Que sentimentos ainda tenho em
relagdo a esse incidente?
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Fiquei em estado de choque e sofri quando isso
aconteceu. Senti raiva de Deus. Ainda estou
traumatizado.

5. Olhando para tras, quais foram algumas das
minhas fraquezas de carater que contribuiram
para essa situacdo? (Devemos buscar em espirito
de oragdo a ajuda de Deus para sermos humildes
e encararmos a verdade, mesmo que seja muito
dolorosa.)

e Eu estava sendo desonesto? Para quem menti?

Na maioria das vezes, mentia para mim mesmo.
Eu culpava Deus e minha familia por minha
propria incapacidade de ter fé em Jesus Cristo.

¢ Eu estava assustado?

Sim, eu ndo conseguia entender por que o Pai
Celestial ndo a protegera. Se algo tdo ruim assim
aconteceu uma vez, pode acontecer novamente.

¢ Eu estava ressentido?

Sim, principalmente com Deus, mas também
com seu marido e com o motorista do carro que
estava no acidente. Achei que ndo era justo que
ela tivesse morrido.

e Que evidéncias de orgulho vejo em minha
vida? Vejo sinais de autoengano, presungio ou
autocomiseracdo em minhas atitudes e a¢oes?

Eu esperava que minha vida fosse sempre feliz.
Achava que coisas ruins ndo deveriam acontecer
comigo ou com minha familia. Definitivamente,
senti muita tristeza por mim mesmo.

6. Sera que minhas a¢ées prejudicaram ou afetaram
negativamente outra pessoa? Se for o caso, quem?

Minhas a¢des afetaram outras pessoas da minha
familia, como meu cunhado. Minhas emoc¢ées eram
instaveis e eu atacava minha familia com raiva. Nao
perdoei o outro motorista. Minha raiva de Deus era
dolorosa para mim.



7. O que fiz para controlar a situa¢do? O que eu fiz ou
deixei de fazer para conseguir o que queria?

Eu costumava me isolar ou atacar os outros.

Tinha acessos de raiva. Nao queria que aquilo
fosse verdade. Queria voltar no tempo. Queria
que Deus a trouxesse de volta a vida. Até pedi aos
meus pais que orassem para que ela voltasse. Meus
pensamentos estavam extremamente confusos!

8. De que modo agi como vitima para manipular
os outros (por exemplo, necessidade de atengio,
compaixdo, entre outras coisas)? Eu insistia que
tinha razdo? Eu me sentia menosprezado ou
negligenciado?

Tive acessos de raiva, me isolei e me recusei a
conversar com um psicologo especializado em luto.
S6 conseguia enxergar meus proprios sentimentos
e minha prépria dor. Na verdade, eu queria

apenas que alguém tornasse as coisas melhores no
meu lugar.

9. Era algo que tinha a ver comigo? Os sentimentos de
quem ignorei pensando exclusivamente em mim?

Tinha a ver comigo. Ela era minha irmi, e eu sofri
muito. No entanto, nunca parei para pensar no
sofrimento de outras pessoas: meus pais, meus
irmaos e irmds, nossos amigos, o marido dela.

10. Recusei a ajuda de Deus e de outras pessoas?

Sim, eu estava com raiva de Deus, por isso nao
orava. Ndo conversava com ninguém nem me
permitia ser consolado.

Exemplo 2 — Formato de tabela

Uma outra maneira de fazer um inventario é
preenchendo a tabela abaixo. Primeiro, preencha a
primeira coluna que esta no lado esquerdo, depois

a segunda, a terceira, a quarta e assim por diante.

Ao preencher essa tabela, vocé pode descobrir os
padrées que precisamos observar em nosso inventario.
Refletimos sobre as caracteristicas positivas que
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precisamos desenvolver ou que ja temos, sempre
lembrando que o Senhor pode transformar nossas
fraquezas em pontos fortes (ver Eter 12:27).
Reservamos algum tempo para ler e ponderar os
conselhos do Senhor.

Pessoas, instituicdes, situacdes, incidentes
ou principios pelos quais tenho sentimentos
negativos

O que aconteceu e o que eu fiz? Faca uma breve
descrigdo do evento. Pense em fazer uma lista de itens
da sua vida em ordem cronoldgica, talvez em intervalos
de 5 a 10 anos.

Efeito

Por que essa pessoa, instituicdo, situacdo, incidente
incipi i dou? Af inh
ou principio me incomodou? Afetou minha
ional. fisi 5
seguranca emocional, fisica ou financeira? Afetou
meus relacionamentos, minha autoestima ou minhas
ambicdes para o futuro?

Sentimentos

Quais eram meus sentimentos na época? Que
sentimentos ainda tenho em relagdo a isso? Sinto
arrependimento por ter participado do problema ou
ressentimento em relacdo a uma pessoa, instituicao,
situagdo, incidente ou principio?

Fraquezas de carater

Que evidéncias de orgulho vejo em minha vida? Vejo
sinais de autoengano, presun¢do, autocomiseracao ou
vontade prépria em minhas atitudes e agdes? Quais
foram meus medos egocéntricos que contribuiram para
essa situagdo ou incidente ou para meus sentimentos
em relacdo a essa pessoa, instituicdo ou principio?

Perdio e reconciliacdo

A quem preciso perdoar? Com quem preciso me
reconciliar? Lembrar de acrescentar meu préprio nome
a essa coluna.
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Tracos positivos

Ao fazer meu inventario, pode ser que eu me concentre

nos aspectos dificeis da minha vida. Entretanto,

também devo pensar em meus pontos fortes e

meu carater? Quais sdo os pontos fortes de meu carater

que preciso desenvolver mais? Ao me concentrar em

meu infinito e indestrutivel valor divino.

caracteristicas positivas. Quais sdo os pontos fortes do

Entre 0 e 10 anos

Pessoa, institu-
icao, situacao,
incidente ou
principio (O
que aconte-
ceu? Quem foi
prejudicado?

e assim

por diante)

Sam, um garoto
da escola, ficava
zombando

de mim e me
xingando.

Fiz um doce em
uma atividade
da Primaria.

Eu queria levar
para casa

para mostrar
amamae e

30 papai, mas
comi um pouco
enquanto
andava. Por fim,
acabei comendo
tudo.
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Efeito (segu-
ranca emo-
cional, fisica

ou financeira;
relacionamen-
tos, autoestima
ou ambigdes)

Isso afetou a
maneira como
eu me sentia em
relagdo a mim
mesmo e meu
relacionamento
com 0s amigos.
Eu queria ser
corajoso, mas
ndo conseguia.

Isso afetou
minha
autoestima.
Queria
compartilhar
minha conquista
com meus

pais, mas ndo
consegui.

Sentimentos
(ressentimen-
to, medo,
arrependimen-
to, magoa,
entre outros)

Eu estava
assustado e
também tinha
vergonha de
estar com
medo. Eu
queria ter
batido nele.

Durante todo o
caminho para
casa, lamentei
0 que estava
fazendo. Estava
com vergonha,
me sentindo
gordo e fraco.
Eu me sentia
um fracasso.

Fraquezas de
carater (vont-
ade prépria,
orgulho,
desonestidade,
presuncao, au-
tocomiseracao,
autoengano,
entre outros)

autocomiseracao,
presungao

orgulho,
autocomiseracao,
gula, falta de
autocontrole

Perddo e
reconciliacao
(Quem eu pre-
ciso perdoar
ou com quem
preciso me
reconciliar?)

Preciso perdoar
o Sam. No
futuro, quero
ser uma

pessoa gentil,
mas também
honesta.

eu

Tracgos positi-
vos (caridade,
humildade,
honestidade,
coragem, fé em
Jesus Cristo,
entre outros)

Sou uma boa
pessoa. Em
geral, vejo o
lado bom das
pessoas.

Quero fazer

a coisa certa.
Acho que tenho
bom coragdo.

meus pontos fortes positivos, consigo me lembrar de

Quais sao os
pontos fortes
que preciso
desenvolv-
er mais?

perddo,
coragem

humildade,
fé em Jesus
Cristo,
autocontrole
com a comida



Entre 10 e 20 anos

Pessoa, institu-
icao, situacao,
incidente ou
principio (O
que aconte-
ceu? Quem foi
prejudicado?

e assim

por diante)

Descobria
masturbacgdo
quando os
garotos da
escola faziam
piadas sobre
0 assunto.
Quando
perguntei a
minha mae
sobre isso, ela
ficou nervosa
e me disse
para nunca
mais fazer isso
€ nunca mais
falar sobre o
assunto.

Durante
cercade 14
meses, roubei
regularmente
dinheiro

da caixa
registradora ou
usei produtos
sem pagar

no local onde
trabalhava.

Efeito (segu-
ranca emo-
cional, fisica

ou financeira;
relacionamen-
tos, autoestima
ou ambigdes)

Eu estava em
conflito porque
a sensacdo era
boa, mas me
incomodava.
Quando eu
estava com
amigos na igreja,
sentia que era

o Unico que
estava lutando
contra isso, pois
ninguém falava
sobre o assunto.

Eu sempre ficava
nervoso perto
do meu gerente.
Eu sinto culpa
por ter feito
isso agora, mas
nao sei como
consertar as
coisas, ja que
essa empresa
ndo existe mais.

Sentimentos
(ressentimen-
to, medo,
arrependimen-
to, magoa,
entre outros)

Ficava
envergonhado,
me afastava da
minha mae, me
sentia sozinho,
mentiroso e
impuro.

fear, greed,
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Fraquezas de
carater (vont-
ade prépria,
orgulho,
desonestidade,
presuncgao, au-
tocomiseracao,
autoengano,
entre outros)

vontade propria,
desonestidade,
impureza, falta
de autocontrole

desonestidade,

self-centeredness | vontade prépria,

autoengano

Perddo e
reconciliacao
(Quem eu pre-
ciso perdoar
ou com quem
preciso me
reconciliar?)

eu, minha mde

o lugar onde eu
trabalhava, meu

gerente

Tragos positi-
vos (caridade,
humildade,
honestidade,
coragem, fé em
Jesus Cristo,
entre outros)

Acho que

tenho minha
consciéncia
tranquila. Quero
ser uma boa
pessoa.

Sou uma pessoa
trabalhadora.

Quais sao os
pontos fortes
que preciso
desenvolv-
er mais?

disposi¢do para
me abrir para
outras pessoas,
honestidade,
castidade,
arrependimento

honestidade,
responsabilidade
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Entre 20 e 30 anos

Pessoa, institu-
icdo, situacao,
incidente ou
principio (O
que aconte-
ceu? Quem foi
prejudicado?

e assim

por diante)

Fiquei bébado
em uma festa

e acordei com
alguém que mal
conhecia.

Minha irma
morreu em um
acidente de
carro. Eu era
muito proximo
do marido e dos
filhos dela, mas
ele se afastou
de nossa familia.
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Efeito (segu-
ran¢a emo-
cional, fisica

ou financeira;
relacionamen-
tos, autoestima
ou ambigdes)

Isso afetou meus
sentimentos

de seguranca,
protegdo e
autoestima. Eu
queria me casar
no templo, mas
parece que

iSs0 ndo vai
acontecer.

Isso foi um
trauma enorme
em minha

vida. Sinto-me
inseguro tanto
fisica quanto
emocionalmente.
Meu
relacionamento
com minha irma
e a familia dela
desapareceu
totalmente.

Sentimentos
(ressentimen-
to, medo,
arrependimen-
to, magoa,
entre outros)

Eu me

sinto sujo,
desesperangoso
e infeliz.
Lamento muito
ter ido aquela
festa.

Por que isso
aconteceu
comigo?

Fico deprimido
a maior parte
do tempo. Sei
que as bebidas
alcodlicas nao
ajudam em
nada, mas
fazem com que
o problema
desapareca por
um tempo.

Fraquezas de
carater (vontade
prépria, orgulho,
desonestidade,
presuncao,

autocomiseracgéao,

autoengano,
entre outros)

desconfianca,
desprezo por mim

mesmo e por meus

supostos amigos,
autocomiseragado

ansiedade, medo,

descontentamento,

autocomiseragdo

Perddo e
reconciliagao
(Quem eu pre-
ciso perdoar
ou com quem
preciso me
reconciliar?)

eu, meus
amigos

Deus, eu, o
marido da
minha irma, as
pessoas que
magoei por
causa da bebida

Tragos positi-
vos (caridade,
humildade,
honestidade,
coragem, fé em
Jesus Cristo,
entre outros)

Sou uma pessoa
boa. Quero
superar isso

de alguma
forma. Trabalhei
muito para
desenvolver
meus talentos.

Sou um bom
aluno e um
trabalhador
esforgado.
Gosto do
contato com as
pessoas e me
dou bem com
0S outros no
trabalho.

Quais sdo os
pontos fortes
que preciso
desenvolv-
er mais?

sobriedade,
responsabilidade,
obediéncia,
colocar Deus em
primeiro lugar,
castidade

fé em Jesus
Cristo, esperanga,
sobriedade



Entre 30 e 60 anos

Pessoa, institu-
icdo, situacao,
incidente ou
principio (O
que aconte-
ceu? Quem foi
prejudicado?

e assim

por diante)

Estou
ressentido com
meu genro. Ele
sempre precisa
de dinheiro e
nao consegue
se manter em
um emprego.
Ele é negligente.
Acho que ele
estd deixando
minha filha
infeliz.

Meu cdnjuge
esta falando
sobre separagdo
ou divércio. Sei
gue ndo tenho
sido perfeito,
mas nem
sempre sou eu
gue causo os
problemas.

Efeito (segu-
ran¢a emo-
cional, fisica
ou financeira;
relaciona-
mentos,
autoestima ou
ambicdes)

Estou
preocupado
com as finangas.
Quando nutro
sentimentos
ruins em
relagdo a ele,
isso afeta meu
relacionamento
com minha filha.

Meus
relacionamentos
sdo terriveis.
Minha
autoestima é
afetada, bem
como minha
seguranga
financeira e
emocional.

Sentimentos
(ressentimen-
to, medo,
arrependimen-
to, magoa,
entre outros)

Sinto-me
frustrado. Estou
ressentido e
com raiva de
mim mesmo
por me sentir
assim. Estou
me sentindo
encurralado

e incapaz de
pensar em uma
solugdo boa.

Estou com
muito medo. E
se eu ndo puder
ver as criangas?
Ndo sei como
sobreviverei a
um divércio.
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Fraquezas de
carater (vont-
ade prépria,
orgulho,
desonestidade,
presuncao, au-
tocomiseracao,
autoengano,
entre outros)

presungao,
autocomiseracao,
orgulho,
ressentimento

medo,
autocomiseracao,
ressentimento,
ansiedade

Perdao e
reconciliacdo
(Quem eu pre-
ciso perdoar
ou com quem
preciso me
reconciliar?)

meu genro,
minha filha, meu
cdnjuge

eu, meu
cdnjuge, meus
filhos

Tragos positi-
vos (caridade,
humildade,
honestidade,
coragem, fé em
Jesus Cristo,
entre outros)

Normalmente,
sou bastante
generoso.
Trabalho muito
em casaena
lgreja.

Eu me esforcei
muito para
mudar. Cheguei
até a fazer
terapia.

Quais sao os
pontos fortes
que preciso
desenvolv-
er mais?

caridade,
perddo, receber
revelagdo
pessoal

caridade, amor,
paz e maior
confianga em
Deus
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Exemplo 3 — Formato de diario

A escrita pode ser uma ferramenta poderosa para a
compreensio e a cura. Fazer um diario em espirito

de oracdo antes ou depois de trabalhar em nosso
inventario pode ajudar muito. Quando comegamos

a rever nossa vida, simplesmente come¢amos a
escrever sobre as situa¢des que foram reveladas e
sobre como nos sentimos. Nao ha um método para
isso. Simplesmente pegamos uma caneta, fazemos
uma oragdo e comecamos a escrever. Deixe fluir!

Ao refletirmos sobre nossa vida usando o diario,
identificamos pessoas, institui¢des, situacgdes,
incidentes ou principios sobre os quais temos
sentimentos negativos. Podemos escrever sobre como
nossas emocdes e sentimentos sio afetados e tentamos
entender quais sdo os pontos fracos de nosso carater
e quais pontos fortes gostariamos de desenvolver.
Também oramos para saber quem precisamos perdoar
e com quem precisamos nos reconciliar. Veja alguns
exemplos de registros em um diario:

o Ultimamente, venho pensando em minhas
experiéncias na infincia. Eu me lembro de um
garoto, ndo me lembro o nome dele, mas ele era
maior do que eu e era muito cruel. Ele me chamava
de bebezinho e me xingava. Eu tinha que sair
correndo da escola para casa o mais rapido possivel
todos os dias. Eu me pergunto se foi nessa época
que comecei a achar que nio tinha amigos e que
nio conseguiria nunca fazer amizades. Odeio
quando fujo dos problemas. Detesto ter medo, mas
nio € justo que algumas pessoas sejam mais fortes
¢ malvadas. Sempre tento ser amigavel. Acho que
sinto pena de mim mesmo. Nio consigo entender
por que as pessoas nao sio boas comigo. Sou uma
pessoa legal.

e Eu era uma crianca gordinha. Ainda estou um
pouco acima do peso, mas ¢ dificil para mim deixar
de comer uma coisa que gosto muito. Mesmo
quando eu estava na Primaria, nunca conseguia
levar um doce para casa para compartilhar com
minha familia. Isso fazia com que eu me sentisse
um fracasso. Sempre tive vergonha da minha

alimentacdo e do meu peso. Algumas pessoas podem

comer o que quiserem e nio engordam. Isso me
deixa muito chateado!
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e Tenho um problema com desejos sexuais. Na

verdade, ndo tenho culpa de ter dificuldades com
isso. Descobri a masturbagdo quando os garotos

da escola faziam piadas sobre o assunto. Quando
perguntei a minha mie sobre isso, ela ficou nervosa
e me disse para nunca mais fazer isso e nunca mais
falar sobre o assunto. Mas e quando o bispo me
entrevistou mais tarde? Serd que eu deveria ter
contado para ele?

Sentia tanta vergonha do que estava acontecendo
em minha casa entre meus pais que a inica coisa que
me fazia sentir melhor era fumar. Encontrei alguns
cigarros e eles me deram um alento, um estimulo
que me ajudou a lidar com a minha infelicidade.

Eu levava uma vida secreta quando me levantava
durante a noite e ndo conseguia dormir. Eu achava
que poderia parar a qualquer momento, mas na
verdade eu ndo conseguia. Depois, fiquei sem os
cigarros que encontrei e tive que roubar para ter
dinheiro para comprar mais. Roubei coisas do lugar
onde estava trabalhando. Eu ficava muito nervoso
com a possibilidade de ser pego, seja por alguém da
minha familia ou, pior ainda, pela policia. Odiava

a desonestidade, mas precisava daquele tempo para
fumar sozinho, um momento s6 para mim. Acho que
sinto pena de mim mesmo.

Outra lembranca ruim que tenho é de quando estava
na faculdade. Eu queria ser como meus colegas de
quarto, mas nio era convidado para muitas festas.
Lembro-me de uma noite em que finalmente fui a
uma festa com muita bebida alcoélica. “Por que
ndo?”, pensei. Quero fazer parte da turma. Eu
queria me divertir um pouco, pelo menos uma vez.
Nao me lembro do que aconteceu em seguida, mas
quando acordei, estava com alguém que eu ndo
conhecia. As coisas tinham ido de mal a pior. Por
que nunca consigo ter um tempo? Nio acontece
nada de bom comigo.

Quando recebemos a noticia de que minha irma
havia morrido, parecia o fim do mundo. Ela estava
caminhando na estrada e um carro a atropelou.
Minha familia ficou arrasada, e alguns reagiram de
uma forma mais intensa. O marido dela ficou tdo
revoltado que disse que nunca mais deixaria seus
filhos falarem conosco. Ele diz que minha familia s6
trouxe problemas para a vida deles.



e Meus filhos parecem estar dando continuidade a

tradicdo da familia. Minha filha se casou com um
imprestavel. Eles nunca tém dinheiro e, para ser
sincero, ndo posso me dar ao luxo de continuar
dando dinheiro para eles também. Por que ele nio
arruma um emprego e tenta se manter empregado?
Estou tao frustrado. Quero ser um bom pai

para minha filha, mas os constantes problemas
financeiros causam problemas entre nés. Eu
gostaria de aceitar o marido dela, mas ndo consigo.
Sinto muito.

O domingo deveria ser um dia maravilhoso para a
familia, certo? Nunca pensei que isso aconteceria.
Meu conjuge me disse ontem a noite que precisamos
de um tempo, como se estivéssemos separados.

O qué? Nio acredito nisso. E claro que nio

sou perfeito, mas ninguém é. Meu Deus, o que

faco agora?

Conversei com meu mentor sobre a ideia de fazer
um inventario da minha vida. Meu mentor disse
que existe um tipo de padrdo em meus sentimentos
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€ que preciso conversar com meu bispo sobre
algumas coisas. Ao ler as anotag¢des do meu didrio
nas ultimas semanas, vejo que tenho a tendéncia

de sentir pena de mim mesmo. Algumas coisas
ruins aconteceram comigo, com certeza, mas estou
comegando a ver que, quando me entrego ao
Senhor, Ele pode remover parte do meu sofrimento.
Nao preciso continuar recorrendo a minha
dependéncia. Ndo tenho o poder para largar, mas o
Senhor tem esse poder.

o As escrituras e as palavras dos profetas estdo

comecando a fazer mais sentido para mim agora.
Percebo como elas se aplicam a minha vida. Estou
muito mais consciente das fraquezas de carater
que antes eram invisiveis para mim. As vezes

me pergunto se estdo piorando porque consigo
enxergar com mais clareza. Sei que preciso
continuar com os proéximos passos para poder me
recuperar totalmente.
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Reconhecer e dar as boas-vindas ao

recém-chegado

Um recém-chegado é uma pessoa que é nova nas
reunides de recuperagdo. Geralmente ¢ uma pessoa nos
estagios iniciais da mudanga, uma pessoa que retorna
ap6s uma recaida ou um amigo ou familiar de alguém
que luta contra a dependéncia. Qualquer pessoa que
ndo reconhecemos pode ser um recém-chegado e, como
as primeiras reunides das quais os recém-chegados
participam costumam ser decisivas, é particularmente
importante tentar fazer com que essas pessoas se
sintam a vontade e bem-vindas.

Os recém-chegados geralmente ficam inseguros e
apreensivos. Lembre-se de que é preciso muita coragem
para as pessoas admitirem que sdo dependentes ou

tém comportamentos destrutivos, que perderam o
controle de sua vida e precisam de ajuda. Também é
preciso coragem para os amigos ou os familiares de
dependentes falarem sobre os efeitos da dependéncia
na vida de seu ente querido e em sua proépria vida.
Nossa meta ¢ ajudar os recém-chegados a sentirem o
desejo de retornar.

Temos a responsabilidade de criar uma atmosfera
receptiva e de aceitagio antes, durante e depois

da reunido. Confie que o Espirito guiara os
recém-chegados pelo processo de mudanga. Lembre-se
de que os recém-chegados normalmente se sentem
sobrecarregados, portanto, ¢ importante sermos
amaveis e gentis em nossa abordagem. O amor, o apoio
¢ o incentivo sdo elementos essenciais para alguém se
sentir acolhido e incluido.

Recebemos orientacido da Igreja de que as reunides de
recuperac¢do sdo para pessoas com 18 anos ou mais. Se
for alguém menor de 18 anos, incentive-o a consultar
os pais, o bispo, um profissional de satide mental ou
um médico para descobrir se ha outras alternativas que
possam ser Uteis. Se a pessoa quiser uma explicagio
mais detalhada, incentive-a a entrar em contato com

o gerente da agéncia local de Servicos Familiares.
Depois de informar as pessoas sobre a regra, se elas
continuarem a participar, ndo as lembre novamente da
regra e ndo faca nada para impd-la.

138

As sugestdes a seguir podem ser Uteis para vocé
abordar os recém-chegados antes ou depois das
reunides:

1. Quando cumprimentar pessoas que vocé nao
conhece, apresente-se e pergunte se ja participaram
de uma reunido de recuperagdo antes.

2. Reafirme aos recém-chegados que eles estdo
em um local seguro. Explique que aderimos ao
principio da confidencialidade e que eles podem se
identificar somente pelo primeiro nome. Informe
também que, caso ndo se sintam a vontade para ler
e compartilhar, poderdo participar apenas como
ouvintes.

3. Deixe que os recém-chegados compartilhem apenas
o que quiserem. Reconhec¢a que normalmente eles
ficam desconfortaveis quando precisam explicar
por que estdo participando das reunides.

4. Sugira que os recém-chegados observem o que eles
tém em comum com os outros participantes. Os
recém-chegados se sentirdo mais inclinados a voltar
as reunides se conseguirem se identificar com as
pessoas que estdo compartilhando. Explique a eles
que, como nossas reunides sdo abertas para pessoas
que sofrem de varios tipos de comportamentos
destrutivos, os membros do grupo nem sempre
tém as mesmas experiéncias, mas vivenciam
frequentemente emocdes semelhantes, assim como
acontece com as pessoas cuja vida é afetada pelas
escolhas ou pelos comportamentos dos outros.
Convide os recém-chegados a permanecerem apés a
reunido se tiverem alguma pergunta.

5. Confie que os recém-chegados conseguiriao
entender o programa sem precisar ouvir cada
detalhe dele. Mostre aos recém-chegados o guia
Cura por meio do Salvador: Programa de recuperagdo
de dependéncias em 12 passos ou o Guia de Apoio:
Ajuda para Conjuges e Familiares de Pessoas em
Recuperagdo e encoraje-os a usar esses recursos
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(disponiveis na Biblioteca do Evangelho na secio
“Dependéncia” de Ajuda para a vida). Explique
aos recém-chegados que, com a ajuda do Espirito,
da frequéncia as reunides e o estudo do guia, eles
conseguirdo entender e aplicar os principios e as
praticas que levam a mudanca.

. Apresente os recém-chegados ao facilitador.
Os facilitadores se lembram de como ¢é chegar
a primeira reunido. Eles sdo exemplos para os
participantes e podem dar testemunho pessoal de
como o programa trouxe mudancas na vida deles.

. Se surgirem problemas no momento em que os
recém-chegados compartilharem suas experiéncias,
seja o mais gentil possivel em sua intervencdo. A
maioria dos problemas e diividas ¢ tratada com

mais eficiéncia ap6s a reunido. Com o tempo,
o recém-chegado vai entender o padrdo de
comportamento da reunido.

. Compartilhe com os recém-chegados que sido

familiares ou entes queridos de pessoas que estdo
lutando contra o uso de pornografia ou abuso de
substancias que ha reunides de grupos de apoio
para conjuges e familiares disponiveis.

9. Apbos a reunido, agradeca a eles pessoalmente por

10.

comparecerem.

Lembre-se de que os recém-chegados sdo uma
béncdo para o grupo. Os recém-chegados oferecem
oportunidades continuas de servir, apoiar e
aprender uns com 0s outros.
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