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mesmo com pouco tempo

Para mulheres cristas que amam a Deus,
mas sentem que a rotina tem engolido sua vida de oragao.

Um caminho simples para recomecar sem culpa,
sem peso e com constancia.

Um presente da Eliana Ribeiro pra vocé.



Seja bem-vinda!

Minha irma,
talvez vocé tenha baixado este guia com uma dor no coragao.

Talvez vocé ame a Deus, deseje rezar mais, queira ter uma vida espiritual mais fir-
me, mas, quando percebe, o dia passou.

Acorda ja cansada. Cuida da casa, da familia, do trabalho, dos problemas. Res-
ponde mensagens, resolve pendéncias, carrega preocupacoes. E, no fim do dia,
vem aguela sensacao silenciosa:

“De novo eu nao rezei como gostaria.”

Este guia nao foi feito para te acusar. Foi feito para te ajudar a recomecar.

Porque Deus nao te espera numa rotina perfeita. Ele te encontra na rotina real.

E a oracao possivel comeca menor do que vocé imagina.




Por que voceé sente
que nao consegue rezar?

Muitas mulheres pensam que nao conseguem rezar porque sao fracas, desorga-
nizadas ou pouco espirituais. Mas, na maioria das vezes, o problema nao comecga
ai.

Vocé sente que ndo consegue rezar porqgue sua vida esta cheia de barulho. Baru-
lho de fora: tarefas, compromissos, preocupacoes, familia, trabalho, celular, ur-
géncias. E barulho de dentro: culpa, ansiedade, cobranga, comparagao, sensacao
de estar sempre devendo alguma coisa.

Quando a alma esta cansada, até aquilo que € bom pode parecer pesado. A ora-
¢cao, que deveria ser descanso em Deus, comeca a parecer mais uma obrigacao.

E quando vocé ndo consegue cumprir, vem a culpa. Mas a culpa ndo sustenta uma
vida de oracao. A gracga sustenta.
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O problema nao é
falta de amor a Deus

VVocé nao deixou de amar a Deus. Talvez vocé so6 esteja tentando caminhar sozi-
nha ha tempo demais.

Vocé ama a Deus. Vocé sente falta Dele. Vocé sabe que precisa rezar. Vocé quer
viver com mais paz, mais fé, mais direcao. Mas querer nao basta quando nao exis-
te um caminho possivel.

Muitas mulheres tentam recomecar fazendo planos grandes demais:

“Agora vou rezar uma hora todos os dias.”

“Vou acordar muito mais cedo.”

“Vou fazer tudo perfeito.”

“Desta vez nao vou falhar.”

Mas a rotina vem. O cansac¢o chega. Alguma coisa sai do controle. E, quando o
plano quebra, a mulher pensa que fracassou de novo.

Mas Deus nao quer sua performance.

Ele quer sua presencga.



A oragao possivel

A oracao possivel ndo € uma oracgao relaxada, sem compromisso ou sem amor. A
oracao possivel € a oragao que cabe na sua vida real e, por isso, consegue perma-
necer.

E melhor rezar 5 minutos todos os dias com sinceridade do que esperar uma hora
perfeita que nunca chega. E melhor comegar pequeno e permanecer do que co-
mecar grande e desistir.

A oracao possivel € aquela que voceé faz:

= no siléncio da manhg;

= enquanto prepara o café;

= no caminho para o trabalho;
= antes de buscar os filhos;

= nointervalo do almogo;

= antes de dormir;

= no meio daslagrimas;

» depois de um dia dificil.

Porque Deus nao esta presente apenas quando tudo esta organizado.

Ele esta com vocé no meio da vida.




Como comecgar com
5 minutos por dia

Vocé nao precisa comecgar com muito. Comece com 5 minutos.

5 minutos podem parecer pouco, mas, quando sao vividos todos os dias, eles se
tornam uma porta aberta para Deus entrar novamente na sua rotina.

Escolha um horario simples e realista. Nao escolha o horario ideal. Escolha o ho-
rario possivel.

Pode ser logo ao acordar. Pode ser depois do café. Pode ser antes de dormir.
Pode ser dentro do carro, antes de sair. Pode ser no banheiro, em siléncio, antes
da casa despertar.

O importante & marcar um encontro com Deus. Nao um encontro pesado. Um
encontro fiel.

Pratica de 5 minutos

= Minuto 1: faga o sinal da cruz e respire.

» Minuto 2: entreque seu dia a Deus.

» Minuto 3: fale com Ele com sinceridade.

» Minuto 4: escute em siléncio.

» Minuto 5: termine com uma oracao simples.

Vocé pode comecgar assim:
“Senhor, eu estou aqui. Nao venho perfeita, mas venho inteira. Recebe este pouco

tempo como sinal do meu amor. Conduz meu dia, minha casa, minhas decisoes e
meu coragcao. Ameém.”



Oragao da manha

A oracao da manha nao precisa ser longa. Ela precisa colocar Deus no primeiro
lugar do seu coracao antes que o mundo comece a pedir tudo de voceé.

Quando vocé acorda e entrega o dia ao Senhor, vocé declara que nao quer viver
apenas reagindo aos problemas. Vocé quer caminhar com Deus.

- ORAGCAO DA MANHA -
Senhor, neste novo dia,
eu me coloco na Tua presenga.
Antes das tarefas, das mensagens,
das preocupacoes e das correrias,
eu quero Te entregar 0 meu coracao.
Conduz meus pensamentos.
Guarda minhas palavras.
Abengoa minha casa.
Protege minha familia.
Da-me sabedoria
para viver este dia com fé,
paciéncia e amor.

Mesmo que eu nao consiga controlar tudo,
ajuda-me alembrar que eu nao estou sozinha.

Caminha comigo, Senhor.

Amém.

Frase para repetir durante a manha

“Senhor, eu Te entrego este dia. Caminha comigo.”



Oragao da tarde

A tarde costuma ser o momento em que a alma ja esta cansada.

Talvez o dia ndo tenha saido como vocé esperava. Talvez vocé ja tenha perdido a
paciéncia. Talvez esteja sobrecarregada. Talvez ainda falte muito para terminar.

Por isso, a oragao da tarde € uma pausa de retorno. Nao precisa ser longa. Pode
ser apenas um minuto paralembrar: Deus ainda esta aqui.

- ORAGCAO DA TARDE -

Senhor, eu paro um instante
para voltar meu coracao para Ti.

No meio das tarefas, dos ruidos
e das preocupacoes, eu reconheco
que preciso da Tua graga.
Renova minhas forgas.
Acalma meu interior.
Da-me paciéncia para continuar.
Ajuda-me a nao agir apenas pelo cansaco.

Eu Te entrego o que ja vivi neste dia
e também o que ainda preciso enfrentar.

Que a minha tarde seja sustentada
pela Tua presenca.

Amém.

Frase para repetir durante a tarde

“Jesus, sustenta-me neste momento.”



Oragao da noite

A oracao da noite nao deve ser um tribunal.

Muitas mulheres chegam a noite e fazem uma lista de tudo o que nao consegui-
ram ser. Nao rezei direito. Nao tive paciéncia. Nao fiztudo. Ndo fui boa o bastante.

Mas Deus nao te chama para terminar o dia em culpa. Ele te chama para terminar
o dia em verdade, arrependimento e confianga.

A oragao da noite € o momento de repousar o coragao em Deus.

- ORAGCAO DA NOITE -
Senhor, chego ao fim deste dia
e coloco tudo diante de Ti.
Obrigada pelo que conseqgui viver.
Perdao pelo que fiz sem amor.
Cura o que ficou pesado dentro de mim.
Acolhe minhas preocupacdes.
Guarda minha casa durante esta noite.
Eu descanso em Ti.
Mesmo que este dia
nao tenha sido perfeito, eu creio que
a Tua misericordia me alcanga.

Amanha eu poderei recomecar.

Amém.

Frase para repetir antes de dormir

“Senhor, eu descanso em Ti. Amanha eu recomec¢o contigo.”



Como rezar quando
voceé nao sente vontade

Havera dias em que vocé ndo sentird vontade de rezar. Isso ndo significa que sua
fé acabou. Significa que vocé é humana. A vida espiritual ndo pode depender
apenas do sentimento, porque sentimentos mudam.

Ha dias em que vocé rezara com alegria. Ha dias em que rezard com lagrimas. Ha
dias em que rezara sem sentir nada.

Mas a oracgao feita na aridez também € preciosa. Nesses dias, nao tente fazer uma
oracao bonita. Faca uma oragcao verdadeira.
Diga simplesmente:

“Senhor, hoje eu nao consigo rezar como eu gostaria. Mas eu estou aqui.”

Essa frase ja € oragao.

Deus sabe reconhecer a presenga de uma filha que, mesmo cansada, voltou.




Como recomecar
quando falhar

Vocé vai falhar em alguns dias. Talvez esqueca. Talvez durma antes de rezar. Talvez
comece bem e pare. Talvez passe alguns dias distante. Mas uma falha nao precisa
virar abandono.

O erro de muitas mulheres é pensar:

“Ja que falhei, perdi tudo.”

Nao perdeu.

A vida com Deus ndo é uma prova em que vocé é eliminada quando erra. E um
caminho de retorno.

Quando falhar, faca trés coisas:

1. Nao se acuse

A acusacao te paralisa. O arrependimento te levanta.

2. Volte no préoximo momento possivel

Nao espere segunda-feira. Nao espere o més virar. Nao espere sentir vontade.
\/olte hoje.

3. Recomece pequeno

Depois de uma queda, nao volte tentando compensar tudo. Volte com simplici-
dade.

Reze: “Senhor, eu me afastei, mas estou voltando. Recebe meu recomecgo.”



O que fazer quando
a rotina engolir sua fé

A rotina nao vai desaparecer. Sempre havera coisas para resolver. Sempre havera
imprevistos. Sempre havera dias cheios. Por isso, a solugao nao é esperar a vida
acalmar.

A solucao é aprender a colocar pequenos encontros com Deus dentro da vida
que vocé ja tem.

Vocé pode transformar momentos comuns em oragao:

» Ao acordar: “Senhor, este dia & Teu.”

= Ao cozinhar: “Abencoa quem vai se alimentar aqui.”

» Ao sairde casa: “Guarda meus passos.”

» Ao receber uma noticia dificil: “Jesus, eu confio em Vds.”
» Ao ver suafamilia: “Senhor, cuida dos meus.”

» Ao deitar: “Obrigada por me sustentar até aqui.”

A oracao nao precisa competir com sua rotina. Ela pode fazer parte da sua rotina.
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Um plano simples
para 7 dias

Agora vocé vai comecar um caminho simples. Nao para provar nada para Deus.
Nao para se cobrar. Nao para fazer perfeito. Mas para abrir espaco para Ele todos
os dias.

Use este plano por 7 dias.

Faca o possivel. E, se falhar, recomece no dia seguinte.

Plano de 7 dias

Dial-Entrega
Hoje, reze por 5 minutos pela manha.

Diga a Deus:
“Senhor, eu Te entrego minha vida de oracao. Ensina-me a recomegar.”

Pequeno gesto:
escolha um horario fixo para rezar amanha.

Dia 2 - Presenga
Hoje, antes de comecar suas tarefas, faga o sinal da cruz com calma.

Diga:
“Senhor, eu nao quero viver este dia sozinha.”

Pequeno gesto:
coloque um lembrete no celular com a frase: “Volte para Deus por 5 minutos.”



Dia 3 - Sinceridade

Hoje, fale com Deus como vocé esta. Sem frase pronta. Sem tentar parecer forte.
Sem esconder o cansago.

Diga:
“Senhor, este é o meu coracao hoje.”

Pequeno gesto:
escreva em uma frase o que vocé deseja entregar a Deus.

Dia 4 - Pausa
Hoje, faca uma pausa de 1 minuto a tarde.

Respire e reze:
“Jesus, sustenta-me neste momento.”

Pequeno gesto:
antes de responder alguém com irritacao, faca uma breve oragao interior.

Dia 5 - Gratidao

Hoje, agradeca por trés coisas simples. Pode ser algo pequeno: um alimento, uma
conversa, um livramento, uma forca que vocé recebeu.

Diga:
“Senhor, obrigada por estar presente nos detalhes.”

Pequeno gesto:
anote suas trés gratidoes.

Dia 6 - Recomec¢o

Hoje, olhe para sua semana sem culpa. Mesmo que nao tenha feito tudo como
planejou, apresente a Deus seu esforco.

Reze:
“Senhor, eu nao quero desistir. Ensina-me a recomegar contigo.”

Pequeno gesto:
escolha uma oracao curta para repetir todos os dias.



Dia 7 - Constancia
Hoje, reze pedindo a graca da perseveranga.
Diga:

“Senhor, ajuda-me a permanecer. Que minha vida de oracao cres¢a um dia de
cadavez.”

Pequeno gesto:
decida qual sera seu proximo passo para continuar depois deste guia.
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Convite final

Minha irma, este guia te mostrou algo importante:
Vocé ndo precisa esperar uma rotina perfeita para voltar a rezar.

Vocé pode comecar hoje. Com pouco tempo. Com sinceridade. Com pequenos
passos. Com um coracgao disposto.

Mas também é verdade que caminhar sozinha & mais dificil.

A constancia nao nasce apenas da forca de vontade. Ela nasce de direcao, com-
panhia, recomeco e graca.

E por isso que existe a Comunidade Forga e Vitéria.

Um caminho para mulheres cristas que desejam viver uma vida de oracao possi-
vel, constante e aplicada a rotina real.

Na Comunidade, vocé encontra diregcao espiritual pratica, oracao, acolhimento e
companhia para nao precisar recomegar sozinha.

Se vocé deseja viver isso com direcao diaria e companhia, conheca a Comunida-
de Forcga e Vitoria.

Cligue no link abaixo ou escaneie o QR code e
‘ venha caminhar conosco:

http://forcaevitoria.com.br

Sua vida de oragao pode recomecgar hoje. Sem culpa. Sem peso.

Com Deus no centro da sua vida real.



