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Guia PráticoPara acompanhar o livro Limites: Quando dizer sim.
 Quando dizer não. Assumindo o controle de sua vida.
 Por Débora Kornfield
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Dedicatória
 À Jacineide Lima Cavalcante(22/06/73-25/05/00)
 Neide, sentimos muita falta de você.Sabemos que Deus sarou todas as suas mágoas.
 Isso nos consola.Obrigada por ter enriquecido, com sua doce presença,
 o primeiro grupo a estudar este material.
 “ONDE ESTAVAM SEUS ANJOS?”Canção para Neide
 No sorriso doce e meigoNo abraço acolhedorSua vida foi espelho
 Refletindo seu Senhor
 . . . mas, onde estavam os seus anjos?Onde foram se esconder?No meio do breu da noite
 que ninguém lhes pode ver?
 Na pureza das palavrasNa singela doação
 Sua vida foi exemplode fé viva e devoção
 . . . mas, onde estavam os seus anjos?Onde foram se esconder?No meio do breu da noite
 que ninguém lhes pode ver?
 Minhas perguntas não se calam.Meu coração não se refez,
 Mas acha em Deus o seu consolo,A sua força, a sua paz . . .!
 . . . lá estavam os seus anjos,nossa amada irmã, mulher.
 Chama e luz no breu da noiteprontos pra lhe receber!
 Jorge Camargo
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Bem-vindo ao curso Limites!!
 Fazendo este curso, você estará investindo no que é, diante deDeus, sua responsabilidade principal: a sua própria vida. Ao contráriodo que às vezes pensamos, cuidar de nós mesmos, de forma sadia eadequada, não é egoísmo. É mordomia, ao sermos bons mordomosdaquilo que Deus confiou a nós.
 O ser humano precisa ser protegido, nutrido e valorizado. Al-guém tem que fazer esse trabalho. É claro que precisamos do Corpo deCristo para cumprir essas funções, amando e servindo-nos mutuamen-te. Mas de várias formas, temos que cuidar de nós mesmos e nãoesperar isso de outras pessoas. Assumir essa responsabilidade de for-ma sadia faz parte da maturidade.
 Quando nos cuidamos, nossa vida fica menos problemática.Assim, os pastores e conselheiros nos terão como “aliados” no seutrabalho de cuidar da saúde do Corpo de Cristo. Atentando bempara o nosso próprio ser, temos melhores recursos para amar osoutros. Compreendemos melhor como ajudar e como amar de ver-dade, para o bem do outro.
 Deus disse que não é bom o homem ficar só. Todo ser humanovive se relacionando com muitas pessoas. A qualidade desses relacio-namentos e o prazer mútuo que eles nos proporcionam dependem mui-to de nossa própria saúde, em todos os sentidos: física, emocional,espiritual, social e intelectual.
 Estes são os desafios e as oportunidades deste curso, cujo valornão é apenas teórico. Ele depende de você: da seriedade na qual vocêvai praticar os princípios que aprenderá.
 Sugestões para maior sucesso: as pessoas que têm feito estecurso sozinhas chegaram à conclusão de que fazer com um gruposeria muito melhor, para poder resolver dúvidas mas, principalmen-te, para compartilhar o processo e ter apoio de outras pessoas queestão no mesmo barco.
 Além desse Guia Prático, para desenvolver este curso vocêprecisará adquirir o livro Limites, publicado pela Editora Vida. Tam-bém precisará de um caderno para anotar suas respostas às perguntasdo Guia. No caso, antes do encontro do grupo a cada semana, comotarefa de casa, você lerá no livro Limites as páginas que a lição doGuia pede, e depois escreverá, no seu caderno, as suas respostas às
 7
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perguntas do Guia. Esse caderno deve ser pessoal! Ninguém deve teracesso a ele, a não ser que você queira mostrá-lo para alguém. Noseu caderno, você pode e deve ser honesto e transparente sobre arealidade da sua vida. No encontro com seu grupo de apoio, vocêpode decidir o que quer compartilhar do que escreveu. Seja sem-pre aberto e honesto consigo mesmo e, da mesma forma que vocênão deseja que leiam seu caderno sem sua permissão, não leia ocaderno do outro.
 Neste Guia, sempre que há uma referência a uma página ou auma citação, ela se refere ao livro Limites, salvo outro esclarecimento.
 Algumas pessoas que fizeram o curso descobriram que queriamum apoio pessoal maior, além do curso. Existem várias opções, se essefor o seu caso. O ministério REVER (Restaurando Vidas, EquipandoRestauradores) do MAPI-Sepal tem grupos de apoio e serviços deaconselhamento perto de você. Para informar-se, ligue para Sepal(11-5523-2544, ramal 142), ou escreva para REVER, na Sepal,CP 2029, São Paulo, SP, CEP 01060-970, ou no [email protected]. Faremos o possível para que você possa en-contrar uma ajuda eficaz.
 O curso Limites não será fácil! Você vai até pensar em desistirquando as perguntas e conceitos começarem a revolver a sua vida.Espero que nesses momentos o seu “grupo de apoio” possa animá-lo aperseverar, assim como você também os encorajará. Por experiênciaposso dizer: realmente vale a pena! A sua vida mudará de uma formaque você não pode entender neste momento. As mudanças serão boas.Renderão benefícios para você e também para a sua família, amigos,colegas e vizinhos.
 Quero deixar com você uma promessa de Deus para lembrar-sequando estiver desanimado: “Estou convencido de que Aquele quecomeçou boa obra em vocês, há de completá-la até o dia de CristoJesus” (Fp. 1.6). Ele está do seu lado, lutando e intercedendo porvocê! Ele o ama profundamente.
 Bom estudo!Abraços, Débora
 8
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Orientações para MaiorSucesso nos Grupos de Apoio
 O sucesso do curso Limites depende, em grande parte, da forma-ção de grupos pequenos estáveis, pois cada pessoa necessita de umlugar “seguro”, onde possa contar a verdade sobre sua vida. O propó-sito desses “grupos de apoio” é facilitar a aplicação prática dos concei-tos aprendidos na leitura. Espera-se que nesses grupos haja compreen-são, oração mútua e uma “prestação de contas” saudável.
 1. A divisão em grupos pequenos satisfatórios pode levar váriassemanas. Uma vez concordados, os grupos serão fechados, para quehaja condições de desenvolver confiança mútua e uma crescente intimi-dade dentro do grupo.
 2. Os grupos não terão “um líder”. Cada membro ajudará com aliderança do grupo, que será revezada a cada semana. O propósito do“líder do dia” é facilitar a conversa para que todos participem dela eninguém a monopolize. O líder também cuidará da administração dotempo, para que haja ao menos 15 minutos de oração uns pelos outrosao final.
 3. Não haverá tempo suficiente para discutir cada pergunta do Guia.No início da reunião, cada membro deve identificar a pergunta da liçãodo dia que para ele é mais interessante. Essas serão discutidas primeiroe, se sobrar tempo, o grupo pode tratar das outras. Ninguém é obriga-do a comentar cada pergunta, mas quem a escolheu deve estar prontopara compartilhar a respeito.
 4. Compartilhem seus telefones, para que possam se comunicardurante a semana. Quando alguém do grupo faltar à reunião, pelomenos um outro membro deve contatá-lo e encorajá-lo durante asemana seguinte.
 5. Se um assunto surgir que o grupo não saiba tratar, chamem umlíder do curso para participar da conversa. Os líderes se comprometema respeitar sua confiança.
 6. Mantenham sigilo dentro do grupo. Você quer confiar nos ou-tros? Então seja também confiável. Exceção: Se alguém falar sobresua intenção de suicidar-se, ferir-se fisicamente, ou a outra pessoa,compartilhe isso com um líder do curso, de preferência junto a pes-soa que está se sentindo tão desesperada.
 9
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7. Respeite o fato de que mudanças pessoais são difíceis elevam tempo. Não tente forçar ninguém a fazer nada. O propósito dogrupo é de encorajar, orar, compartilhar idéias e perspectivas, esclare-cer situações e celebrar os sucessos. Talvez o problema do outro lhepareça fácil de resolver, mas se fosse fácil para ele, já o teria resolvido.Talvez ele também pense o mesmo sobre o seu problema, que paravocê não é nada fácil.
 8. Não opte por soluções ou sugestões fáceis e rápidas, e não julgueo seu próximo, para não ser julgado por ele (Mt.7.1-2). Você nãoconhece todos os fatores que influenciam a vida de cada pessoa.
 9. Não desanime quando surgirem problemas de relacionamentodentro do grupo. Essa é uma oportunidade para você ver em “coresvivas” as tendências relacionais de cada membro e de colocar em prá-tica o que vocês estão aprendendo no curso. É um “laboratório” detrabalho onde você pode treinar novas habilidades em um ambiente se-guro. Se não conseguir resolver alguma situação, por favor não “pulefora”! Chame um líder do curso para ajudá-lo.
 10. Cada um deve respeitar a privacidade do outro. Não leia ocaderno de respostas de outra pessoa, a não ser que ela o peça. Vocênão é obrigado a falar no grupo o que escreveu em resposta às pergun-tas, mas seja honesto consigo mesmo. Muitas vezes, o que você conse-guir compartilhar é o que vai mudar mais facilmente em sua vida, porquevocê terá o apoio dos outros.
 10
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Dicas para os Líderespara o desempenho do curso Limites
 1. Inscrição: Sugerimos uma taxa de inscrição que inclui o livroLimites, de Cloud e Townsend, este Guia Prático, e uma pequenaquantia extra para ajudar àqueles que não têm condições de pagar tudo.Para casais, pode ser adquirida apenas uma cópia do Limites e umacópia do Guia, mas cada um deve anotar as respostas separadamente.Isso tem a vantagem de favorecer a participação dos casais, o que évalioso. A taxa pode ser paga em parcelas, segundo o critério e condi-ções de cada grupo. Cada participante precisará de um cadernopara escrever as suas respostas às perguntas do Guia.
 2. No primeiro encontro, sugiro incluir o seguinte (na ordem quevocê achar interessante):
 • fazer as inscrições de quem não fez ainda;• distribuir os livros;• fazer o exercício “Conhecendo-nos Melhor” (pág. 17 do Guia),para quebrar o gelo;
 • dar uma palestra breve de introdução ao curso (talvez baseando-seem Provérbios 4.23, cujo versículo todos podem memorizar);
 • ler juntos o “Bem-vindo ao curso Limites” e as “Orientações paramaior sucesso no grupo de apoio”;
 • explicar o formato do curso: normalmente será uma hora de discus-são dos conceitos da leitura da semana do livro Limites e uma horaem grupos pequenos, para discutir e fazer aplicação pessoal do ma-terial, baseado na tarefa de casa do Guia. Uma vez determinados,os grupos pequenos serão fixos, para facilitar uma confiança mútua euma intimidade crescente;
 • enfatizar a importância dos participantes se comprometerem aterminar o curso.
 3. Sobre os grupos de apoio: O propósito do curso é mudar asnossas vidas. Para isso, precisamos do apoio e da oração dos nossosirmãos, que só ocorre de maneira eficaz em grupos pequenos. Para quetodos tenham a chance de compartilhar, sugiro que os grupos não sejammaiores do que quatro pessoas. Assim, se alguém faltar, ainda haverá
 11
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um grupo, mas todos terão pelo menos quinze minutos para falar desuas vidas. Façam rodízio da liderança do grupo, para que todos reco-nheçam a importância tanto de apoiar aos outros quanto de serem apoi-ados. O “líder” do grupo a cada semana apenas facilitará a conversa,assegurando que todos compartilhem, que o tempo em grupo seja bemaproveitado para o tema do dia e ajudando, com cortesia, os que têm atendência de dominar o grupo a reconhecerem que precisam dar espaçopara os outros e aprenderem a ser bons ouvintes.
 O nosso desejo é que os líderes da igreja também sejam abençoa-dos por este curso. Para que isso aconteça, sugerimos que formemseus próprios grupos, não sendo delegados para liderar outros grupos.Os líderes também precisam ter suas próprias necessidades atendidas,e este curso pode fornecer essa oportunidade.
 É claro que os líderes do curso estarão servindo aos outros. Elesnão se integrarão a nenhum grupo pequeno, ficando, assim, livres paraajudar qualquer grupo quando este tiver dúvidas ou precisar de qual-quer intervenção. Se os líderes do curso tiverem tempo, talvez possamter seu próprio “grupo pequeno” para discutir as perguntas e a aplica-ção para suas vidas, num outro momento da semana, fora do horário docurso. Acho ideal ter três pessoas liderando o curso, para haver rodízioda liderança na primeira hora de discussão e dar maior apoio aos parti-cipantes. O ideal nem sempre se atinge, mas é algo para considerar noplanejamento.
 Nas primeiras semanas, os líderes do curso ajudarão as pessoas aformarem seus grupos pequenos iniciais, que podem ainda ser modifi-cados na semana seguinte. Sugestões gerais: casais e parentes próxi-mos não devem estar nos mesmos grupos, para que haja maior liber-dade no compartilhar. Os grupos podem ser mistos. Caso adoles-centes estejam participando, podem formar seus próprios grupos.No curso básico não entraremos em assuntos como casamento efilhos, então os grupos podem ser formados sem haver preocupaçãocom esses fatores.
 Que Deus abençoe o seu trabalho.Abraços, Débora
 12
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Definição do termo “limites”:Tudo o que define quem eu sou e onde
 começa e termina minha responsabilidade e liberdade.
 As Dez Leis dos Limites(páginas 89-111)
 1. A lei do semear e ceifar. Ceifaremos o que semearmos.
 2. A lei da responsabilidade . Você é responsável por si mesmo e eusou responsável por mim.
 3. A lei do poder. Posso influenciar os outros, mas não posso mudá-los. Só posso mudar a mim mesmo.
 4. A lei do respeito. Na medida em que respeito os limites dos outros eaprecio a sua liberdade, posso esperar que eles também me respeitem.
 5. A lei da motivação. Agir pelo amor, gratidão e afeto, não pelomedo, obrigação, culpa ou pela necessidade de agradar aos outros.
 6. A lei da avaliação. Antes de impor um limite, avaliar as conseqüên-cias e, se for o caso, aceitar a dor resultante das escolhas.
 7. A lei da proatividade. Exercer direitos, não exigir direitos. Amarao invés de reagir.
 8. A lei da inveja. A inveja visa nos outros o que está além de meuslimites. Esse tempo e essa energia deveriam ser usados para assumir aresponsabilidade por minha carência e para fazer algo a respeito.
 9. A lei da atividade . Tomar iniciativa e avançar! Deus não aceita apassividade.
 10. A lei da exposição. Nossos limites precisam estar visíveis e devemser comunicados àqueles com quem nos relacionamos.
 13
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15
 Versos Sobre o Coraçãoque Deus Deseja
 Decore e medite nestes versículos junto com as lições.
 Pv. 4.23 – Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o teu coração,porque dele procedem as fontes da vida.
 1 Pe. 3.15a – Santifiquem a Cristo como Senhor em seus corações.
 Mc. 12.30-31 – Amarás o Senhor, teu Deus, de todo o teu coração,de toda a tua alma, de todo o teu entendimento e de todas as tuas forças. . . Amarás a teu próximo como a ti mesmo.
 1 Tm. 1.5 – O objetivo deste mandamento é o amor que procede deum coração puro, de uma boa consciência e de uma fé sincera.
 Lc. 6.45 – O homem bom tira coisas boas do bom tesouro que está emseu coração, e o homem mau tira coisas más do mal que está em seucoração, porque a sua boca fala do que está cheio o coração.
 1 Ts. 3.12-13 – Que o Senhor faça crescer e transbordar o amor quetêm uns para com os outros e para com todos . . . Que Ele fortaleça osseus corações para serem irrepreensíveis em santidade diante de nossoDeus e Pai, na vinda de nosso Senhor Jesus com todos os seus santos.
 Sl. 19.14 – As palavras dos meus lábios e o meditar do meu coraçãosejam agradáveis na tua presença, Senhor, Rocha minha e Redentormeu!
 Sl. 24.3-4 – Quem subirá ao monte do Senhor? Quem há de permane-cer no seu santo lugar? O que é limpo de mãos e puro de coração, que nãoentrega a sua alma à falsidade, nem jura dolosamente.
 Sl. 28.7 – O Senhor é a minha força e o meu escudo; nele o meucoração confia, nele fui socorrido; por isso o meu coração exulta, ecom o meu cântico o louvarei.Sl. 51.10 – Cria em mim, ó Deus, um coração puro.
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Sl. 108.1 – Firme está o meu coração, ó Deus! Cantarei e entoareilouvores de toda a minha alma.
 Sl. 139.23-24 – Sonda-me, ó Deus, e conhece o meu coração; prova-me e conhece os meus pensamentos; vê se há em mim algum caminhomau, e Guia-me pelo caminho eterno.
 Pv. 3.5-8 – Confia no Senhor de todo o teu coração, e não te estribesno teu próprio entendimento. Reconhece-o em todos os teus caminhos,e Ele endireitará as tuas veredas. Não sejas sábio aos teus próprios olhos;teme ao Senhor e aparta-te do mal; será isto saúde para o teu corpo, erefrigério para os teus ossos.
 Pv. 15.15 – O coração bem disposto está sempre em festa.
 Pv. 17.22 – O coração bem disposto é remédio eficiente.
 1 Sm. 16.7b – O Senhor não vê como vê o homem. O homem vê oexterior, porém o Senhor, o coração.
 16
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LIÇÃO 1 Conhecendo-nos Melhor(Ultrapassando Nossos Limites!)
 (Um Quebra-Gelo para a primeira semana introdutória)
 Dividam-se em pequenos grupos de 5-6 pessoas. Respondam umapergunta de cada vez, assegurando que todos tenham a chance de par-ticiparem de cada pergunta. Relaxem, divirtam-se e conheçam melhorum ao outro.
 1. Se você pudesse viver em qualquer época da história, quando seria?Por quê?
 2. Se você pudesse visitar qualquer lugar do mundo, para onde iria?Por quê?
 3. Se pudesse mudar alguma coisa em você, o que mudaria? Por quê?
 4. Se pudesse ser uma outra pessoa, quem você escolheria ser?Por quê?
 5. Se você pudesse obter a resposta a qualquer pergunta, o que per-guntaria?
 6. Fale sobre algo especial em seu crescimento espiritual.
 7. Compartilhe algo que Deus está fazendo em sua vida agora.
 17
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LIÇÃO 2 O Dia de uma Vida sem LimitesLimites, Capítulo 1 (11-26)
 1. Você se identifica com a vida da Sherrie? Em quais sentidos?
 2. Veja a lista de perguntas na página 25 do livro. Quais delas são suasperguntas também? Acrescente quaisquer outras perguntas ou dúvidasque você tenha a respeito de limites.
 3. Quais seus desejos ao fazer este curso? Que resultados esperaobter?
 4. “Muitos sintomas de desordens psicológicas, como depressão, ansi-edade, compulsão por alimentos, vícios, comportamentos impulsivos,culpa, vergonha, pânico e problemas conjugais e de relacionamento,têm origem em problemas com os limites” (pág. 26). Você se identificacom algum desses problemas? Explique.
 5. “Este livro apresenta uma visão bíblica desses limites . . . Nossoobjetivo é ajudá-lo a usar os limites bíblicos de maneira adequada nasrelações e nos propósitos que Deus lhe reserva como filho” (pág. 26). Oque você acha desse propósito? Escreva uma oração agora pedindo queDeus cumpra esse propósito em sua vida.
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LIÇÃO 3 Que São Limites?Limites, Capítulo 2 (27-34)
 No mundo físico, limites são fáceis de perceber. No mundo “invisí-vel” da alma e do espírito, eles são igualmente reais, mas não são fáceisde identificar.
 1. “Os limites nos definem. Definem o que sou e o que são osoutros. . . . Saber do que sou proprietário e assumir a responsabili-dade por isso me traz liberdade” (pág. 30). Você tem liberdade emsua vida? Quando você não se sente livre?
 2. Na página 31, os autores comparam o “fardo” de Gl. 6.5 com umamochila, e a “carga” de Gl. 6.2 com uma grande e pesada rocha. (Obs.:Na Nova Versão Internacional, essas palavras são trocadas.) Você tema tendência de carregar as “mochilas” dos outros? Ou de deixar osoutros carregarem a sua “mochila”?
 3. “Precisamos de ajuda com as rochas – os momentos de crise edesventuras da nossa vida” (pág. 31). Você tem pessoas com asquais divide o peso das “rochas” em sua vida? Quem são?
 4. “Precisamos manter o que nos alimenta dentro de nosso cerca-do, e o que nos faz mal fora dele” (pág. 32). Nosso cercado precisater portões para que possamos expulsar o mal que encontramos emnosso coração. Quais dores e pecados você precisa pôr para fora paraque não continuem a lhe envenenar? (Veja Mc. 7.21-23, Ef. 4.31, 1Pe. 2.1, Tg. 5.16, 1 Jo. 1.9-10).
 5. Os portões são importantes também para que possamos deixar en-trar o que é bom. Quais coisas boas você deseja receber de Deus e deoutras pessoas?
 6. Pessoas feridas, muitas vezes, invertem a função dos limites, guar-dando o mal e resistindo ao bem. Como você tem feito isso em suavida? Hoje, em quais sentidos você está guardando dor e se fechandocontra o amor e apoio que poderiam trazer-lhe cura?
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LIÇÃO 4 Exemplos de LimitesLimites, Capítulo 2 (34-40)
 Escolha três dos oito exemplos de limites, nas páginas 34-40. Paracada um, escreva um parágrafo, especificando algumas dificuldades quevocê percebe nesta área, quanto a manter limites saudáveis.
 Agora escolha uma dessas áreas e responda às seguintes per-guntas a respeito:
 1. Descreva um momento em que seus limites, nessa área, não foramrespeitados.
 2. Até que ponto você consegue respeitar os limites dos outros nessaárea? Dê exemplos específicos, positivos ou negativos.
 3. O passado é nosso aliado para entender o presente. Você consegueidentificar uma conexão entre o que você experimentou no passado e asua realidade atual nessa área?
 4. Escreva uma oração expressando a Deus o que você está perceben-do sobre sua vida.
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LIÇÃO 5 O Que há Dentro de Meus Limites?Limites, Capítulo 2 (40-50)
 Escolha duas das áreas a seguir e responda as perguntas. Se qui-ser, faça outras. Termine com “Para Concluir”, página 23 deste Guia.
 SentimentosOs nossos sentimentos devem nos alertar e revelar a condição do
 nosso coração e de nossos relacionamentos. Sentimentos “ruins” apontampara algum problema. Os nossos sentimentos são parte de nós, nossapropriedade. Precisamos assumir responsabilidade por eles e fazer onecessário para resolver os problemas que eles apontam.
 1. Você tem a tendência de ignorar os seus sentimentos ou de deixarque eles lhe controlem? Cite um exemplo.
 2. Como você costuma tratar os seus sentimentos de raiva?
 3. Se você estiver guardando agora sentimentos de raiva, tente iden-tificar qual problema eles estão apontando. O que é necessário paratratar desse problema? O que você pretende fazer a respeito?
 Atitudes e crençasAtitudes têm a ver com a postura que assumimos em relação aos ou-tros, a Deus, à vida, ao trabalho e aos relacionamentos. Crençassão tudo que aceitamos como verdadeiro. Precisamos examinarambas para ver se estamos satisfeitos com elas. Só nós podemosmudar nossas próprias atitudes e crenças.
 1. Pense em uma escolha que você fez neste último mês e que agoravocê gostaria de mudar. Por que você se sente assim? Qual era suaatitude ou crença ao tomar essa decisão? Essa atitude ou crença temmudado?
 2. Neste último mês, você tem procurado mudar uma atitude ou crençana vida de outra pessoa? O que aconteceu? Deu certo?
 3. Como você reage quando percebe que outra pessoa está procuran-
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 do modificar uma atitude ou crença sua?
 ComportamentosComportamentos têm conseqüências. Deus tem uma lei que diz:“tudo o que o homem semear, isso também ceifará” (Gl. 6. 7-8).Quando interferimos nessa lei na vida de outra pessoa, roubamosdela o poder sobre sua própria vida e suas escolhas.
 1. Conte o que aconteceu em alguma ocasião quando alguém ointerrompeu na lei do semear e ceifar, impedindo conseqüências quepoderiam ter lhe ensinado alguma coisa.
 2. Cite uma situação em que você protegeu outra pessoa das con-seqüências naturais de seus comportamentos. Qual foi o resultado?Como você analisa essa situação agora?
 EscolhasAssumir responsabilidade pelas suas próprias escolhas produz o frutochamado ‘domínio próprio’. Quando passamos essa responsabili-dade para outros, não crescemos.
 1. Você poderia citar um exemplo recente em que sentiu ou afirmouque foi obrigado a fazer alguma coisa por outra pessoa, usando fra-ses como “eu tive de...” ou “ela me fez...”?
 2. Por quais escolhas suas você tem tentado transferir a responsa-bilidade para os ombros de outra pessoa? Você tende a culpar al-guém quando passa por circunstâncias difíceis?
 ValoresValorizamos o que achamos importante.
 1. O que é mais importante para você, a aprovação de Deus ou aaprovação de outras pessoas? Seja específico. Quais são as pes-soas cuja aprovação é de maior importância para você?
 2. Faça uma lista das coisas, pessoas e alvos mais importantes emsua vida. Você se sente satisfeito com seus valores? Como você
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 acha que eles combinam com os valores de Deus? Você se atreveriaa ter uma conversa com Deus a respeito?
 RestriçõesDevemos estabelecer restrições em nossa propriedade para alcan-
 çar dois alvos: 1) limitar o que é mal, o que destrói o amor; 2) estabe-lecer controles internos que nos capacitem a dizer “não” a nós mesmos,para nutrir o amor verdadeiro em nossos corações.
 1. Não podemos controlar aos outros, mas podemos limitar nossa ex-posição a eles quando estão se comportando mal, seguindo o exemplodo que Deus faz conosco (Mt. 18.15-17; 1 Co. 5. 9-13). Em qualsituação de sua vida seria bom separar-se de algum mal? Em que sen-tido seria sábio fazer isso? Qual barreira lhe impede?
 2. Quais impulsos destrutivos precisam de um “não” seu, em seuíntimo? Quais desejos bons precisam de um “espere”, porque ain-da não chegou a sua hora?
 TalentosDeus deu para cada pessoa dons e talentos, e espera de cada um
 o exercício deles numa vida produtiva. Todos sentimos medo diantede algo novo e difícil, mas precisamos enfrentar nosso medo e nosarriscar a aprender, treinar e trabalhar com os recursos que Deusnos dá. Deus não tolera passividade. Veja a ilustração da parábolasobre os talentos (Mt. 25.14-29).
 1. Quais talentos, dons e habilidades Deus deu para você? Se nãotiver certeza, peça ajuda a alguém que o conheça bem.
 2. Quais desses você está exercitando? Como você se sente arespeito?
 3. Quais desses você tem medo de exercitar? Qual a raiz dessemedo? O que você pode fazer para superá-lo?
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 PensamentosA habilidade de pensar é um reflexo da imagem de Deus. Ele
 pede que O amemos com todo o nosso entendimento (Mc. 12.30) eque levemos cativo todo pensamento à obediência de Cristo (2 Co.10.5b).
 1. Precisamos ser donos de nossos pensamentos. Você pensa porsi mesmo, ou apenas aceita as idéias dos outros? Por quê? Identi-fique uma área que você deva avaliar por si mesmo.
 2. Devemos ampliar o conhecimento e expandir a mente. O quevocê faz para crescer em seu entendimento de Deus e da Sua Pala-vra? Como você usa sua mente para glorificar a Deus?
 3. Precisamos comunicar nossos pensamentos aos outros. Quaispessoas você acha que pode “ler sua mente” e adivinhar os seusdesejos? O que lhe impede de comunicar abertamente seus pensa-mentos e desejos para essas pessoas?
 DesejosDeus realmente quer que realizemos os desejos que são bons
 para nós. Muitas vezes não conseguimos especificar os nossos de-sejos verdadeiros e os confundimos com desejos superficiais ou car-nais. Por exemplo, talvez estejamos procurando experiências sexu-ais, quando realmente desejamos amor e afeto. Devemos exercitarum papel ativo na busca de nossos desejos.
 1. Você tem algum desejo o qual acredita que Deus, como Bom Pai,provavelmente não realizará?
 2. Identifique os desejos, sonhos e alvos que você está procurandoatingir. Escreva uma oração pedindo que Deus esclareça-os paravocê, definindo passos a serem tomados.
 AmorA habilidade de amar e de receber amor é nosso maior dom.
 Feridas e medos induzem-nos a fechar o coração; ele fica lento efraco. Precisamos assumir nossa responsabilidade de dar e receber
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 amor e tratar do que nos impede de corresponder a esse privilégioprecioso.
 1. Quais dificuldades você percebe em dar e receber amor? Qualpode ser a raiz desses problemas?
 2. Você tem relacionamentos saudáveis que nutrem o seu coração?Em quais relacionamentos há um dar e receber mútuo?
 3. Você percebe que, em seus relacionamentos, está dando mais doque recebendo? Você percebe se há dificuldade de confiar no amordos outros?
 Para ConcluirOlhando para todas essas dez áreas que fazem parte de sua propri-edade e, portanto, de sua responsabilidade por si mesmo, em qualárea você quer assumir maior responsabilidade nesta semana?
 O que você pretende fazer? Quem pode lhe apoiar nisso?Marque um “X” aqui se você conseguiu compartilhar o seu plano
 com essa(s) pessoa(s) e tem orado com ela(s) a respeito: _____ (Uselápis, se você quer que outra pessoa depois utilize esse Guia!)
 Anote, no seu caderno, se você recebeu alguma orientação que julgueser importante nesse processo.
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LIÇÃO 6 Problemas com LimitesLimites, Capítulo 3 (51-63)
 Este capítulo identifica quatro estilos problemáticos a respeito dos li-mites. Qual deles melhor descreve você? Qual é o segundo estilo com oqual você se identifica? Responda as perguntas na área de seu estilomais nítido. Depois responda as perguntas ao final desta lição.
 AQUIESCENTES (pág. 52-54)
 O aquiescente não sabe dizer “não”. Ele diz “sim” para coisas ruinse para agradar outras pessoas, mesmo quando isso faz mal a ele. Àsvezes, ele nem consegue discernir o que é bom e o que é mau, e não seacha digno de escolher o que lhe seria bom. Seus limites são indistintos; elese molda às exigências e necessidades dos outros. Ele minimiza suas dife-renças em relação aos outros para não provocar discórdia. Ele não sabeguardar o seu coração (Pv. 4.23).
 1. Você consegue perceber que continua dizendo “sim” para coisas ourelacionamentos ruins, permitindo ferir seu coração?
 2. Quais dos medos alistados na página 53 do livro lhe influenciam adizer “sim”, quando deveria dizer “não”?
 3. Medo de sua própria consciência é experimentado como culpa, queo critica e condena. Aliste as coisas que você mais critica em vocêmesmo. Será que Deus está condenando-o por essas coisas? Vocêtem base bíblica para pensar assim?
 4. Cite exemplos de momentos em que você disse “sim”, mas por den-tro ficou ressentido.
 5. Avalie honestamente sua vida atual. Quais responsabilidades vocêtem assumido por amor, compaixão e desejo próprio, e quais por obri-gação, medo e culpa?
 6. Como você poderia reagir a próxima vez que alguém lhe pedir paraassumir uma responsabilidade?
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 ESQUIVOS (pág. 54-56)
 O esquivo diz “não” ao que é bom. Ele não sabe reconhecer as suaspróprias necessidades, pedir ajuda e receber amor. Ele recua e se fe-cha dentro de si quando está com problemas. Os seus limites são comomuralhas sem portões. Eles não se abrem para deixar o bem entrar e omal sair. Na vida dele, a função sadia dos limites é invertida. Ela nãoimpõe limites necessários, mas os cria quando não deveria.
 1. Os seus limites parecem muralhas ou são cercas com portões? Sehá portões, quem os controla?
 2. Com quais dos seguintes sentimentos você se identifica:• orgulho, que é uma máscara escondendo insegurança;• necessidade de estar sempre bem; outros podem ter problemas, mas
 você não;• necessidade de fazer as coisas sempre da melhor maneira
 possível;• autodesprezo;• medo de decepcionar alguém;• falta de confiança no amor dos outros por você;• desejo de ficar independente, cuidar de si;• ocupar o tempo dos outros ou ser um peso para os outros;• vergonha de tirar a máscara confiante e revelar a insegurança que
 está lá dentro ;• admitir os seus desejos, problemas e necessidades seria sinal de
 fraqueza espiritual;• o crente deve ser sempre vitorioso;• a sua auto-estima depende de ajudar os outros e de não precisar
 da ajuda deles; você é conhecido como um servo maravilhoso enão quer parecer egoísta;
 • ninguém entenderia realmente os seus problemas;• os seus problemas são insignificantes se comparados aos proble-
 mas dos outros;• você teme que os outros fiquem decepcionados com você se sou-
 berem a realidade de suas lutas;• se você se abrisse, alguém poderia dar-lhe conselhos sem verda-
 deiramente entender sua situação, o que seria muito frustrante;
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 • os conselhos de outras pessoas criariam expectativas que seriamum peso;
 • se outras pessoas realmente se importassem com você, percebe-riam o que precisa e o ajudariam sem que falasse;
 • você fica ressentido quando as pessoas lhe pedem coisas, pois deve-riam pensar sobre sua vida e situação antes de pedirem mais do quevocê pode dar.
 Como você acha que adquiriu esses sentimentos e atitudes? Quaisseriam alguns fatores que os mantêm fortes em sua vida?
 3. Avalie honestamente seu relacionamento com Deus. Você permiteque Ele penetre em seus limites? Dê exemplos específicos.4. Em Efésios 3.17, Paulo ora “que Cristo habite em seus coraçõesmediante a fé”. Você se sente mais confortável com a idéia de Cristocomo visitante, ficando apenas na “sala” bem arrumada de seu coração,ou quer convidá-Lo a morar nele, tendo acesso à “casa” toda?
 5. Muitas vezes, o esquivo também é aquiescente. É o seu caso? Ex-plique como você se vê.
 CONTROLADORES (pág. 56-60)
 O controlador não respeita os limites dos outros. Ele prefere controlara vida dos outros do que assumir responsabilidade pela sua. Ele usavários meios para motivar as pessoas a carregarem suas cargas e far-dos. Ele é escravo de seus desejos; não sabe se autodisciplinar. Ocontrolador agressivo nem se dá conta de que eles têm limites; insisteem que os outros se conformem aos desejos dele. O controlador mani-pulador é mais sutil, mas acaba indiretamente convencendo as pessoas acooperarem com o que ele quer, muitas vezes usando mensagens de culpaou chantagem emocional. Ele nega ou disfarça o desejo de controlar osoutros, mas continua a fazê-lo. Ele não quer se encarar honestamente.(Aquiescentes e esquivos também podem manipular os outros, esperandoretribuição de serviços prestados.)
 1. Cite uma situação ou relacionamento em que você tem se comportadocomo controlador, exigindo atitudes, ações ou mudanças na vida dos ou-
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 tros. Por que lhe foi importante agir dessa maneira nessa situação?
 2. Como você se sente numa situação em que não está no controle?Pense bem e seja específico. Quais são os seus medos?
 3. Cite um momento de sua vida em que você enfrentou um dominadoragressivo. O que ele exigiu de você? O que você fez? Como se sentiu?Como você se sente agora, lembrando-se daquela situação?
 4. Cite um exemplo em sua vida quando você enfrentou um contro-lador manipulador. O que ele fez para que você cooperasse com oque ele queria?
 5. Por fim, o controlador é uma pessoa isolada. Ele raramente se senteamado, porque os relacionamentos dele são baseados em medo, culpae dependência. Ele vive em pânico no cerne de seu ser porque nãosabe cuidar de si. Você se identifica, de alguma forma, com essa descri-ção? Explique.
 6. Quais desses problemas de limites você consegue identificarem sua vida?
 • falta de disciplina;• falta de autocontrole;• raiva mascarada;• raiva agressiva;• medo de abandono ou de rejeição;• dependência dos outros para sua sobrevivência;• pânico ao sentir-se fora de controle;• isolamento;• inabilidade de dizer “não” aos seus próprios desejos;• inabilidade de adiar a satisfação de seus desejos;• inabilidade de perceber as necessidades dos outros;• inabilidade de admitir seus erros;• grande desejo de culpar os outros quando pego em flagrante num
 ato agressivo;• sentimento de que os outros querem se aproveitar de você e
 fazer-lhe mal;• ressentimento quando outra pessoa se sobrepõe a você ou parece
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 ser mais bem-sucedido que você;• inabilidade de aceitar um “não” como resposta a um pedido seu;• autopiedade; sentimento de que o mundo está lhe devendo;• se você não se cuidar, ninguém vai cuidar de você.
 Como você se sente ao olhar esta lista? O que quer fazer agora?
 INSENSÍVEIS (pág. 60-62)
 O insensível não reconhece a responsabilidade de amar outras pes-soas. Retém para si coisas boas que ele teria condições de dar parabeneficiar a vida do outro (veja Pv. 3.27 e Fp. 2.4). Ele desconsideraou critica as carências dos outros. Ou então, nem percebe as necessi-dades deles, por estar tão absorvido em seus próprios desejos e proje-tos. Age como se os outros fossem responsáveis por cuidar dele, semque ele também faça a sua parte. Ele é atraído como ímã à pessoa semlimites definidos, que cuidará dele sem reclamações ou exigências.
 1. Como você entende a diferença entre cuidar de si para poder amarmelhor aos outros, e cuidar de si para evitar amar aos outros? Dêexemplos. Com qual você mais se identifica?
 2. Você se vê mais como uma pessoa que critica os outros ou comoalguém que nem percebe as necessidades deles?
 3. Marque as descrições que mais se encaixam com suas preferências:• Ao tomar uma decisão, você analisa bem o impacto dela na
 sua vida;• Ao tomar uma decisão, você pensa na sua vida, mas também
 avalia as possíveis conseqüências na vida das pessoas que se re-lacionam com você (como seu cônjuge, filhos, colegas de traba-lho, etc.);
 • Você é muito disciplinado e não agüenta os outros que não cui-dam de si mesmos;
 • Você acha que sentimentos são desnecessários, supérfluos e nãodevem influenciar a vida corriqueira;
 • Você sabe quanto tem sofrido e percebe que as queixas dos ou-
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 tros são pequenas e mesquinhas;• Você se frustra com as solicitações dos outros por seu tempo,
 energia e atenção;• Você percebe que tem coisas importantes para realizar, e as ou-
 tras pessoas apenas constrangem e atrapalham o que você preci-sa fazer;
 • Ceder aos sentimentos é fraqueza;• Vencer qualquer obstáculo sem reclamar é o que se deve esperar
 dos outros;• Mesmo crianças pequenas devem aprender a cuidar de si sem
 muitas exigências dos outros;• Se você irritar ou magoar alguém, é problema da pessoa. Ela não
 deve ser tão sensível;• Uma boa forma de encarar um relacionamento é compará-lo a
 um contrato, onde cada um faz a sua parte sem exigir do outro enem reclamar dos seus problemas;
 • Se o parceiro der além do “contrato”, isso é aceitável, pois estaráapoiando algo importante (você e seus alvos/projetos). Os pro-jetos dele(a) provavelmente não estão no mesmo plano de impor-tância;
 • Expressões emocionais são tediosas;• O que interrompe os seus planos é irritante.
 Como você se sente ao olhar esta lista? O que quer fazer agora?
 4. Como você se sente ao ser solicitado a dar seu tempo, atenção,energia, recursos? Quem você acha que tem direito a fazer esse tipo de pedido?Sob quais circunstâncias? Quem não tem direito de pedir algo de você?
 5. Pense sobre suas orações na semana passada. Como elas se caracteri-zaram? Você percebe algum padrão no seu relacionamento com Deus?Está contente com isso?
 RESUMO DOS PROBLEMAS DE LIMITES (pág.62-63)
 1. Às vezes, usamos um estilo para nos relacionarmos com certas pes-soas, e outro estilo para com outras pessoas. Escolha três relaciona-
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 mentos importantes para você, e identifique o estilo que você mais usaem cada caso.2. Em cada caso, identifique pelo menos um problema de limites quevocê percebe no relacionamento. Há algo que você possa fazer pararesolver esse problema?
 QUESTÕES FUNCIONAIS E RELACIONAIS (pág. 63)
 Um outro tipo de problema de limites tem a ver com a diferençaentre limites funcionais (que tratam da realização de tarefas, projetos outrabalhos) e limites relacionais (que têm a ver com relacionamentos aber-tos e verdadeiros). Alguém pode ter problemas com limites funcionais(faltando desempenho, disciplina, iniciativa e/ou planejamento) mas nãoter problemas nos relacionamentos, ou o inverso.
 1. Como estão seus limites funcionais? Você consegue iniciar e com-pletar trabalhos ou projetos? Como você avalia sua competência nastarefas normais de sua vida?
 2. Como estão seus limites relacionais? Você se abre com facilidade econta a verdade nos seus relacionamentos?
 3. Quais você acha mais saudáveis, seus limites funcionais ou seuslimites relacionais?
 4. Escreva uma oração, expressando a Deus o que você tem percebidosobre sua vida e relacionamentos ao estudar este capítulo. Você querpedir perdão por alguma coisa? Quer pedir ajuda em alguma área?
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RESUMO DOS CONCEITOS PRINCIPAISde Como os Limites São Criados
 Limites, Capítulo 4 (65-88)
 Este capítulo é o mais técnico do livro Limites. Parte do conteúdo éexplicado com mais detalhes no Capítulo 10, “Os Limites e os Filhos”.Para não desanimarmos com terminologia complicada e conceitos psi-cológicos difíceis, vamos apenas resumir os pontos mais importantes docapítulo e depois continuar com o Cap. 5. Quem quiser, pode se apro-fundar mais, fazendo a lição opcional das páginas 69-73 do Guia.
 Limites não são herdados; são criados com a formação de nossapersonalidade e caráter. Pais efetivos criam seus filhos no padrão bíbli-co de liberdade, responsabilidade, honestidade e amor genuíno, esta-belecendo os limites firmes, flexíveis e saudáveis que proporcionam se-gurança e sabedoria. Provérbios 22:6 diz: “Ensina a criança no cami-nho em que deve andar, e ainda quando for velho não se desviarádele”. Ser bom pai é “ajudar os filhos a descobrir o que Deus pre-tende que eles sejam e ajudá-los a alcançar esse objetivo” (pág.67). Os pais começam por estabelecer limites externos, que serão inte-riorizados pela criança conforme ela se desenvolve, passando pelas fa-ses normais da infância e adolescência.
 Na formação de limites saudáveis, a família tem dois desafios:1) A criança aprende a respeitar-se de maneira equilibrada, sabendo
 colocar limites adequados para proteger-se, sem medo de perder oamor dos outros.
 2) A criança aprende a respeitar os limites dos outros e a demons-trar amor a eles. Os autores do livro acreditam que o alicerce deambas as habilidades deve ser estabelecido até os três anos de ida-de. As fases posteriores permitem o amadurecimento dessas habi-lidades fundamentais em relacionamentos e responsabilidades maiscomplicadas, por meio de milhares de interações com pessoas esituações.
 Se essas duas habilidades fundamentais não forem adequadamente de-senvolvidas nos primeiros anos de vida, a pessoa terá, no futuro, pro-blemas com limites. Os pais podem errar de várias formas:
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 Fuga dos limites: rejeição emocional quando os filhos tentam co-locar limites;
 Hostilidade contra os limites: punição dos filhos ao invés de disci-plina, que ensina autocontrole;
 Excesso de controle: limites rígidos que impedem a aprendizagemdos filhos pelos próprios erros;
 Ausência de limites: falta da estrutura necessária para desenvolvi-mento de responsabilidade;
 Limites incongruentes: mensagens conflitantes que criam inseguran-ça e medo;
 Trauma: uma experiência emocional intensamente dolorosa, que podeou não ser gerada pela família, mas que abala a segurança da criançae o seu sentimento de controle sobre seu mundo. Exemplos de trau-mas: agressões, acidentes, doenças debilitantes, perdas (como mor-te, divórcio, extrema dificuldade financeira).
 Para aprofundar-se mais, veja o excelente livro Limites para Ensinaraos Filhos, dos mesmos autores (Editora Vida, 2001).
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LIÇÃO 7 As Dez Leis dos Limites, nº 1-2.Limites, Capítulo 5 (89-93)
 Escolha uma das leis e responda as perguntas pertinentes.Depois responda as perguntas sobre a etapa 1 (do Cap. 15).
 Lei no 1: A lei do semear e ceifar (pág. 91-92)“Tudo o que o homem semear, isso também ceifará” (Gl. 6.7b). “Àsvezes, no entanto, uma pessoa pode não ceifar o que semeiaporque alguém intervém e colhe as conseqüências por ela . . .Livrar uma pessoa das conseqüências naturais de seu compor-tamento permite-lhe continuar comportando-se irresponsavel-mente” (pág. 91).
 1. Veja Gl. 6.7-8. Você tem semeado para a sua carne? O que estácolhendo?
 2. Você tem semeado para o Espírito? O que está colhendo?
 3. Veja novamente as perguntas sobre “Comportamentos”, na página15 deste Guia. Se não as respondeu, faça agora. Se já as respondeu,quer acrescentar algum comentário?
 4. “Hoje em dia a pessoa que continuamente socorre outra é cha-mada co-dependente” (pág. 91). Quando um co-dependente tentaconfrontar a pessoa irresponsável, não vê resultado algum. Somen-te sofrer as conseqüências de seus próprios atos a motivará a mu-dar. Você está agindo como co-dependente na vida de alguém? Oque aconteceria se você o deixasse sofrer as conseqüências naturaisde seus comportamentos?
 Lei no 2: A lei da responsabilidade (pág. 92-93)Você é responsável por si mesmo e eu sou responsável por mim.
 1. A lei da responsabilidade inclui amor aos outros. “Quando vocênão ama o outro, não está assumindo total responsabilidade por simesmo; está negando seu coração. Os problemas surgem quandoos limites de responsabilidade são confundidos. Devemos amar o
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 outro e não ser o outro” (pág. 92-93). Cite exemplos que ilustrem adiferença entre amar o outro e tentar ser o outro.
 2. Em quais sentidos você está assumindo responsabilidade pelo seupróprio crescimento?
 3. De que forma você está tentando assumir responsabilidade pelocrescimento dos outros?
 4. O que é mais fácil para você, preocupar-se com as necessidadesdos outros ou dar atenção à sua própria condição? Em quais circusn-tâncias cuidar do outro pode ser uma fuga?
 5. Parte da lei da responsabilidade é impor limites no comportamentodestrutivo e irresponsável do outro. Em qual relacionamento você de-verá fazer isso? Como?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 1Ressentimento – um sinal de aviso
 Limites, Capítulo 15 (305-308)
 Como sair do ponto A (sem limites) e chegar ao ponto B (com limitesmaduros)? Esse progresso se dá em várias etapas. Vamos examinar (eaplicar) uma etapa a cada semana.
 “Um dos primeiros sinais de que se está começando a desenvolveros limites é o ressentimento, a frustração ou a raiva de agressõessutis e não tão sutis em sua vida . . . A raiva pode alertá-lo quandoseus limites são violados” (pág. 307).
 1. Você consegue perceber quando seus limites são violados? Como?
 2. “A raiva é como o fogo que cresce em seu coração, para mos-trar-lhe que há um problema que deve ser enfrentado” (pág. 308).Você consegue sentir raiva? Você se permite senti-la? Consegue per-ceber que os sentimentos de raiva podem ser uma bênção em sua vida,alertando-o a examinar o problema que deve ser enfrentado? (Se pu-
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der, você está no caminho certo!)
 3. Escreva a Deus como você está se sentindo agora a respeito de umdos relacionamentos importantes em sua vida. Identifique momentosem que você tem sentido ressentimento, frustração ou raiva em relaçãoa essa pessoa. Você consegue perceber algum problema que você devetrabalhar para chegar a uma boa solução?
 4. Na página 308 do livro, o segundo parágrafo, que começa com “Acapacidade de ficar bravo...” deveria dizer “A incapacidade de fi-car bravo é geralmente um sinal de que estamos com medo . . .”Identifique um relacionamento em que você não tem medo de falar averdade. Tente treinar, nesta semana, a sua habilidade de reconhecer edar nome às suas emoções e de falar abertamente com essa pessoasobre o que você sente. Relate a sua experiência no seu caderno.
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LIÇÃO 8 As Dez Leis dos Limites, nº 3-4.Limites, Capítulo 5 (93-97)
 Escolha uma das leis e responda as perguntas pertinentes.Depois responda as perguntas sobre a etapa 2.
 Lei nº 3: A lei do poder (pág. 93-96)Posso influenciar os outros, mas não posso mudá-los. Só possomudar a mim mesmo.
 1. Nas páginas 94-95 do livro, encontra-se uma lista de várias coisasque podemos fazer, mesmo admitindo impotência diante de nossos pro-blemas. Escolha uma que você deseja praticar. Como você fará isso?Quem pode lhe apoiar?
 2. “Seus limites ajudam a definir as coisas sobre as quais vocênão tem poder: tudo o que estiver além de seus limites!” (pág.95). Você tem ficado ansioso a respeito de algo fora de seus limites? Oque você poderia fazer com essa ansiedade? (Veja Fp. 4.6-7)
 3. Você tem tentado mudar alguém? Qual o resultado?
 4. Quais são algumas coisas que você gostaria de mudar em você? Qualseria um primeiro passo? Quem pode lhe apoiar? (Veja Fp. 2. 12-13)
 5. Ore a oração da serenidade (pág. 95 do livro) a cada dia destasemana. Acrescente seu pedido específico em relação às mudançasque você quer realizar em si mesmo.
 Lei no 4: A lei do respeito (pág. 96-97)Precisamos respeitar os limites e a liberdade dos outros para exigir
 que eles respeitem os nossos.
 1. O que é que Jesus nos ensina em Mt. 7.12?
 2. Quais as implicações disso para a lei do respeito?
 3. Você precisa respeitar mais os limites das pessoas? De que maneira?
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 4. Você tem respeitado a liberdade das pessoas mais próximas a você?Explique.
 5. “Quando aceitamos a liberdade dos outros, nos sentimos mais àvontade com a nossa própria liberdade” (pág. 97). Como você en-tende esta frase? Você concede aos outros a liberdade de serem dife-rentes de você e ainda serem amados e respeitados?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 2Mudança de gosto – sentir-se atraído
 por quem respeita os limitesLimites, Capítulo 15 (308-310)
 “Quando as pessoas com limites prejudicados começam a de-senvolver seus limites, algo muda. São atraídas por pessoas capa-zes de ouvir o seu ‘não’ sem censurá-las ou magoá-las . . . Quandoencontramos relacionamentos em que temos liberdade para imporlimites, algo maravilhoso acontece. Além da liberdade de dizer ‘não’,descobrimos a liberdade de dizer um ‘sim’ verdadeiro e sincero,movido pela gratidão” (pág. 309-310).
 1. No passado, como você reagia quando alguém lhe dizia “não”? Comovocê reage agora? Como você gostaria de reagir?
 2. Explique como a habilidade de dizer “não” facilita um “sim” verda-deiro, sincero e movido pela gratidão.
 3. Quem são as pessoas com as quais você se sente mais confortávelem dizer “não”, e portanto em dizer “sim” com amor e gratidão, ao invésde obrigação? Como você poderá aumentar o seu círculo de amizadesdesse tipo?
 4. Você consegue atribuir a Deus o direito de dizer “não” a você?Como você reage quando isso acontece? Como você gostariade reagir?
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 LIÇÃO 9 As Dez Leis dos Limites, nº 5-6Limites, Capítulo 5 (97-102)
 Escolha uma das leis e responda as perguntas pertinentes.Depois responda as perguntas sobre a etapa 3.
 Lei nº 5: A lei da motivação (pág. 97-99)A motivação atrás do amor verdadeiro é a liberdade; não é obrigação,medo, culpa, retribuição ou esperança de aprovação.
 1. Amor genuíno resulta de liberdade, não de pressão, e produzgraça, gratidão e alegria. Como você enxerga seus relacionamentosà luz disso?
 2. Veja a lista de possíveis motivações nas páginas 98-99. Com quaisdelas você se identifica? Quais ações suas elas têm motivado?
 3. Você consegue identificar algumas experiências na sua infância quereforçaram esse tipo de motivação?
 4. A lei da motivação diz: “liberdade primeiro, serviço depois”. Vocêconcorda? Qual seria o resultado de viver segundo essa lei? Vocêsente alegria no que faz para outros?
 Lei nº 6: A lei da avaliação (pág. 100-102)É preciso avaliar as conseqüências de impor limites e aceitar a dorresultante de nossas escolhas. Precisamos analisar se essa dor quenossos limites causarão é o melhor que podemos fazer pela pessoa epor nós.
 1. “Algumas coisas podem magoar e não fazer mal. Ao contrário,podem até ser boas para nós. E coisas que parecem boas podem sermuito prejudiciais” (pág. 101). Você entende essa colocação? Explique adiferença entre machucar e fazer mal.
 2. Muitas vezes achamos que a dor é uma coisa má e que devemosevitá-la, sempre que pudermos. A lei da avaliação adverte-nos quedevemos pensar seriamente sobre as possíveis conseqüências de nos-
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 sos atos, para estarmos prontos para pagar o preço necessário. “Pro-vocamos dor quando fazemos escolhas que os outros podem nãogostar, e também provocamos dor quando resistimos a uma pessoaque está errada” (pág. 101-102). Você acha possível que magoaralguém possa ser a melhor coisa para ele? Você teria coragem parafazer isso? Em quais circunstâncias?
 3. Você se lembra de um momento em que alguém lhe confrontou coma verdade sobre seu comportamento errado? Aquilo lhe fez mal? Doeu?Como você reagiu?
 4. Como você gostaria de reagir na próxima vez em que alguém lhe“machucar” em amor? (Veja Provérbios 27.6)
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 3Ingressar na família
 Limites, Capítulo 15 (310-312)
 “Como qualquer disciplina espiritual, os limites não podem sur-gir do nada. Precisamos de outras pessoas com os mesmos va-lores bíblicos sobre limites e responsabilidades para nos incenti-var, praticar e ficar ao nosso lado” (pág. 311).
 1. Descreva uma situação em que o apoio de alguém com valores se-melhantes aos seus o ajudou a manter-se firme diante de uma tentaçãoou uma prova.
 2. Descreva a função do seu grupo de apoio no desenvolvimento deseus limites saudáveis.
 3. Você percebe que tem ajudado outro membro de seu grupo nesteprocesso? De que forma? Como você se sente a respeito?
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LIÇÃO 10 As Dez Leis dos Limites, nº 7-8Limites, Capítulo 5 (102-107)
 Escolha uma das leis e responda as perguntas pertinentes. De-pois responda as perguntas sobre a etapa 4.
 Lei nº 7: A lei da proatividade (pág. 102-104)Quando somos feridos, a fase de reação é importante. Ela nos ajuda afalar a verdade sobre os danos que sofremos. A lei da proatividade noschama a passar por essa fase e entrar na nova fase de exercer nossosdireitos em amor, não exigindo mais os nossos direitos violentados: sairdo estado impotente e amar em vez de reagir.
 1. Ef. 4.31 e 32 diz que devemos nos livrar de toda amargura, indigna-ção e ira, para que depois possamos ser bondosos e compassivos unspara com os outros, perdoando-os assim como Deus nos perdoou. Vocêestá na fase de reação às ofensas dos outros? Como você pode selivrar, para depois aprender a amar?
 2. Segundo Gl. 5.13-15, devemos usar nossa liberdade para quê? Nãodevemos usá-la para quê?
 3. Você tem dificuldade em aceitar essas idéias? Se for o caso, procurealguém da liderança do curso para conversar e orar com você. Deuspode libertá-lo da dor de suas decepções e sarar as suas feridas, paraque você possa ser pleno do Seu amor. Escreva o que você deseja queDeus faça por você.
 4. “Não tente alcançar a liberdade sem assumir a sua fase reativae seus sentimentos . . . Mas, não pare por aí. A maturidade espiritu-al tem objetivos mais elevados do que ‘descobrir-se’ ” (pág. 104).A fase reativa é necessária, mas não devemos ficar presos nela. Emqual relacionamento está chegando a hora de sair da fase reativa e en-trar na proatividade, expressando o poder do amor? Como você podecomeçar? Quem pode lhe apoiar nisso?
 Lei nº 8: A lei da inveja (pág. 104-107)Inveja visa ao que está além de nossos limites, no território dos outros.
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 Essa energia deve ser usada para assumir a responsabilidade pornossa carência e para fazer algo a respeito.
 1. Dê exemplos de coisas que você vê na vida dos outros e quequer para si.
 2. Não é errado desejar coisas que não temos. Deus diz que daráos desejos de nosso coração quando nos deleitarmos n’Ele (Sl. 37.4).O problema da inveja é que “se nos preocupamos com o que osoutros têm ou realizaram, negligenciamos nossas responsabili-dades e, em última análise, ficamos com o coração vazio” (pág.104-105; veja Gl. 6.4). Em quais áreas você tem sentido inveja eautopiedade, ao invés de trabalhar para ganhar o que você deseja?
 3. Veja os exemplos da página 105 e compare com os casos dapágina 106. O que você aprende sobre a lei da inveja com esseexercício? Seja prático!
 4. “A inveja deve sempre ser um alerta para que você percebao que está faltando em sua vida” (pág. 107). Peça a Deus quelhe mostre claramente qual é a sua carência e qual ação você podetomar para começar a preenchê-la. Escreva sua oração.
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 4Apreciar nossos tesouros
 Limites, Capítulo 15 (312-314)
 “Quando os cristãos começam a valorizar o bem-estar, a recupera-ção e a transformação na imagem de Deus . . . começam a quererum retorno do investimento divino. Cuidar de si mesmo passa a sermuito importante” (pág. 313).
 1. “A Bíblia ensina: ‘Nós o amamos porque ele nos amou primeiro’(1 Jo. 4.19). Em outras palavras, aprendemos a ser amáveis por-que somos amados. (. . .) Não podemos amar quando não somosamados” (pág. 312). O que você aprendeu, quando criança, sobresua amabilidade e seu valor?
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2. Como você cuida de si? Identifique pelo menos um tesouro seu emcada área alistada. Ilustre com detalhes como você cuida de cada um.SentimentosTalentosAtitudesComportamentoCorpoRecursos
 3. Leia novamente o exemplo de Steve, ao final da página 313.Como você reage ao ler o último parágrafo? Você acredita nisso a res-peito de si mesmo? Explique.
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LIÇÃO 11 As Dez Leis dos Limites, nº 9-10Limites, Capítulo 5 (107-111)
 Escolha uma das leis e responda as perguntas pertinentes. De-pois responda as perguntas sobre a etapa 5.
 Lei nº 9: A lei da atividade (pág. 107-108)Tome a iniciativa e avance! Deus não tolera passividade.
 1. Leia a parábola dos talentos, em Lc. 19.12-27. Que tipo de pessoafoi bem-sucedida e quem perdeu tudo? Por quê?
 2. “Deus pode equilibrar nossas forças, mas nunca fará o trabalhopor nós. Isso seria uma invasão de nossos limites . . . A graça deDeus pode reparar um erro, mas não pode compensar a passivi-dade. Temos de fazer nossa parte” (pág. 107). O que você achadessas afirmações? Você tem esperado Deus fazer alguma coisa quecabe a você?
 3. Leia Hb. 10.38-39. O que esses versículos comunicam a você,pessoalmente?
 4. Em qual área Deus está lhe chamando a uma postura ativa? Comovocê começará a “pedir, buscar, bater” (Mt. 7.7-8)?
 Lei no 10: A lei da exposição (pág. 108-111)Nossos limites precisam estar visíveis e claramente comunicados
 àqueles com quem nos relacionamos.
 1. Por causa de vários medos (veja a lista deles na pág. 109 do livro),tentamos esconder alguns limites. Com quem você tem dificuldades nacomunicação de seus limites? Por quê?
 2. Quais são as possíveis conseqüências de manter nossos limites es-condidos?
 3. Leia Ef. 4.25-26, 5.13-14 e Sl.51.6. O que você vê nesses textos
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 sobre a importância de comunicar abertamente a verdade sobre simesmo?
 4. Qual situação seria mais fácil para você: falar desses aspectos es-condidos com alguém ou com Deus? Peça a Ele que lhe dê a coragemde começar a abrir as partes escuras de seu coração, para que a luzcomece a iluminá-las. Escolha alguém com quem você possa começara falar a verdade sobre sua vida. Escreva o nome dele no seu caderno,e marque uma hora para conversar com ele.
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 5Praticar os primeiros “nãos”Limites, Capítulo 15 (314-316)
 “O amadurecimento do processo de impor limites emocionais sem-pre precisa levar em conta as mágoas passadas. Caso contrário,você poderá ter um grande fracasso antes de conseguir limites bas-tante sólidos” (pág. 315).
 1. Há mágoas passadas que dificultam o seu processo de impor limitese dizer não? Você gostaria de relacioná-las e tratá-las?
 2. “A verdadeira intimidade só pode ser construída se houver liber-dade para discordar” (pág. 316). Com quem você tem liberdadepara discordar? Como você pode treinar com ele(a)(s) um (ou mais)“não(s)” esta semana? (Ainda não tente dizer “não” onde você senteque seus limites não serão respeitados. Treine primeiro em rela-cionamentos seguros.)
 3. Como você se sente ao experimentar um “não” seu sendo respeita-do? Isso lhe dá coragem para tentar mais uma vez? Se sua respostafor “sim”, escreva o seu plano:
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LIÇÃO 12 Mitos Comuns sobre os Limites, 1-2Limites, Capítulo 6 (113-118)
 Escolha um dos mitos e responda as perguntas pertinentes. De-pois responda as perguntas sobre a etapa 6.
 Mito nº 1: Impor limites é ser egoísta (pág. 113-115)O lema do cristão é amar ao próximo (Jo. 13.34). Será que bons limitesnos tornam egocêntricos? Não! “Os limites adequados, na verdade,aumentam nossa capacidade de cuidar dos outros” (pág. 114).
 1. Como você define egoísmo?
 2. Qual a diferença entre egoísmo e mordomia?
 3. “Deus está muito mais interessado em atender às nossas necessi-dades do que em conceder nossos desejos” (pág. 114). Qual a dife-rença?
 4. Cite um exemplo de um momento em que você não desejava o quenecessitava.
 5. Sua vida, com todos seus dons e talentos, é dádiva de Deus. Sevocê não cuidar dela:
 ? estará “obrigando” outra pessoa a cuidar de você;? terá pouca coisa de valor para oferecer aos outros;? estará reproduzindo um padrão de negligência em vez de mor-domia;? trará vergonha ao nome do seu Criador. Veja 1 Co. 3.16-17 e6.19-20; 2 Co. 1. 3-4 e 8.12-14; Fp. 2.4; e 1 Jo. 4.19. Qual arelação, nestes versículos, entre mordomia e amor?
 Mito nº 2: Os limites são sinais de desobediência (pág. 116-118)Muitos cristãos acreditam que devem cumprir os pedidos e exigênciasdos irmãos para se mostrarem bons e espirituais. Pelo contrário, “aausência de limites geralmente é sinal de desobediência. As pesso-as com limites fracos não raro se mostram aquiescentes, mas inter-namente são revoltadas e ressentidas . . . Deus está mais preocupa-
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 do com nosso coração do que com nossa aquiescência” (pág. 116-117).1. “Se dissermos ‘sim’ a Deus ou a qualquer pessoa quando, naverdade, queremos dizer ‘não’, estaremos nos pondo em estado deaquiescência. E isso é o mesmo que mentir” (pág. 117). [Obs.: Nolivro, aparece a palavra submissão aqui, mas é uma tradução in-feliz da palavra em inglês “compliance”. Submissão, no sentidobíblico, é um grande valor: é uma escolha livre de apoiar e servirao outro. Aquiescência, pelo contrário, é ceder por medo, culpaou obrigação.] Comente sobre essa colocação.
 2. “Precisamos sempre dizer ‘sim’ com amor. Quando nosso motivo éo medo, não existe amor” (pág. 117). O amor dá por vontade própria ecom alegria, desejando o melhor para o outro. Reflita sobre sua vida nasemana passada. Quais momentos relacionais foram marcados pelo amor?Quais pela aquiescência? Como você se sente a respeito?
 3. Conforme 2 Co. 9.7, quais são as duas maneiras erradas de dar?Qual é a motivação que agrada a Deus?
 4. “Se não conseguir dizer ‘não’, não diga ‘sim’ ” (pág. 117). Comovocê entende essa frase? Se não existem condições de dizer “não”,então seu “sim” é por obrigação, não por escolha livre. Quais mudan-ças você quer realizar em sua vida e em seus relacionamentos, quanto àsua liberdade de falar “sim” e “não”?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 6Alegrar-se com os sentimentos de culpa
 Limites, Capítulo 15 (316-318)
 “Por estranho que pareça, ativar a consciência hostil é sinal decrescimento espiritual” (pág. 317).
 1. Você consegue explicar como os sentimentos de culpa podem serum sinal de crescimento espiritual?
 2. Descreva uma situação em que, racionalmente, você sabia que nãoestava pecando, mas seus sentimentos o acusavam.
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 3. Quais evidências você pode citar que mostram que sua autocrítica éexagerada e não bíblica? Dê exemplos específicos dos pensamentos quepovoam a sua mente:• você faz uma coisa boa para si mesmo;• você erra de alguma forma;• você diz “não” a alguém para proteger um dos seus tesouros;• alguém lhe critica.
 4. “Se a consciência não se manifestasse e não enviasse nenhumamensagem de culpa, do tipo ‘como você pôde fazer isso?’, pode-ria significar que você continuaria a ser um escravo da voz auto-ritária interna” (pág. 317). Você consegue alegrar-se com a suaculpa? Escreva uma oração a Deus expressando seus sentimentos.
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LIÇÃO 13 Mitos Comuns sobre os Limites, 3-4Limites, Capítulo 6 (118-122)
 Escolha um dos mitos e responda as perguntas pertinentes. Depois responda asperguntas sobre a etapa 7.
 Mito nº 3: Se eu começar a impor limites, acabarei ferido pelos outros(pág. 118-121)
 Muitas pessoas acreditam na necessidade de limites, mas morrem de medodas conseqüências. É, de fato, bem possível que as pessoas reajam mal. Nãopodemos controlar a reação do outro. Na verdade, se estamos nos relacionandocom pessoas que não respeitam nossos limites, já estamos sendo feridos. Oslimites só revelam essa realidade; eles não criam essa realidade!
 1. “Os limites são um teste para verificarmos a qualidade de nossos relaciona-mentos” (pág. 119). Com certeza, descobrir que alguém importante para nós real-mente não nos ama traz tristeza ao nosso coração. O que você acha melhor: saberou não saber da condição real de seus relacionamentos? Por quê?
 2. “Impor limites significa dizer a verdade” (pág. 119). Existe amor real onde nãose fala a verdade? Explique sua resposta.
 3. É importante lembrar da lei da avaliação (pág. 100-102), e não impor limites senão estamos preparados para lidar com as possíveis conseqüências. Que tipo depreparo será necessário para você começar a falar a verdade em seus relaciona-mentos? Quem poderá lhe apoiar nesse processo?
 4. Se não estamos acostumados a impor limites, devemos usar de cautela e come-çarmos treinando com limites “seguros”, isso é, com pessoas em quem temosconfiança, que nos amam de verdade. Não devemos começar arriscando relacio-namentos instáveis, muito importantes para nós. Pense sobre um limite “seguro”que você pode impor:
 Mito nº 4: Se eu impuser limites, magoarei as outras pessoas(pág. 121-122)
 Esse mito é baseado na idéia errada de usar limites como armas. Ao contrário,os limites saudáveis são uma defesa, para proteger o nosso coração. “Os limitesadequados não controlam, não atacam, nem machucam ninguém” (pág. 121).1. Você tem relacionamentos em que se considera indispensável? Quais são?Qual a sua avaliação da saúde desses relacionamentos?
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 2. Se você colocar um limite adequado e necessário, e a outra pessoa ficar mago-ada, o problema é de quem? Você deve assumir a responsabilidade pelo problemado outro? Em que sentido você pode ajudar sem assumir a responsabilidade?
 3. Pessoas criadas em lares disfuncionais, muitas vezes são vulneráveis às emo-ções dos outros e à manipulação e chantagem emocional deles. É o seu caso?Como você pode distinguir entre culpa falsa e verdadeira?
 4. Como você gostaria de responder, internamente e externamente, da próxima vezque alguém lhe disser “não” e lhe deixar com a responsabilidade de procurar outrapessoa, para lhe ajudar com uma necessidade real?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 7Praticar o “não” maduro
 Limites, Capítulo 15 (317-318)
 “Essa etapa trata dos relacionamentos extremamente complicados, confli-tantes e assustadores. ‘Consertar’ esses relacionamentos é um dos objetivosmais importantes para tornar-se uma pessoa com limites” (pág. 317).
 1. Quem é o maior destruidor de limites em sua vida? Isto é, quem é a principalpessoa, em sua vida, que você sente dificuldade em impor limites? Explique.
 2. Explique o que você entende ser o objetivo de estabelecer limites saudáveis.
 3. “O fato de essa ser a sétima e não a segunda etapa ressalta a importância deque, antes disso, você deve fazer o dever de casa e praticar. Impor limites firmesa pessoas significativas é resultado de muito trabalho e amadurecimento”(pág. 317). Você já tem praticado limites nos seus relacionamentos seguros?Como? Se não, não continue com essas perguntas. Volte para etapa 5 e façao seu dever de casa!
 4. Escolha um relacionamento importante para você. Escreva o nome da pessoae faça uma lista dos seus tesouros que ele(a) não está respeitando. Quais limitesespecíficos você deve impor para proteger esses tesouros?
 5. Existem tesouros dessa pessoa que você não tem respeitado? Como vocêpode começar a respeitá-los?6. “Às vezes, o grande ‘não’ precipitará uma crise. Alguém importante paravocê pode ficar bravo, magoado ou agressivo. A verdade mostrará as diferen-
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 ças no relacionamento. Os conflitos e as discórdias já existiam. Os limitessimplesmente os trarão à tona” (pág. 318). O que você fará quando isso aconte-cer neste relacionamento que você está trabalhando?
 7. Quem vai lhe apoiar nessas mudanças? Quando você vai conversar e orar comele(a) a respeito?
 Marque um “X” aqui quando você e a pessoa que o apoia estiverem de acordoquanto a qual(is) limite(s) você vai impor e quando começará. ______ (Uselápis!) Depois anote em seu caderno os detalhes do seu acordo.
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LIÇÃO 14 Mitos Comuns sobre os Limites, 5-6Limites, Capítulo 6 (122-130)
 Escolha um dos mitos e responda as perguntas pertinentes.Depois responda as perguntas sobre a etapa 8.
 Mito nº 5: Os limites significam que estou zangado (pág.122-127)
 Freqüentemente, quando uma pessoa começa a falar a verdade, im-por limites e assumir responsabilidade, ela experimenta raiva. Mas essaraiva não é causada pelos limites. É uma “raiva antiga”, que antes nãotinha expressão.
 1. As emoções são um sinal. A raiva sinaliza perigo, mas ela impulsionapara enfrentar a ameaça. A raiva diz que os limites foram violados.Essa violação pode ter acontecido ontem ou há vinte anos, pois se aviolação nunca foi resolvida, a raiva ainda aguarda seu momento deexpressão (pág. 123-124). Você ainda tem alguma “raiva antiga” guar-dada no seu interior? Explique.
 2. Como você foi ensinado a lidar com a raiva no modo como foicriado? Como você costuma lidar com ela hoje?
 3. “As pessoas com limites maduros são as mais serenas do mundo”(pág. 126). Quem é a pessoa mais serena que você conhece? Ela temlimites definidos? O que ela faz quando sente raiva?
 4. “Embora os que estão apenas começando a trabalhar os limi-tes vejam sua raiva crescer, isso passará à medida que os limitesforem sendo desenvolvidos . . . Se logo de início você impedir queseus limites sejam violados, não precisará da raiva” (pág. 126).Você tem experimentado mais raiva conforme começou a colocar ascoisas no lugar na sua vida? Não desanime! Quando você senteraiva, pergunte para que violação de seus limites ela está apontando.Então trate do problema, e a raiva sumirá. Com quem você podeconversar a respeito?
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 Mito nº 6: Quando os outros impõem limites, isso me incomoda(pág. 127-130)
 Na verdade, a frase em inglês é: “isso me machuca”. É mais forte doque simplesmente incomodar. São várias as razões pelas quais pode-mos nos sentir machucados pelos limites dos outros. Entender essasrazões pode nos ajudar a compreender as reações de outras pessoasdiante de nossos limites.
 1. Os autores alistam quatro razões por que aceitar os limites dos ou-tros pode ser difícil (pág. 127-129). Você se identifica com algumadelas? Qual? Por quê?
 2. Você tem sido machucado de verdade por limites impróprios? O queaconteceu?
 3. Você tem mais dificuldade para aceitar os limites de algumas pessoasespecíficas? De quem? Por que você acha que tem essas dificuldadescom elas?
 4. O que você pode fazer quando se sentir magoado pelos limitesde alguém?
 5. Você tem notado que outras pessoas têm se sentido machucadas porcausa de seus limites? Avalie o seu limite em cada caso. Era adequado?Em caso negativo, como você pode modificá-lo e repor o dano causa-do? Em caso afirmativo, como você pode dar apoio ao outro enquantoele lida com os sentimentos de mágoa?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 8Alegrar-se com a ausência de sentimentos de culpa
 Limites, Capítulo 15 (318-319)
 Alegrar-se com a ausência de sentimentos de culpa“Você deixou de ouvir o pai autoritário interno e passou a
 corresponder aos valores bíblicos de amor, responsabilidade e per-dão” (pág. 319).1. Descreva um exemplo pessoal em que você impõe um limite que
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 demonstre a sua mudança de consciência (que antes era exagerada-mente crítica, mas não é mais). Como você teria se sentido se impuses-se este limite seis meses atrás? Como você se sente agora?
 2. Quais pessoas têm lhe dado apoio nesse processo de impor limites?Você consegue reconhecer a importância de poder recorrer a elas paraajudá-lo a avaliar suas reações? Estes relacionamentos têm lhe ajudadoa aceitar críticas construtivas sem se desmoronar?
 3. Escreva para Deus uma oração de gratidão pela libertação que vocêestá conseguindo de sua autocrítica exagerada.
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LIÇÃO 15 Mitos Comuns sobre os Limites, 7-8Limites, Capítulo 6 (130-133)
 Escolha um dos mitos e responda as perguntas pertinentes. De-pois responda as perguntas sobre a etapa 9.
 Mito nº 7: Os limites causam sentimentos de culpa (pág. 130-132)Muitas pessoas se sentem culpadas quando dizem “não” a alguém que
 foi generoso com elas e, por isso, evitam impor limites. Mas o que realmen-te devemos a elas é a nossa gratidão.
 1. Com quais pessoas tem sido difícil para você estabelecer limites devidoa sentimentos de obrigação, dívida ou culpa?
 2. Você sente que essas pessoas estão lhe cobrando um retorno peloque têm lhe dado?
 3. Se você deseja o melhor para alguém, e sabe quais limites seriam bonspara ele, você ainda sente-se culpado ao impô-los? Por quê?
 4. “Com o coração agradecido, devemos oferecer nossa ajuda aosoutros” (pág. 131). Você concorda? Quais seriam algumas formas defazer isso?
 Mito nº 8: Os limites são permanentes e tenho medo denão poder retornar (pág. 132-133) “É importante compreen-der que o seu ‘não’ está sujeito à sua vontade. Você é o donode seus limites; eles não são donos de você” (pág. 132).
 1. Quais limites você tem se esquivado de impor por medo deles setornarem permanentes?
 2. Você alguma vez percebeu que alguém modificou os limites com você?Quais mudanças foram feitas? Por quê? Como você respondeu?
 3. Essas mudanças foram conseqüências de maior intimidade e confi-ança em seu relacionamento? Explique.
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 4. Você já teve uma experiência contrária, em que limites mais severosforam necessários num relacionamento que antes funcionou melhor?Quais foram as circunstâncias? Quais os resultados dos novos limites?
 5. Quais limites você está mais disposto a estabelecer, entendendo queeles não precisam ser permanentes?
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 9Respeitar os limites dos outrosLimites, Capítulo 15 (319-320)
 “Se esperamos que os outros respeitem nossos limites, precisamosrespeitar os limites deles” (pág. 320).
 1. Como você tende a reagir diante dos limites dos outros? Cite doisou três exemplos.
 2. “Devemos lutar pelo ‘não’ dos outros exatamente como lutamospelo nosso, mesmo que isso nos custe algo” (pág. 320). Leia Gálatas5.14. Como você gostaria de tratar os outros?
 3. Você tem mais dificuldade em respeitar os limites de quem? Porquê? O que você quer fazer a respeito?
 4. Descreva para Deus o desejo de aumentar o seu respeito peloslimites dos outros. Seja específico.

Page 60
                        

LIÇÃO 16 Resistência Externa aos LimitesLimites, Capítulo 14 (271-285)
 “Mesmo desejando uma vida melhor, relutamos em trabalharcom os limites por outro motivo: isso será uma guerra. Haveráconflitos e batalhas. Teremos disputas e perdas. Temos de lutarpor nossa cura. . . Há dois tipos de luta: a resistência externa e aresistência interna – a que os outros nos impõem e a que impomos anós mesmos” (pág. 271-272).
 Resistência externaA resistência de outras pessoas contra nossos limites aparece pelo me-
 nos de oito formas. Escolha duas delas que têm mais a ver com suasituação e responda a essas perguntas. Depois, responda as per-guntas sobre a etapa 10.
 Reações agressivas1. Raiva é a principal reação dos outros contra nossos limites. “Apessoa constantemente com raiva tem um problema de persona-lidade . . . Ela quer controlar os outros e, por isso, não tem con-trole sobre si mesma” (pág. 274). Você tem medo da raiva dequais pessoas? Como você gostaria de reagir quando uma delasficar irada com você?
 2. Veja os seis passos sobre como lidar com a raiva de outrapessoa (pág. 274-275). Responder da forma sugerida seria paravocê uma nova maneira de se comportar? O que você acha des-sas sugestões? Elas lhe dão uma esperança de sair-se bem dian-te de uma situação penosa?
 3. “Se você mantiver os seus limites, a pessoa nervosa terá de apren-der a se controlar” (pág. 275). Lembre-se que a função de seus limites éde se proteger, não de atacar ou ameaçar o outro. De que maneira vocêpode manter seus limites, mesmo enfrentando a raiva de outra pessoa?
 Mensagens de culpa1. Veja a lista de exemplos de mensagens de culpa (pág. 276-277).Você tem ouvido algumas delas? Da parte de quem?
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2. Quais das seis dicas sobre como lidar com mensagens de culpa émais importante para você? Escolha um relacionamento que é carac-terizado por mensagens de culpa, e aplique essas seis dicas. Comovocê vai mudar o seu modo costumeiro de reagir?
 3. “Às vezes, aqueles que enviam mensagens de culpa apenas que-rem dizer a alguém como a vida tem sido penosa” (pág. 278). Vocêconhece alguém assim? Como você pode aplicar a sugestão, “Seja umouvinte, mas não assuma a culpa” (pág. 278)?
 Conseqüências e retaliações1. “As conseqüências de impor limites serão as retaliações das pes-soas controladoras. Elas sempre reagirão à sua ação de impor li-mites” (pág. 280). Quais são as pessoas que, provavelmente, lutarão(ou já estão lutando) contra seus limites com retaliações? Que tipo deretaliações estão usando? Qual o custo que você tem de pagar paraganhar sua liberdade nesses relacionamentos?
 2. Veja os cinco passos sugeridos para lidar com pessoas retaliadoras(pág. 280-281). Quais desses passos será o mais difícil para você?Como você avalia o risco que estará correndo se mantiver seus limi-tes? A sua liberdade e integridade valem tudo isso?
 3. Escreva uma oração para Deus agora, explicando sua situação e aajuda que você precisa d’Ele e de outras pessoas. Depois, escreva osnomes de pelo menos três pessoas que podem lhe apoiar nessa luta.Converse com pelo menos uma delas esta semana.
 Resistência física1. Agressão física é um problema sério que não vai desaparecer. Existegrande probabilidade de que ele cresça, se o agressor não se con-trolar e for ajudado por pessoas que não pertençam ao seu relacio-namento íntimo. Você está numa situação dessas? Com quem vocêpode conversar a respeito? Não demore mais; vá atrás de ajudaesta semana.
 2. Das sugestões oferecidas no livro, quais você colocará em prática?Quando?
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 Sofrimento dos outros1. “Quando começamos a impor limites às pessoas a quem ama-mos, acontece algo muito desagradável: elas sofrem. . . . Mas, aolidar com alguém que está sofrendo, lembre-se de que seus limitessão tão necessários para você quanto para essa pessoa. Se vocêtem permitido que ela seja irresponsável, os seus limites poderãoconduzi-la à responsabilidade” (pág. 282). Você está se esquivandode impor limites para evitar magoar alguém? Descreva a situação.
 2. Como você acha que poderia dar apoio a essa pessoa, mesmo man-tendo seus limites?
 Acusadores1. Acusadores normalmente reagem aos limites expressando-se do modo“você está me matando!” Se você tem ouvido esse tipo de reação, vejase consegue identificar se é 1) uma tentativa de evitar uma responsabili-dade própria dele ou 2) uma falha de amor de sua parte. Se for oprimeiro, mantenha-se firme! Se for o segundo, veja o que pode fazerpara restaurar o relacionamento. Mas use bom senso neste discerni-mento! Muitas pessoas são excelentes manipuladoras.
 2. Escreva o tipo de acusação à qual você se sente mais vulnerável.Depois identifique a(s) pessoa(s) que tende(m) a usar esse modo deresistência.
 3. Quem poderá lhe dar apoio nessa luta? Converse com ele(a) essasemana.
 Necessidades reais1. Talvez a situação mais difícil para a pessoa que realmente ama aosoutros é a necessidade de, às vezes, dizer “não” a uma necessidadereal. Ninguém pode fazer tudo. Quais são algumas coisas que vocêpode fazer para dar apoio a alguém, mesmo tendo de dizer “não” a umpedido dele?
 2. Você sente que está perto do esgotamento emocional, pela situaçãoque tem vivido? O que você deve fazer para recuperar o controle desua vida? Converse a respeito com alguém esta semana!
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 Perdão e reconciliação1. Pode-se perdoar alguém sem reconciliar-se com ele?
 2. Perdão requer uma pessoa; reconciliação requer duas. “Devemosperdoar sempre, mas nem todas as vezes alcançaremos a reconcili-ação” (pág. 284). Você tem resistido em perdoar alguém, por medo devoltar a relacionar-se com ele? Descreva a situação.
 3. “Não nos abrimos para o outro sem a certeza de que ele real-mente assumiu sua parte do problema . . . Você precisa deixar claro,quando perdoar alguém, que ainda não confia nessa pessoa, poisela não se mostrou confiável. O tempo não foi suficiente para mos-trar se ela realmente vai mudar . . . Você pode oferecer a reconcili-ação, mas depende da outra pessoa assumir um comportamentocorreto e produzir frutos dignos de confiança” (pág. 284-285). Háalguém que você tenha perdoado, mas que ainda não mostrou frutos dearrependimento? Explique. Qual deve ser sua postura, por enquanto?
 4. Escreva para Deus o que está no seu coração a respeito dessasituação.5. Quem pode lhe apoiar nesta fase de seu relacionamento com essapessoa? Converse com eles(as) esta semana.
 Como Medir o Sucesso dos LimitesLibertar nosso “não” e nosso “sim”
 Limites, Capítulo 15 (320-322)
 “Quando você se sente tão livre para dizer não a um pedido quantopara dizer sim, é sinal de que está a caminho da maturidade deseus limites. Não há problema, mudança de idéia ou hesitaçãoem usar qualquer uma das palavras” (pág. 321).
 1. Pense na última vez em que alguém lhe pediu algo e você não tevecerteza se podia ou queria fazer. O que você fez? O que aconteceu?
 2. “As pessoas com limites falhos fazem promessas e depois fazemo bem com ressentimento ou faltam com a palavra. Porém, os que
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 têm limites desenvolvidos fazem o bem com vontade e satisfação.Ou então não prometem nada” (pág. 322). Este modo de agir é bemcontra a nossa cultura, não é? Como você reage a esta colocação?
 3. “Assumir responsabilidades motivado pela culpa ou pela aquies-cência pode custar muito, ser bastante penoso, além de inconveni-ente” (pág. 322). Cite a última vez em que você se encontrou numasituação dessas. Como você gostaria de ter respondido?
 4. Qual é o seu hábito, quando não tem certeza: dizer sim ou dizernão? Qual atitude você acha ser a mais madura? Você quer modi-ficar seu hábito de alguma forma?
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LIÇÃO 17 Resistência Interna aos LimitesLimites, Capítulo 14 (285-303)
 Nossas resistências internas podem causar maiores problemas a res-peito de limites saudáveis do que as resistências externas que encontra-mos em outras pessoas. Examinaremos oito fatores que contribuem àessa resistência interna. Escolha a área mais aplicável à sua vida eresponda a essas perguntas. Depois, responda as perguntas so-bre a etapa 11, na página 64 deste Guia.
 Necessidade humana1. O plano de Deus é que nossas necessidades fundamentais sejamsupridas dentro de nossas famílias. Quando a família falha, porém, te-mos a tendência de procurar satisfação fora da família, muitas vezes deforma destrutiva. Você consegue identificar áreas de carência em seucoração? Seja específico.
 2. Como você tenta suprir essas carências?
 3. Como você pode cuidar de suas necessidades de forma saudável?(Se não souber responder a essa pergunta, converse com seu grupo ecom um dos líderes do curso.)
 Pesar e perdas não-resolvidas1. Precisamos “deixar para trás pessoas e modos de vida que nãonos fazem bem” (pág. 287). De quem ou de quê você precisa abrirmão para poder viver de maneira saudável?
 2. Dizer “não” às pessoas ou costumes com as quais temos tentadopreencher nossas carências não é fácil. Implica tristeza e luto, pois sãoperdas. Um exemplo é de uma mulher que reconhece que o pai não temcondições de amá-la, e que todos os esforços dela para conseguir oamor dele são inúteis. Até que ela aceite essa realidade, sua vida emo-cional continuará a existir em função dele, mas sem retorno. Você seidentifica com a situação dela? Explique.
 3. Enquanto procuramos satisfação de nossas necessidades em alguémque não pode dar o que queremos, também não podemos realmente
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amar essa pessoa. Nossa visão fica distorcida por nossa própria ca-rência. Quando abrimos mão, passamos pelo processo de luto e encon-tramos outros meios saudáveis de suprir nosso vazio. Então, estare-mos em condição de poder estender amor verdadeiro a pessoa quenos decepcionou. Escreva como seria esse processo em sua própriasituação.
 4. Veja os passos sugeridos no livro (pág. 288-289). Você está prontopara seguir esses passos? Quem pode lhe apoiar no processo? Mar-que uma conversa com ele(a) esta semana.
 5. “Você ficará espantado ao perceber como a sua vida pode mu-dar quando finalmente começar a abrir mão do que nunca teve. Oesforço de preservar a antiga vida estava roubando-lhe muita ener-gia e deixando-o exposto às agressões e ao controle. Abrir mão é ocaminho para a serenidade. O pesar é a direção certa” (pág. 289).[Obs.: Sugiro substituir “esquecer” por “abrir mão”, como fizaqui, neste capítulo; seria uma tradução mais adequada.] Comovocê responde a essas afirmativas? Escreva para Deus o que você estápensando e sentindo.
 Medo da raiva1. Como você tende a reagir diante da raiva de outra pessoa?
 2. “Se uma pessoa irada pode levá-lo a perder seus limites, talvezvocê, em seu interior, ainda tema uma pessoa brava” (pág. 290).Existe tal medo em sua mente? De quem? Quais as circunstâncias queo levaram a ter medo dessa pessoa?
 3. Veja os passos sugeridos no livro (pág. 290-291). Quem podeajudá-lo a dar esses passos? Quando você vai começar?
 4. Expresse para Deus seus medos e dúvidas.
 Medo do desconhecido1. “Impor limites e ser mais independente parece assustador por-que é um passo para o desconhecido” (pág. 291). Quais são os seusmedos? Seja específico.
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 2. “A mudança é assustadora. Talvez seja útil saber que, se vocêestá com medo, possivelmente está no caminho certo – rumo àsmudanças e ao crescimento” (pág. 292). Como você tende a lidarcom mudanças em sua vida?
 3. Veja os passos sugeridos no livro (pág. 292). Quem pode lhe apoiarnesse processo? Quando você quer começar?
 4. Leia Hb. 11.8. Como Abraão conseguiu enfrentar um futuro desco-nhecido? Como Deus tem se mostrado fiel e confiável em sua vida?
 5. Memorize Fp. 1.6 esta semana, para recitá-lo a alguém de seu grupode apoio na próxima. O que significa esse versículo para você?
 Incapacidade de perdoar1. “É muito difícil perdoar. Significa deixar de lado algo que al-guém lhe ‘deve’. . . Perdoar significa que nunca receberemos da-quela pessoa o que nos é devido” (pág. 296, 297). Quem, em suavida, está lhe devendo? Descreva a natureza da dívida.
 2. Releia com atenção a discussão sobre perdão no livro (pág. 296-298). Agora explique em suas próprias palavras o que é o perdão.[Obs.: O livro trata do perdão de maneira muito boa. Mas emum ponto a tradução não é adequada: na página 297, no segundoparágrafo, diz “Esquecer”. O sentido, no original, não é de es-quecer, mas de abrir mão, de não continuar segurando. O perdãonão nos faz esquecer, como se nada tivesse acontecido, mas elenos liberta do poder do acontecido sobre nós.]
 3. Que luto e tristeza você terá de passar se perdoar as pessoas que omachucaram?
 4. Explique a diferença entre perdão e reconciliação. (Se tiver dúvidas,veja novamente pág. 284-285, no livro e pergunta 1, na pág. 57 do Guia.)O que é necessário para haver perdão? E para haver reconciliação?
 5. Quem você precisa perdoar? Dê nome ao pecado cometido contra você e,então, deixe-o aos pés da cruz de Cristo. Escreva uma oração nesse sentido.
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 6. Quem pode lhe ajudar a encontrar meios saudáveis de suprir suasnecessidades?
 Fuga1. “As pessoas costumam olhar para fora de si para encontrar oproblema. Essa perspectiva externa o transforma em vítima”. Quemvocê está culpando por seus problemas? Quais mudanças está exigin-do dele para que você fique bem?
 2. “Você precisa confessar a verdade de que continua sem limi-tes, dizendo mudar de caminho” (pág. 298). Volte para casa! Olhepara si mesmo e enfrente o desejo de acreditar que o problema estáfora de você. Confesse a Deus o que você tem feito para se esqui-var de sua própria responsabilidade. Seja específico.
 3. O que você precisa fazer para estabelecer limites saudáveis, osquais não tem conseguido até agora? Quem poderá lhe ajudar? Quan-do começará?
 Culpa1. Culpa é “um estado de condenação interior. É a natureza puni-tiva de nossa consciência caída que diz: ‘Você é mau’ ” (pág. 299).Você sente culpa em quais situações?
 2. “O sentimento de culpa é falho. Pode aparecer quando nãofizemos nada de errado, mas violamos algum padrão interno queassimilamos” (pág. 299). Você consegue dar um exemplo disso emsua vida?
 3. “Ninguém tem o poder de ‘fazê-lo sentir-se culpado’ ” (pág. 300).Você consegue reconhecer que a culpa é problema seu, e não de outrapessoa? Explique por que os outros não têm o poder de fazê-lo sentir-se culpado.
 4. Veja os dez passos para lidar com sentimentos de culpa (pág. 300-301). Quem pode lhe ajudar no processo? Quando você começará?
 5. Leia 2 Coríntios 7.10. Explique a diferença entre “tristeza segundo
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 Deus” e “tristeza segundo o mundo”. Qual você escolherá?
 Medo do abandonoO medo do abandono é um medo razoável, pois Deus não nos criou
 para vivermos isolados. Ele nos criou para nos relacionarmos com ou-tras pessoas. Tentar estabelecer limites, sem antes ter vínculosfortes com pessoas apoiadoras, resultará em fracasso.
 1. Você já tentou estabelecer limites sem apoio? O que aconteceu?
 2. “Estabelecer-se e manter-se no amor do corpo de Cristo e noamor por Deus é o que você precisa para poder arriscar-se a imporlimites” (pág. 302). Como estão seus relacionamentos no corpo deCristo? A quem você conta a verdade sobre sua vida? Com quem ecomo você pode estreitar os laços de intimidade?
 Se fosse fácil, você já teria feito!!
 Não desanime! As aflições podem ser grandes, tanto as externas quan-to as internas. Jesus disse, “No mundo tereis aflições. Mas tendebom ânimo! Eu venci o mundo” (Jo. 16.33). Façamos nossa partecom perseverança, pois Ele certamente nos recompensará!
 Escreva para Deus o que você necessita para vencer as resistênciasinternas. Seja específico.
 Como Medir o Sucesso dos Limites, etapa 11Limites maduros – determinação de objetivos
 de acordo com valoresLimites, Capítulo 15 (322-324)
 “O maior objetivo da aprendizagem dos limites é nos libertar-mos para proteger, cuidar e desenvolver a vida que Deus nos deu.Estabelecer limites é uma atitude madura e proativa que exigeiniciativa. É assumir o controle da vida” (pág. 323).1. “A pessoa com limites maduros não fica desesperada, não tempressa, nem perde o controle. Tem uma meta na vida, um passo
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 firme em direção a seus objetivos pessoais. Planeja com antece-dência” (pág. 323). Você se identifica com essa descrição? Explique.
 2. “A recompensa por seus bons limites é a alegria de ter os desejossatisfeitos” (pág. 323). Você tem experimentado essa alegria? Dêalguns exemplos.
 3. “Haverá todo tipo de resistência a nossos limites e objetivos”(pág. 324). Você sente que tem aprendido a lidar com os váriostipos de resistência a seus limites? Como?
 4. Escreva uma oração expressando a Deus como você se sente arespeito de seu progresso em estabelecer limites maduros.
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LIÇÃO 18 RecapitulandoAvaliação de nosso sucesso com limites saudáveis
 Reservaremos esta semana para rever o processo pelo qual temoscaminhado durante as etapas do Capítulo 15.
 1. Quais seus sentimentos ao pensar sobre os passos que tem tomadonesse processo?
 2. Você sente que tem tido êxito nas mudanças que você propôs fazerem sua própria vida? Explique.
 3. Qual tem sido o impacto dessas mudanças em seus relaciona-mentos?
 4. Qual é o passo seguinte que você quer tomar? Seja específico.Você vai retornar a qual etapa para conseguir isso? Quem vai lhe apoiar?
 Use uma folha para registrar outras mudanças que você deseja rea-lizar em sua vida e em seus relacionamentos. Depois de alistá-las, tenteenumerá-las, começando com a mais fácil. Essa, talvez, seja a ordemem que você queira trabalhar, pois cada sucesso encorajará mais umatentativa. Lembre-se de aplicar as “Leis dos Limites” e de sua necessi-dade de apoio!
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LIÇÃO 19 Os Limites e DeusLimites, Capítulo 13 (259-267)
 A Bíblia é um livro realista sobre relacionamentos: de Deus com aspessoas, das pessoas com Deus e das pessoas entre si. Devemos apren-der quem é Deus e respeitar os Seus limites para criarmos um relaciona-mento verdadeiro com Ele.
 Escolha quatro dessas perguntas para responder. Se quiser,responda mais.
 1. Deus respeita nossos limites. Ele nos atribui tarefas que somente nóspodemos realizar. Ele respeita o nosso “não”. Ele permite que experi-mentemos as conseqüências de nossas escolhas e nosso comportamen-to. Dê exemplos de como Deus o respeita.
 2. Deus quer um relacionamento verdadeiro conosco. Ele quer quesejamos abertos e honestos com Ele. Veja Sl. 51.6. “No íntimo”significa não só nossa mente, mas nosso coração, nossos desejos,emoções e intenções. Você consegue falar a verdade com Deus?Quais partes de seu ser você prefere esconder? Por quê?
 3. “Muitas pessoas que se sentem abandonadas por Deus fecham-se emocionalmente, porque sentem que não é seguro dizer o quantoestão zangadas com ele. . . Muitas vezes temos medo de ser since-ros porque não é seguro ser franco em nossos relacionamentos ter-renos” (pág. 262). É o seu caso? Explique.
 4. “Deus quer ouvir tudo, não importa quão ruim isso nos pareça.Se assumirmos o que está dentro de nossos limites e o revelarmos,Deus pode mudar-nos com seu amor” (pág. 263). Escreva uma ora-ção para Deus agora, expressando como você reage a essa frase.
 5. Da mesma forma que Deus nos respeita, temos que respeitar oslimites d’Ele. “Quando Ele faz uma escolha ou diz ‘não’ para nós, édireito e liberdade dele. . . Deus não nos pertence. Quando Ele fazalgo para nós, é porque escolheu assim. Ele não age ‘sob coação’,manipulação ou culpa” (pág. 263). Você alguma vez tentou controlar
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 a Deus ou pensou que Ele tinha alguma obrigação de fazer o que vocêqueria? O que aconteceu? Como você se sente agora a respeito disso?Fale para Ele.
 6. “Como você se sente quando alguém lhe pede um favor, mas nãolhe dá opção de escolha? Essa presunção infantil deixa muitaspessoas insatisfeitas com Deus, da mesma forma que elas ficaminsatisfeitas com quem faz parte de sua vida. Elas odeiam a liber-dade dos outros” (pág. 263). Quando Deus tem dito “não” a você?Como você responde? Como quer responder no futuro?
 7. Deus deseja ter um relacionamento real conosco. Veja Cl. 1.19-20e 2 Co. 5.18-21. Você tem experimentado essa reconciliação comDeus? Quando e como? Se não, converse com alguém hoje sobrecomo você pode firmar seu relacionamento com Ele.
 8. “Não existe união sem identidades distintas, e os limites servempara identificá-las . . . Se tentarmos fazer o trabalho de Deus, fra-cassaremos. Se quisermos que Ele faça o nosso, Ele se recusará.Mas, se cada um cumprir a sua tarefa, encontraremos a força deum verdadeiro relacionamento com o nosso Criador” (pág. 266-267). Você tem tentado fazer o que só Deus pode fazer? Você temesperado d’Ele o que você deve fazer? Fale com Ele agora a respeitode seu relacionamento.
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LIÇÃO 20 O Dia de uma Vida com LimitesLimites, Capítulo 16 (325-335)
 1. Como você se sente ao ler este capítulo? Você se identifica comSherrie?
 2. Entre os módulos adicionais alistados no índice, quais você gostariade fazer? Aliste-os em ordem de prioridade para você.
 3. Escreva uma oração de gratidão a Deus pelo que Ele tem feito na suavida e em seus relacionamentos, através desse curso.
 PARABÉNS!
 Você perseverou econseguiu terminar o
 curso básico!!!
 Faça alguma coisaespecial para celebrar!!
 Lembre-se: se você descobriu que em certos assuntos quer um apoio adicional, pode nos procurar na Sepal,
 telefone 11-5523-2544, ramal 142 ou pelo e-mail [email protected]
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Uma lição opcional paraquem quiser se aprofundar mais
 Como os Limites São CriadosLimites, Capítulo 4 (65-88)
 Este capítulo é o mais técnico do livro Limites. Parte do conteúdo éexplicado com mais detalhes no Capítulo 10, “Os Limites e os Filhos”.
 Limites não são herdados; são criados paralelamente à formação denosso caráter e personalidade. Pais efetivos criam seus filhos no pa-drão bíblico de liberdade, responsabilidade, honestidade e amor genu-íno, estabelecendo os limites firmes, flexíveis e saudáveis que propor-cionam segurança e sabedoria. Provérbios 22:6 diz: “Ensina a cri-ança no caminho em que deve andar, e ainda quando for velhonão se desviará dele”. Ser bom pai é “ajudar os filhos a desco-brir o que Deus pretende que eles sejam e ajudá-los a alcançaresse objetivo” (pág. 67).
 1. Os pais têm duas tarefas. Comente sobre o sucesso de cada umaem sua própria criação:A. Ajudar o filho a criar seus próprios limites (dizer “não” apropri-adamente e sem medo);B. Ajudar o filho a respeitar os limites dos outros (ouvir e aceitar “não”).
 2. Na adolescência, a criança revê essa tarefa de dizer e ouvir “não”,desta vez com questões mais maduras. Se os limites foram bem traba-lhados nos primeiros anos de vida, a fase da adolescência será maistranqüila. Se não, é mais uma oportunidade para aprender limites sau-dáveis. Descreva sua adolescência em relação à sua habilidade de dizer“não” e ouvir “não” apropriadamente.
 3. O início da vida adulta é outra fase com desafios enormes, comoassumir responsabilidade por sua própria vida, lidar com sua liberdade,desenvolver intimidade e compromisso com outras pessoas e com umacarreira. Como você avalia essa fase de sua vida?
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 Falhas nos limites: o que está errado?Limites, Capítulo 4 (79-88)
 “Os problemas com os limites originam-se de milhares de encon-tros com os outros, além de dependerem de nossa própria naturezae personalidade. . . Em geral, quanto mais cedo ocorrer um dano equanto mais severo for, maior será o problema com os limites. . .Não apenas bons relacionamentos, mas também pessoas madurassurgem de ‘nãos’ dados na hora certa” (pág. 79) e, eu acrescento, damaneira certa.
 Escolha uma das seguintes áreas e responda as perguntas. Se quiser,responda mais.
 Fuga dos limitesAs crianças em desenvolvimento precisam saber que seus limites serão
 respeitados. “É fundamental que suas divergências e experiênciasnão resultem na privação de amor” (pág. 79).
 1. Os seus pais afastaram-se emocionalmente quando você ultrapassouos limites deles? Quais são seus sentimentos ao lembrar-se disso?
 2. “A criança pode fingir que não discorda e manter o relaciona-mento, ou pode continuar isolada e perder o relacionamento maisimportante do mundo” (pág. 80). Quando houve conflitos com seuspais, qual foi a sua tendência: fingir e conformar-se, ou rebelar-se e seisolar? Você ainda tem essa tendência hoje?
 3. “Quando os pais se desligam do filho que se comporta mal, emvez de permanecerem ligados e lidarem com o problema, o amorconstante de Deus está sendo mal-representado” (pág. 80). Aconte-ceu isso com você? Você percebe reflexos disso no seu relacionamentocom Deus hoje? De que forma?
 4. “Quando a criança sente que seus pais se retraem, acredita ime-diatamente ser responsável pelos sentimentos paternos . . . a crian-ça acaba sendo eleita pai de seus pais” (pág. 81), uma responsabili-dade que não lhe cabe e que lhe traz pavor e insegurança. Houve essa
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 inversão de papéis no seu lar? Quais os efeitos disso em sua vida comocriança? Você percebe alguma conexão disso com seus problemas delimites atuais?
 Hostilidade contra os limites“Quando os pais recebem a revolta ou a desobediência dos filhos
 com hostilidade, estão negando-lhes o benefício da educação. Nãoaprenderão que esperar pela recompensa e ser responsável tem suasvantagens. Aprenderão apenas a evitar a fúria de alguém . . . Ahostilidade pode surgir na forma de brigas, castigos físicos ou ati-tudes inadequadas” (pág. 83).1. Os seus pais reagiram com hostilidade quando você os desobede-ceu? Como você se sente ao lembrar disso?
 2. “Essa hostilidade é uma pobre imitação dos desígnios de Deussobre disciplina” (pág. 82). Você tem medo de Deus? Como vocêconcilia isso com as passagens bíblicas que falam do amor d’Ele?
 3. “Disciplinar é a arte de ensinar o autocontrole à criança pelasconseqüências de seus atos. A irresponsabilidade traz aflição, eisso nos motiva a ser mais responsáveis” (pág. 82). O que Hb. 12.10-11 ensina sobre a disciplina adequada? (O tema da disciplina é tratadocom mais detalhes no capítulo 10, do livro, e também no livro Limitespara Ensinar aos Filhos, dos mesmos autores.)
 4. “A hostilidade pode criar problemas para dizer ou ouvir um ‘não’.Algumas crianças tornam-se passivas em relação aos outros e ou-tras reagem visivelmente e tornam-se pessoas controladoras” (pág.83), resistindo à hostilidade com violência, semelhantes ao pai hostil,que as magoou . Você percebe uma dessas tendências em você? Qual?
 Excesso de controle acontece quando os pais impõem limites rígidospara evitar que seus filhos cometam erros. Os filhos, então, não aprendema ser independentes e podem ter medo de se arriscarem e serem criativos.
 1. Você acha que seus pais exerceram excesso de controle? Como?Quais os efeitos?
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 2. Se você tem filho(a)(s), consegue perceber alguma área em que o(s)esteja controlando em excesso?
 Ausência de limites é o inverso de hostilidade, mas as conseqüênciaspodem ser igualmente severas, resultando em uma vida indisciplinada edespreocupada, ou então a excesso de raiva e agressividade (veja Pro-vérbios 19.18).
 1. Você foi criado com limites fracos? Explique.
 2. Se você tem filho(a)(s), reconhece áreas em que não está impondolimites adequados? Quais as reações de seu(s) filho(a)(s)?
 3. “Ninguém pode, de fato, fugir da disciplina da vida . . . quantomais tarde na vida, mais triste será o quadro, pois os riscos sãomaiores” (pág. 85). Cite um exemplo disso.
 Limites incongruentes são uma mescla de limites rígidos e relaxados,ou então, falta de consistência nas conseqüências dos limites. Isso geraconfusão e insegurança, pois a criança não sabe o resultado de qualquercomportamento ou atitude sua.
 1. Você tem experimentado limites incongruentes? Em quais circuns-tâncias? Quais os efeitos em sua vida?
 2. Limites incongruentes são típicos de famílias alcoólatras ou viciadas.Filhos adultos de famílias alcoólatras também têm a tendência de terlimites incongruentes, mesmo não tendo vícios, pois foi isso que elesaprenderam quando crianças. Você se identifica com esse quadro? Senão, você conhece famílias alcoólatras onde tem percebido esse pa-drão?
 3. Se você tem filho(a)(s), está sendo incongruente nos limites comeles? Em quais áreas? Como você acha que pode mudar esse quadro?
 Traumas específicos, como agressões físicas, sexuais ou emocionais,acidentes, doenças debilitantes, morte, divórcio, assalto ou qualquer outraexperiência intensamente dolorosa, podem afetar o desenvolvimento dis-
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 torcido dos limites, gerando sentimentos de insegurança, impotência,raiva e medo.
 1. Você sofreu algum trauma? Explique. Como isso tem lhe afetado?
 2. Você sente que precisa de ajuda para superar as conseqüências dealgum trauma sofrido? Se for o caso, converse com os líderes do curso.Eles devem ter boas sugestões de como você pode encontrar apoioadequado. Se não, ligue para o REVER (11-5523-2544) ou escrevapara [email protected].
 3. Se você tem filho(a)(s), ele(a)(s) tem sofrido traumas, apesar detudo que você tem feito para protegê-lo(s)? Quais? Quais as conseqü-ências? Que tipo de apoio você percebe que ele(a)(s) precisa(m)?
 Características de nossa personalidade afetam o modo como enca-ramos a questão de limites.
 1. Você é, por natureza (desde o berço), mais ativo ou passivo? Maisextrovertido ou introvertido? Mais sensível ou “durão”? Mais confianteou tímido? Mais racional ou emocional?
 2. Descreva como sua personalidade influencia sua percepção delimites.
 Nosso estado pecaminoso, especialmente nosso egoísmo, orgulho erebeldia, também contribui para os problemas que experimentamos comlimites.
 1. Você percebe algum pecado em sua vida, do qual precisa se arre-pender? Você está disposto a fazer isso? Escreva uma oração nessesentido.
 2. Além do nosso arrependimento, confissão e pedido de perdão, pre-cisamos mostrar “frutos de arrependimento”. Como você pode restituiro dano causado pelo seu pecado?
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Bem-vindoaos Módulos Adicionais do curso Limites!!
 Parabéns! Se você pretende trabalhar um dos Módulos Adicionaisde Limites, significa que você já completou o curso básico e desejafazer aplicações concretas dos princípios de limites em áreas específi-cas de sua vida. Sua perseverança gerará muitas bênçãos para vocêe seus relacionamentos. Sem dúvida, a mordomia da vida é de gran-de valor aos olhos de Deus.
 Você já sabe como é importante um grupo de apoio. A sua apre-ciação ao seu grupo adquirirá novas dimensões nesses módulos maispráticos. Muitas vezes, o apoio mútuo fará a diferença entre o suces-so e o fracasso no desenvolvimento de novos padrões de vida. Suaparticipação terá igual valor para os seus companheiros de grupo. Éprovável que o grupo que estará fazendo cada módulo seja menor,então haverá maior entrosamento e intimidade entre os membroscomo um todo.
 Novamente afirmo: não será fácil! Mas não desista! O desafio dashoras difíceis é persistir, para que novas formas de pensar, escolher eagir possam vingar. Quem perseverar até o fim será grandemente re-compensado.
 Estes módulos adicionais repassam a parte teórica em quatro lições.Sem dúvida, quatro semanas não serão suficientes, na maioria doscasos, para trabalhar toda a aplicação prática necessária. Depois dasquatro semanas, seu grupo de apoio pode optar por continuar se reu-nindo, para encorajar-se no decorrer do processo. Especialmente oúltimo módulo, “Os Limites e Você”, será quase impossível de comple-tar em apenas quatro semanas. Use, então, de sua própria iniciativapara continuar a trabalhar, com o apoio de seu grupo.
 Você se lembra do texto citado no começo do curso básico, Filipen-ses 1:6? “Estou convencido de que Aquele que começou a boaobra em vocês, há de completá-la até o dia de Cristo Jesus”. Va-mos juntar nossas forças à obra d’Ele em nós, para ter nossas vidastransformadas.
 Abraços, Débora
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MÓDULO 1 Os Limites e a FamíliaLimites, Capítulo 7 (137-145)
 Lição 1 Sinais de ausência de limites (137 – 145)
 Alguém já disse que os pais devem a seus filhos raízes e asas: raí-zes de amor, segurança e integridade, e asas de liberdade e responsa-bilidade por si próprio. O alvo da criação de filhos é prepará-los parauma vida sadia, independente dos pais, onde o relacionamento adultoseja motivado por amor e respeito, e não por obrigação e sustentaçãode laços familiares infantis ou doentios. Neste capítulo, os autores iden-tificam vários problemas de limites entre filhos adultos e seus pais eirmãos. Na leitura, procure descobrir com qual dessas situaçõesvocê se identifica, e responda as perguntas pertinentes.
 “Contraindo o vírus”: contato com os pais gera efeitos negativosna família do filho adulto.
 1. Quando os pais ainda têm poder sobre a vida de um filho adulto,existe um problema de limites. O filho não sente interiormente a permis-são para ser independente, tomando suas próprias decisões sem se sentirculpado. Como você se sente a respeito de si mesmo e sobre as deci-sões que tem tomado, quando visita ou conversa com seus pais?
 2. Você ainda sente culpa por decisões que tem tomado? Quais?Por quê?
 3. Qual é a motivação principal por trás de suas escolhas: amor ouculpa? Você age para promover o que é bom ou para evitar o senti-mento de ser uma pessoa má? Seja específico e honesto.
 4. Há algo que você pode mudar em seu relacionamento com seus pais,para que haja mais amor, respeito mútuo e menos cobrança? Quempode lhe apoiar nisso?
 “Segundo plano”: o cônjuge fica com as sobras.
 1. No casamento onde um ou outro não “deixou” a família de origem
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 (Gn. 2.24; Mt. 19.5; Ef. 5.31), a lealdade emocional pertence aos pais,em primeiro lugar. O casal não tem liberdade de criar e firmar sua pró-pria união e sua própria família. Você sente que coloca as necessidades edesejos de seu cônjuge em primeiro lugar, ou ainda lhe falta desatar os laçoscom seus pais para poder se dar livremente a ela(e)?
 2. Pergunte ao seu cônjuge se ele(a) está satisfeito com o seu relaciona-mento com seus pais. Se ele quer que alguma coisa seja ajustada, ano-te-a. Como você pode conseguir isso?
 “Eu poderia receber minha mesada, por favor?”: dependênciafinanceira dos pais.
 1. “Uma pessoa adulta que não consegue sustentar-se financeira-mente permanece como criança” (pág. 141). Você concorda? Vocêse encontra nessa condição? Quais os efeitos em sua vida e no seucasamento?
 2. Na sua criação, houve algum uso doentio de dinheiro para lhe influ-enciar, controlar ou proteger de conseqüências naturais de seus com-portamentos errados? Dê exemplos específicos. Quais as conseqüên-cias disso em sua vida?
 3. Você consegue ser bom mordomo dos seus recursos financeiros?Precisa de ajuda nessa área? Se for o caso, marque uma conversa comalguém que você percebe ser um bom mordomo, vivendo dentro de seuorçamento, sem endividar-se. Anote o que você aprende com essaconversa.
 “Mãe, cadê as minhas meias?”: a síndrome da eterna criança.
 1. A pessoa descrita nessa seção se cuida financeiramente (pelo menosno presente – talvez não planeje para o futuro), mas não aprendeu aindaa lidar sozinha com funções práticas da vida. Talvez a vida na casa dospais foi tão cômoda que o filho não quer amadurecer e assumir suaprópria vida adulta. Mamãe e papai ainda cuidam de você? Em quaissentidos?
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2. A “eterna criança”, muitas vezes, não se relaciona de maneira sadiacom outras pessoas adultas. Avalie seus relacionamentos. São recípro-cos e mútuos, ou você tem a tendência de depender e aproveitar dabondade de seus amigos?
 3. Quais seus alvos para sua vida? Como você pretende chegar lá?Isso se reflete em sua mordomia financeira?
 “Três é demais”: triangulação ao invés de resolução de problemasrelacionais
 1. Triangulação é um padrão de relacionamento comum em famíliasdisfuncionais. As pessoas em conflito evitam confrontar diretamente oseu problema, preferindo desabafar-se com uma terceira pessoa. Vocêpercebe esse padrão em sua família de origem? Em sua família hoje?Se for o caso, qual papel você tende a assumir, o de pessoa A, B ou C?
 2. Escreva os princípios que você tem seguido para resolver conflitos elidar com a raiva. São princípios sadios? Discuta isso com seu grupode apoio.
 3. Qual é o ensino bíblico nas seguintes passagens:• Lv. 19.17;• Pv. 28.23;• Mt. 5.23-24;• Mt.18.15.
 4. “Nunca fale algo sobre uma pessoa a terceiros se você não pre-tende dizê-lo diretamente a ela” (pág. 144). Você acha essa uma boaregra? Em quais situações poderia haver exceções?
 5. Você está em conflito com alguém agora? O que precisa fazer pararesolver o problema diretamente com a pessoa? Que tipo de apoioajudaria?
 “Afinal de contas, quem é a criança aqui?”: inversão de papéis;pais irresponsáveis.
 97
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 1. Em muitas famílias, os filhos percebem, desde a infância, que elestêm que cuidar dos pais. Como adultos, eles se sentem culpados eegoístas quando tentam quebrar essa dependência invertida e viver suaspróprias vidas. Você se sente responsável pelos seus pais? Em quaissentidos? Eles se comportam como mártires, esperando de você coisasque poderiam fazer por si mesmos?
 2. A Bíblia ensina que devemos cuidar de pais idosos que realmente sãocarentes (1 Tm. 5.3-16). Amá-los e retribuir por gratidão o que elesinvestiram em nós agrada a Deus. Mas essa situação é diferente dadependência doentia descrita na primeira pergunta. Se você se encon-tra nessa segunda situação, como estabelecer limites sadios para deter-minar o que deseja e pode dar e o que não deseja ou não pode?
 3. Você se sente ressentido em relação a seus pais? Se for o caso,avalie se está dando mais do que deve, ou de maneira errada (por obri-gação e não por liberdade e gratidão). Esse ressentimento, se não forcuidado, pode levá-lo ao extremo de não lhes dar nada ou a um rompi-mento de relacionamento. Como você pode cuidar dessa situação?
 “Mas eu sou seu irmão!”: um adulto irresponsável dependede um irmão responsável.1. Como pode um irmão irresponsável conseguir manipular um irmãoresponsável para obter o que quer? Você se encontra nessa situação?Dê exemplos específicos.
 2. Quais limites precisam ser estabelecidos para que o irmão irrespon-sável aprenda a cuidar de si mesmo?
 Lição 2 Por que fazemos isso? (145-147)
 Os autores identificam duas razões por que continuamos com padrõeserrados em relação à nossa família de origem. Primeiro: porque nãoaprendemos as leis dos limites sadios e, portanto, continuamos com osproblemas existentes desde a infância. Segundo: não fizemos a transi-ção para a vida adulta e para a adoção na família espiritual de Deus.Analise qual é o seu caso, e responda as perguntas pertinentes.
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 A manutenção de antigos problemas com limites
 1. “O primeiro passo para estabelecer limites é reconheceros antigos padrões que persistem até o presente” (pág. 146).Avalie-se novamente à luz das dez leis dos limites (pág. 89-111).Identifique especificamente os problemas de limites de sua famí-lia de origem que continuam a manifestar-se em sua vida.
 2. Você precisa confessar esses “pecados familiares”, arrepender-se e mudar a sua maneira de lidar com eles (pág. 146). Essa confis-são será muito mais eficaz se for feita com outra pessoa, que possaorar com e por você (Tg. 5.16). Faça isso, e então descreva a suaexperiência.
 3. Aliste frutos negativos destes padrões familiares doentios.
 4. Você pretende agir de modo diferente? Quais serão os frutospositivos dessas mudanças?
 Adoção na família de Deus: submetendo-se a um novo Pai.
 1. A “cultura”, especialmente a da família de Deus, inclui falar averdade em amor, amar e perdoar uns aos outros, amar a Deusacima de tudo e de todos... Você tem aprendido a conviver bemnessa família, seguindo os padrões e instruções bíblicas? DeusPai ocupa o lugar mais importante em seu coração?2. Existem relacionamentos que atrapalham sua comunhão com Deus eseu crescimento na família d’Ele? Como? Se houver conflitos de inte-resses, a quem você deve lealdade em primeiro lugar?
 3. Descreva algumas decisões suas que mostrem seus valores, nessanova família, como prioritários para você.
 4. “Isso não significa que devamos cortar os nossos outros laços.Devemos ter amigos além da família de Deus e laços firmes comnossa família de origem” (pág. 147). Você tem conseguido manterlaços fortes com sua família de origem e outros amigos e, ao mesmotempo, viver plenamente dentro da família e expectativas de Deus? Em
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 quais sentidos você tem tido problemas com isso? Escreva uma oraçãoque expresse a Deus o seu coração.
 Lição 3 Solução de problemas com limites familiares(nove etapas) (148-151)
 1. Identifique o sintoma. “Analise sua situação e identifique osproblemas de limites com seus pais e irmãos. A principal questão é:Quando você perdeu o controle de sua propriedade?” (pág. 148).Escreva sua análise no seu caderno.
 2. Identifique o conflito. Qual lei de limites você está violando?
 3. Identifique a causa do conflito. Quais carências ou deficiências otêm motivado a violar essa lei?
 4. Aceite e receba o bem. Como a família de Deus pode suprir suasnecessidades? Você está disposto a aceitar ajuda e apoio, mesmo queisso seja difícil no começo? Identifique as pessoas na igreja em quemvocê mais confia, e aceite uma bênção vinda de uma delas esta semana.Descreva o que aconteceu. Foi uma situação em que você comunicoua sua necessidade à ela?
 5. Pratique sua habilidade de estabelecer limites. Escolha umasituação de baixo risco para treinar, antes de tentar estabelecer limitesem outra que for mais importante para você. Escreva o que você pre-tende fazer primeiro, para treinar seus limites e firmar sua confiança.Qual relacionamento você julga ser seguro o suficiente para praticar,expondo a verdade sobre os seus desejos e necessidades?
 6. Diga “não” ao mal. Quais situações, em sua vida, são dolorosasdemais para você enfrentar nesse momento? Como você pode manteruma distância saudável dessa situação, até sentir-se mais confiante?Quem pode lhe dar apoio quando você decidir tratar de um dessesrelacionamentos difíceis?
 7. Perdoe o agressor. “Perdoar significa libertar alguém ou liqüi-dar sua dívida” (pág. 149). No ato de perdoar, nós também ficamos
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 libertos de nossas expectativas em relação à pessoa que nos ofendeu oumachucou. Estamos dizendo que ela está livre para viver sua vida, e nóssomos livres para viver a nossa, sem que haja mais cobranças. Façauma lista das pessoas que você não tem conseguido perdoar. Do ladode cada nome, escreva o que você ainda espera receber dela. Marque,então, uma conversa com alguém de confiança que possa lhe ajudar aencontrar, em Deus, a graça de perdoar.
 8. Corresponda, mas não reaja. Se uma pessoa “for capaz decausar dano fazendo ou dizendo alguma coisa, é porque ela temcontrole sobre você nesse ponto . . . A diferença entre corresponder ereagir é uma questão de escolha. Se você reagir, eles estarão no controle;se corresponder, você será o comandante” (pág. 150). Quem ainda temcontrole indevido sobre você? Como você pode recuperar o controle sobresuas próprias escolhas? Quais limites manterá para conseguir isso?
 9. Aprenda a amar com liberdade e responsabilidade e não comculpa. “Impor limites não significa parar de amar. Ao contrário,significa ganhar a liberdade para amar . . . Fazer algo para al-guém, quando se escolhe livremente fazê-lo, é fortalecer os limites”(pág. 151). Anote algo que você deseja dar ou fazer para alguém,simplesmente para abençoá-lo. Depois de fazer, descreva como foi aexperiência.
 Lição 4 Trabalhando as nove etapas (145-147)
 Volte para a lição da semana passada e considere novamente cada umadas nove etapas. Escolha pelo menos uma delas que você quer conti-nuar a desenvolver ou trabalhar. Escreva no seu caderno sua escolha,seus comentários, seu plano e os resultados de implementar seu plano.Quem lhe apoiará nisso?
 Expresse a Deus Pai os seus sentimentos, de forma escrita.
 Se quiser, você (e seu grupo) pode continuar trabalhando as noveetapas, repetindo essa lição quantas vezes achar interessante,para firmar as mudanças desejadas em sua família.
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MÓDULO 2 Os Limites e os AmigosLimites, Capítulo 8 (153-161)
 Lição 1 Conflitos nas amizades
 1. O livro define amizade como “um relacionamento não-romântico,baseado na afeição, não na função . . . as pessoas com quem quere-mos estar apenas pelo prazer de sua companhia” (pág. 154). Façauma lista das pessoas que você considera amigas.
 2. Em quais dessas amizades você sente verdadeira intimidade, afe-to e união?
 3. Em quais amizades você percebe conflitos? Escolha um dessesrelacionamentos para trabalhar nestas quatro semanas.
 4. Em qual dos tipos de conflitos tratados no livro se enquadra melhora amizade que você escolheu? Escolha entre:
 1) Aquiescente-Aquiescente2) Aquiescente-Controlador Agressivo3) Aquiescente-Controlador Manipulador4) Aquiescente-Insensível.
 Releia no livro a seção sobre esse tipo de conflito e responda as per-guntas alistadas nas páginas 154-161. Neste, encontram-se respostasgeneralizadas à cada pergunta. Você aplicará essas perguntas de formaespecífica ao relacionamento que deseja melhorar.
 Use seu caderno para escrever suas respostas. Primeiro, porém, es-creva uma oração, expressando a Deus a importância dessa amizadeem sua vida, como o relacionamento está agora e os seus desejos paramudanças. Se quiser, consagre-se para ser um amigo “de verdade”para essa pessoa, mostrando-lhe um amor verdadeiro, transparente ehonesto.
 Lição 2 Conflitos nas amizades (153-161)
 Observe novamente as perguntas que você respondeu na semanapassada, anotando se notou algum progresso no relacionamento com o ami-
 103
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 go que você escolheu. Depois, decida qual será o próximo passo a sertomado para melhorar o relacionamento e escreva seu plano no seucaderno. Explique sua situação para o grupo e orem juntos paraque Deus possa operar a vontade d’Ele nessa circunstância.
 Nas duas semanas seguintes, continue a avaliar seu progresso e atomar passos em prol de um relacionamento mais sadio.
 Lição 3 Perguntas sobre conflitos de limites na amizade,1 e 2 (161-167)
 “Os conflitos de limites nas amizades são difíceis de resolver por-que a única coisa que mantém as pessoas unidas é o próprio víncu-lo de sentimento que existe entre elas” (pág. 161).
 Pergunta 1 As amizades não são facilmente quebradas?“É assustador perceber que a única coisa que atrai nossos amigosnão é a nossa atitude ou simpatia, ou a culpa e obrigação deles. Aúnica coisa que os fará procurar-nos, querer passar tempo conoscoe suportar-nos é o amor. E isso ninguém pode controlar. A qual-quer momento as pessoas podem desistir de suas amizades” (pág.163).
 1. Como você se sente ao ler essas declarações?
 2. Quais são os meios pelos quais as pessoas tentam controlar as ami-zades? Qual a eficácia deles? Como você se sente quando esses meiossão aplicados a você mesmo?
 3. Quais fatores o mantêm ligado aos seus amigos?
 4. Como você avalia o papel da “fonte externa de união”, Cristo Jesus,em suas amizades (descrita na pág. 162)?
 5. O que você está fazendo para fortalecer as suas amizades?
 Pergunta 2 Como é possível impor limites nos relacionamentosromânticos?
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 “Os relacionamentos românticos são, por natureza, arriscados. . . Opropósito do namoro é praticar e experimentar. O objetivo final donamoro é geralmente decidir, mais cedo ou mais tarde, se a relaçãoacabará em casamento” (pág. 163).
 1. “Quando namoramos, temos liberdade para dizer, a qualquerhora, ‘Isso não está dando certo’ e terminar o relacionamento. Aoutra pessoa tem o mesmo direito” (pág. 164). Você concorda comessa perspectiva sobre namoro? Se estiver namorando agora, o “não”no relacionamento é aceito com naturalidade por ambas as partes?
 2. “Namorar é uma maneira de os adultos descobrirem se o casa-mento é conveniente; não é o lugar em que almas jovens e feridasencontrarão cura . . . É melhor aprender a impor limites nas áreasnão-românticas, em que o vínculo e o compromisso são maiores”(pág. 164-165). Você entende o raciocínio por trás dessas afirmações?Concorda?
 1053. “Depois que aprendemos a reconhecer, impor e manter os limi-tes bíblicos, podemos usá-los no parque de diversões da idadeadulta, chamado namoro” (pág. 165). Você acha que nossa soci-edade seria diferente se nos comportássemos segundo essa pers-pectiva? Em quê?
 4. Releia os dois parágrafos (pág. 165) com subtítulo 2, “É necessárioestabelecer limites no romance”. Quais são as “mentiras” que namora-dos dizem para agradar um ao outro, que depois produzem frutos amar-gos? Qual é sua experiência?
 5. O que você faria diferente em seu(s) relacionamento(s) romântico(s),se pudesse voltar atrás? Quais conselhos você gostaria de ter recebi-do? Você pretende modificar alguma coisa daqui para frente?
 Obs.: Os autores escreveram um livro excelente que pode ajudá-lo(a):Limites no Namoro (Editora Vida, 2001).
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 Lição 4 Perguntas sobre conflitos de limites na amizade,3 e 4 (165-167)
 Pergunta 3 E se meus melhores amigos forem os meus familiares?
 1. Descreva a função bíblica da família.
 2. Descreva um processo saudável de separação de um jovem de suafamília de origem. Casado ou não, você tem tomado estes passos?
 3. À luz do último parágrafo dessa seção (pág. 166 – “A família podeser amiga?”), como você avalia seus relacionamentos familiares? Vocêse considera um adulto autônomo?
 4. Você se sente livre para descobrir e seguir o plano que Deus tempara a sua vida? Explique.
 Pergunta 4 Como estabelecer limites para os amigos carentes?
 1. “Mas, veja, estou perguntando sobre amizades, e você está falandosobre ministério. Não é a mesma coisa” (pág. 166). Como você enten-de essa colocação?
 2. Em quais relacionamentos você adota o papel de “salvador”, a pes-soa forte que socorre o mais fraco?
 3. Em quais relacionamentos você experimenta apoio mútuo, ou seja,ambas as partes dando e recebendo?
 4. Avalie o equilíbrio que há em sua vida entre amizades (apoio mútuo) eministério (apoio unilateral). Você acha que seria indicado algum ajuste?
 5. “Precisamos ser consolados antes que possamos consolar al-guém” (pág. 167). Você tem sido consolado? Consegue consolaroutros por amor e não por obrigação? Sem estresse?
 6. Se outra pessoa vivesse exatamente como você vive, quais conselhosvocê gostaria de dar a ela?
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MÓDULO 3 Os Limites e o CônjugeLimites, Capítulo 9
 Lição 1 Isso é seu, meu ou nosso? (169-175)
 Obs.: Se quiser aprofundar este tema, veja Limites no Casamento(Editora Vida), pelos mesmos autores.
 “Se existe algum relacionamento em que os limites podem serconfusos, é o casamento, no qual, já na criação homem e mulher,‘serão os dois uma só carne’ (Ef. 5.31). Os limites promovem a se-paração. O casamento tem como um de seus objetivos desistir daseparação e tornar-se, em vez de dois, um... Os casamentos fracas-sam mais pela falta de limites do que por qualquer outro motivo”(pág. 169).
 “O problema surge quando um invade a área das característicaspessoais do outro, quando um cruza a linha e tenta controlar ossentimentos, as atitudes, os comportamentos, as decisões e os valo-res do outro. Somente o próprio indivíduo pode controlar essas coi-sas. Se o cônjuge tentar fazer isso, estará violando os limites dooutro e, no final das contas, isso não dará certo” (pág. 170).
 Escolha uma das áreas a seguir para responder. Se quiser, res-ponda mais.
 Sentimentos – Assumindo responsabilidade por nossos próprios sentimen-tos; não culpando nem cobrando do outro. “Falamos abertamente a vocêse lhes abrimos todo o nosso coração! ...abram também o coração paranós!” (2 Co. 6.11-13).
 1. Quais sentimentos você consegue expressar verdadeiramente ao seucônjuge?
 2. Quais sentimentos gostaria de poder expressar?
 3. Qual é a sua atitude quando não consegue expressar seus sentimen-
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 tos ao seu cônjuge? Você toma essa atitude por escolha pessoal ou éforçado pela situação? Como isso afeta o seu relacionamento?
 4. Quais são os sentimentos pelos quais você precisa assumir respon-sabilidade hoje e expressá-los ao seu cônjuge?
 Desejos – “Seu desejo frustrado é o que magoa... Tentar resolverdesejos conflitantes faz parte do casamento... Os problemas sur-gem quando transferimos a responsabilidade por nossos desejos enecessidades para os outros e quando os culpamos por nossas de-cepções” (pág. 172-173). Veja Tg. 4.1-3.
 1. Descreva os desejos do coração de seu cônjuge que você consegueidentificar.
 2. Identifique seus principais desejos.
 3. Existem desejos que você nunca expressou para seu cônjuge, masconsciente ou inconscientemente está cobrando dele(a)? Quais?
 4. Você consegue identificar desejos conflitantes em seu casamento?
 5. É possível imaginar uma estratégia para que os desejos dos doispossam ser realizados?
 Limites para o que posso dar – “Cada um dê conforme deter-minou em seu coração, não com pesar ou por obrigação...” (2 Co.9.7). “Os problemas surgem quando culpamos alguém pela nossafalta de limites... Somente você sabe o que pode e quer dar, e so-mente você é responsável por determinar esse limite” (pág. 173,175).
 1. “Os casais geralmente fazem mais do que de fato querem e, porisso, ficam ressentidos” (pág. 173). Em que sentido você se identificacom essa afirmação?
 2. Em quais áreas especificas você precisa colocar limites, para darcom amor e vontade, não por obrigação e com ressentimento?
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 3. Em que áreas específicas você deve assumir responsabilidade porseus próprios desejos, em vez de esperar que seu cônjuge os supra?
 4. Escreva uma oração expressando a Deus o que você mais desejapara sua vida e para seu casamento.
 Lição 2 Aplicação das leis dos limitesao casamento (175-181)
 Escolha a lei que você acha mais pertinente à sua situação atu-al e responda as perguntas. Se quiser, responda mais.
 Semear e ceifar – “Muitas vezes, um dos cônjuges pode estar des-controlado e não sofre as conseqüências de seu comportamento. Asconseqüências naturais precisam acontecer” (pág. 175). “... o quealguém semear, isto também colherá” (Gl. 6.7).
 1. Em quais situações o seu cônjuge interfere na lei do semear e ceifar,não deixando que você assuma as conseqüências de suas ações?
 2. Você deve permitir que seu cônjuge assuma as conseqüências dequais comportamentos?
 3. O que lhe impede de obedecer a lei do semear e ceifar?
 Responsabilidade – “Em vez de assumir a responsabilidade pelapessoa que amamos, ou socorrê-la, precisamos mostrar responsa-bilidade perante ela, resistindo ao mal quando o encontrarmos...O comportamento mais responsável é, em geral, o mais difícil”(pág. 176).
 1. Você, às vezes, tem usado demonstrações de raiva, birra ou decep-ção para tentar manipular ou controlar seu cônjuge? Você tem espera-do que ele o socorra em vez de assumir responsabilidade por suas pró-prias emoções e necessidades?
 2. Provérbios 19.19 diz: “Homem de ira tem de sofrer o dano;
 109
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 porque se tu o livrares, virás ainda a fazê-lo novamente”. Vocêcede às lamúrias de seu cônjuge, assumindo a responsabilidade peloque ele sente?
 3. Como você entende a diferença entre ser responsável perante o seucônjuge e ser responsável por ele(a)?
 4. Em qual área você precisa mostrar responsabilidade no seu casa-mento hoje? Você reconhece algum mal que precisa ser confrontado?
 Poder – “Acabamos de reconhecer a nossa incapacidade de mudaro outro... Aceitar a pessoa como ela é, respeitando sua decisão deser daquele jeito, e permitir que ela enfrente as devidas conseqüên-cias, é o melhor caminho. Assuma o poder sobre o que você real-mente pode controlar – você mesmo – e pare de tentar controlar eter poder sobre a outra pessoa” (pág. 177-178). Domínio próprio éum fruto do Espírito Santo (Gl. 5.23).
 1. Sobre quais assuntos você fica resmungando continuamente com seucônjuge?
 2. Seria diferente se você seguisse o caminho delineado acima?
 3. Veja os exemplos na página 177. Quais palavras você poderia usarpara mudar o quadro descrito acima?
 4. Em quais circunstâncias você se vê como “vítima” das lamúrias deseu cônjuge? Quais seriam as conseqüências se ele(a) mudasse o dis-curso de forma semelhante aos exemplos da página 177?
 Avaliação – “Quando você enfrenta o marido ou a esposa e come-ça a impor limites, seu parceiro pode ficar magoado. Ao avaliar ador que os seus limites estão causando no parceiro, lembre-se deque amor e limites andam juntos” (pág. 178). Veja Hb. 12.11.
 1. Como você imagina que seu cônjuge reagirá quando você começara impor limites? Como você pretende responder à reação dele(a)?
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 2. “Lembre-se de que os limites sempre dizem respeito a você mes-mo, não à outra pessoa. Você não está exigindo que seu esposofaça alguma coisa – nem mesmo que respeite seus limites. Vocêestá estabelecendo limites para dizer o que você fará ou não fará”(pág. 178). Considerando os limites de seu cônjuge, quais deles vocêprecisa respeitar mais?
 3. Respeitar os limites dele(a) afetará o seu comportamento?
 4. Estabelecer limites pode gerar sofrimento devido às mudanças cau-sadas. Como você espera que seu cônjuge trate seus sofrimentos?
 Exposição – “Revelar seus limites é importante. Os limites passi-vos, como o retraimento, a triangulação, a birra, os casos extra-conjugais e o comportamento passivo-agressivo, são extremamen-te destrutivos para a relação conjugal” (pág. 178).
 1. Você tem utilizado formas passivas (como no parágrafo citado) pararevelar seus limites, ou o faz abertamente?
 2. “Os limites precisam ser comunicados primeiro verbalmente edepois por atitudes. Precisam ser claros e sem desculpas” (pág.179), em todas as áreas:
 PELE: Violar o limite físico pode variar desde exibições prejudiciais deafeição até a agressão física. Você está tratando o seu cônjuge comogostaria de ser tratado? Em que sentido seu cônjuge não está lhe tra-tando como você gostaria? O que você pode dizer para definir o limiteque você quer que seja respeitado?PALAVRA: Quais são os assuntos que você se esquiva de conversarco o seu parceiro? Em quais momentos você deve falar coisas como:“Não quero”, “Não gosto”, “Não farei”? Como você pensa responderquando seu cônjuge fizer esse tipo de afirmação?
 VERDADE: “Falai a verdade cada um com o seu próximo” (Ef.4.25). “Você precisa assumir a verdade sobre seus sentimentos emágoas e comunicá-los direta e amorosamente a seu cônjuge” (pág.179). Você está sendo totalmente verdadeiro em seu casamento? Al-
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 guma verdade precisa ser dita?ESPAÇO FÍSICO: “Quando você precisar afastar-se por algumtempo, diga a seu cônjuge” (pág. 179). Em que momento você pre-cisa de um afastamento temporário? O que você pode dizer para co-municar isto? Como você pensa em reagir quando seu parceiro lhecomunicar isso?
 DISTÂNCIA EMOCIONAL: “Se você está enfrentando proble-mas em seu casamento, a distância emocional pode ajudar. Espe-rar até recuperar a confiança é uma atitude sábia... Você não deveter pressa de voltar a confiar se ainda cultiva mágoas não-resolvi-das. Essa ferida precisa ser revelada e comunicada. Se você estásofrendo, precisa assumir isso” (pág. 179-180). Há alguma feridaque precisa ser tratada no seu casamento? Com quem você pode seabrir para receber apoio no tratamento de suas feridas? Você dá liber-dade para seu cônjuge abrir-se com alguém (se ele(a) achar necessá-rio)? Você respeita a necessidade dele(a) de distância emocional parase recuperar?
 TEMPO: “Cada um dos cônjuges precisa de um tempo... paracuidar de si mesmo... para fazer o que quiserem e ver os amigos.Na verdade, precisam passar algum tempo separados, para que sin-tam a necessidade de estar juntos novamente. Cônjuges de relaci-onamentos saudáveis respeitam o espaço e advogam as causas umdo outro” (pág. 180). Você está dando tempo ao seu parceiro paraque ele cuide de si mesmo? Você separa tempo para cuidar de si mes-mo? O que você faz, sem seu cônjuge, que gera mais energia e qualida-des para o seu casamento? Vocês reservam um tempo para lazer, ape-nas os dois, separados dos problemas?
 OUTRAS PESSOAS: “Alguns cônjuges precisam do apoio dos outrospara estabelecer limites” (pág. 180). Você se enquadra nisso? Quempode lhe ajudar? Você faz parte de algum grupo que possa lhe apoiar aestabelecer e impor limites saudáveis?
 CONSEQÜÊNCIAS: “Comunique claramente as conseqüênciase execute-as conforme disse que faria” (pág. 180). Dê um exemplode uma conseqüência que está ligada a um limite seu. Quais conseqüên-
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 cias você precisa comunicar a seu cônjuge? Como você experimentaas conseqüências ligadas aos limites dele(a)?
 3. Escreva uma oração expressando a Deus como você está sesentindo sobre seu casamento.
 Lição 3 Submissão e equilíbrio (181-184)
 Mas isso não parece submissão . . .
 1. Como você entende o conceito de submissão?
 2. Efésios 5.21 diz: “Sujeitem-se uns aos outros, por temor a Cris-to”. Quem precisa se submeter a quem e por quê?
 3. Como você explica a submissão ensinada em Ef. 5.24-27?
 4. Avalie seu casamento (se for possível, em conjunto com seu par-ceiro), respondendo às seguintes perguntas:
 • Em que sentido o relacionamento do marido com a esposa é seme-lhante ao relacionamento de Cristo com a igreja? Em que sentido édiferente?
 • A esposa vive “sob a lei” (Rm. 4.15, Gl. 5.4, Tg. 2.10) ou tem esco-lha própria? Quais os sentimentos citados nesses versículos que es-tão associados ao viver sob a lei?
 • O marido oferece à esposa graça e amor incondicional?
 • A esposa se sente livre da condenação (Rm. 8.1)? Ela sente queé o tesouro mais precioso e amado do seu marido (Ef. 5.27-28)?
 • “Cristo nunca tira nossa liberdade nem pede que façamos algoque nos prejudique. Ele nunca nos força a ultrapassar nossoslimites. Ele não nos usa como objetos. Cristo entregou-se pornós. Ele cuida de nós como faria com seu próprio corpo” (pág.182). Fazendo uma auto-avaliação, em quais ocasiões você temviolado a liberdade de seu cônjuge?
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 • “Nunca vimos um ‘problema de submissão’ que não tives-se como causa um marido controlador” (pág. 182). Comovocê encara isso? (Veja Mt. 20.25-28.)
 • Como devemos esperar que um marido controlador reaja, quandosua esposa passa a estabelecer limites claros e impor limites bíblicosem comportamentos destrutivos?
 • “Geralmente, quando a esposa impõe limites, o marido começaa crescer” (pág. 182). Em que circunstância isso não funcionaria?
 Uma questão de equilíbrio
 1. Em um casamento sadio, várias dimensões precisam ser equilibra-das. Os problemas surgem quando o equilíbrio não é mútuo. Em quaisáreas você percebe equilíbrio mútuo em seu casamento?
 2. Em quais situações você nota que seu cônjuge está com todo opoder? Com toda a responsabilidade?
 3. Qual dos cônjuges tende a se demonstrar forte, e qual mais fraco?Em quais circunstâncias isso muda? Vocês estão satisfeitos com isso?
 4. Em quais áreas de seu casamento você acha que existe desequilíbrioque lhe deixa insatisfeito? (Por exemplo, a área sexual, a área de comu-nicação, as finanças, disciplina das crianças, etc.)
 5. Qual deve ser o primeiro passo para estabelecer limites corretosnessas áreas e chegar a um equilíbrio?
 Lição 4 Resolvendo os problemas (184-187)
 Os autores identificam nove passos para resolver conflitos de limites nocasamento (pág. 184-187). Escolha um problema específico e respon-da a estas perguntas:
 1. Identificar os sintomas. Qual é o problema? Como você o experi-menta? Você e seu parceiro estão de acordo em trabalhar para resolvê-lo?2. Identificar o problema específico de limites. Qual problema
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 relativo a limites está por trás dos sintomas que você identificou? Quemestá tendo problemas em dizer não?
 3. Descubrir a origem do conflito. Avalie seus relacionamentos nasua família de origem. Você percebe um padrão de comportamentoque tem transferido para seu casamento e que influencia neste proble-ma? Por exemplo, ainda lhe afetam hoje, medos, expectativas ou dúvi-das ligados aos seus relacionamentos de infância? “Você precisa espe-cificar os problemas originais; precisa parar de confundir seus paiscom seu companheiro” (pág. 185).
 4. Aproveitar o que é bom. O que e/ou quem pode encorajá-lo(a) aestabelecer e manter limites para resolver esse problema? A quem vocêpode recorrer para obter ajuda se não conseguir o que determinar fa-zer?
 5. Praticar. Escolha um limite que você acha que pode ajudar a solu-cionar seu problema, e treine-o com alguém de confiança. Quandotiver sucesso, aplique-o ao seu casamento. Descreva sua experiência.
 6. Dizer ‘não” ao ruim. O que há de ruim nessa circunstância queprecisa de seus limites? E/ou dos limites de seu parceiro?
 7. Perdoar. “As pessoas que não perdoam permitem que outras ascontrolem” (pág. 186). Você precisa perdoar seu cônjuge? Seja es-pecífico.
 8. Ser proativo em vez de reativo. Qual seu alvo? O que você podefazer para alcançar esse alvo? O seu alvo é realista (isto é, tem a vercom algo sob o seu próprio controle)?
 9. Aprender a amar com liberdade e responsabilidade. Em quesentido específico você pode dar por amor e não por obrigação? Faça-o!
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 Conclusão
 1. “Estabelecer e aceitar limites sólidos com o cônjuge pode trazermuito mais intimidade” (pág. 186-187). Você concorda? Por quê?
 2. Em quais áreas você percebe que a falta de limites pessoais podeestar prejudicando o seu casamento (por exemplo, em áreas como ali-mentação, dinheiro, tempo, realização de tarefas, a língua, sexo, ativis-mo, etc.)?
 3. Em quais áreas você percebe que seu relacionamento com Deuspode estar fora de limites sadios? (Por exemplo, você tenta controlarou manipular a Deus? Você O cobra por sua felicidade? Você expõeseus sentimentos e desejos para Ele? Você respeita o Seu “não”? Vocêrespeita os Seus limites e aceita as conseqüências de violá-los?) Vocêpercebe que isso afeta seu casamento?
 4. Em que sentido algum problema de limites, em relação aos seusfilhos, está refletindo em seu casamento?
 “Se fosse fácil, você já teria feito.”
 Não desanime! Essa jornada está sempre povoada de obstáculos,mas também das promessas de nosso Senhor de ajudar-nos, se fizer-mos a nossa parte.
 Siga em frente!!
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MÓDULO 4 Os Limites e os FilhosLimites, Capítulo 10
 Obs.: Veja também o livro dos autores, Limites para Ensinar aosFilhos (Editora Vida).
 Lição 1 Desenvolvimento de limites na criança (189-195)
 “De todas as áreas nas quais os limites são importantes, nenhumaé mais relevante do que na criação dos filhos” (pág. 190).
 1. Explique a importância da família na criação dos filhos. Quais são osobjetivos importantes nesse processo?
 2. “Depois de aprender a estabelecer um vínculo, formar laçosfortes [de amor], o mais importante que os pais podem dar aos fi-lhos é a noção de responsabilidade: saber por que são responsáveisou não e saber dizer e aceitar um ‘não’. A responsabilidade é umpresente de imenso valor” (pág. 191-192). Você sente que recebeude seus pais esse presente? O que você aprendeu sobre limites na suaprópria criação?
 3. Como os seus filhos respondem quando você ou outras pessoaslhes impõem limites?
 4. O que você faz para ensinar aos seus filhos:• Responsabilidade;• Impor limites adequados para si mesmo;• Esperar pela recompensa.
 5. Explique, com suas próprias palavras, a diferença entre disciplinarpositivamente e disciplinar negativamente (veja pág. 193), dando exem-plos. Por que os dois aspectos são importantes?
 6. Releia página 194-195 e anote no seu caderno pelo menos trêsdiferenças entre disciplina e castigo:
 Disciplina Castigo
 117
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 7. Anote duas coisas específicas que você gostaria de mudar na suamaneira de criar os seus filhos e que você quer trabalhar neste mês.Depois expresse seus desejos a Deus numa oração escrita.
 Lição 2 A necessidade de limites para a criança (195-207)
 Os benefícios de limites sadios na vida de nossos filhos incluem autopro-teção, assumir responsabilidade pelas próprias necessidades, ter noção decontrole e escolha, poder esperar pela recompensa dos objetivos, e saberrespeitar os limites dos outros. Quando consideramos o valor desses bene-fícios para a vida futura deles, nos motivamos a fazer nossa parte como paispara que esses limites sejam desenvolvidos de forma eficaz.
 1. Enquanto seus filhos praticam as várias habilidades necessárias àuma vida bem-sucedida, eles sabem que você não vai julgá-los ou ne-gar-lhes o seu amor quando têm seus momentos de fracasso e erro.Essa afirmação é correta? Ou ainda é apenas intencional?
 2. O estilo de sua família é mais como a do Jimmy ou a do Paul (pág.196-198)? Seja específico. Você quer mudar alguma coisa?
 3. As crianças aprendem a reconhecer suas próprias necessidades quan-do têm liberdade para falarem sobre o que estão sentindo, desejandoou pensando, mesmo quando não recebem o que querem. Você en-coraja a expressão verbal de seus filhos?
 4. Veja a lista de quatro sugestões, na página 200 do livro. Escolhaaquela que você quer implementar em sua família. Como você faráisso? Qual será o seu primeiro passo?
 5. O que você entende por “sofrimento seguro” (pág. 201-202; vejaHb. 5.14 e 12.5-11)? Seus filhos desfrutam desse privilégio, ou vocêtem a tendência de socorrê-los e protegê-los para que não experimen-tem as conseqüências naturais de suas ações?
 6. O que você acha das convicções alistadas na página 201? Sãoconvicções suas? Dê um exemplo de como elas se refletem (ou não) na
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 vida de seus filhos.7. “Aprender a tomar as decisões adequadas à idade ajuda a cri-ança a sentir-se segura e a ter controle sobre si mesma” (pág. 204).Identifique para cada um de seus filhos, uma área de suas vidas em quejá podem tomar suas próprias decisões. Como você pode encorajá-losnisso?
 8. Dê um exemplo de uma recompensa que cada um já está preparadopara adiar, conforme sua própria maturidade. Como você pode treinaras habilidades de planejamento e de preparação na vida deles? (Vejapág. 204-205).
 9. Veja a lista de fontes da palavra “não” em nossas vidas (pág. 206).Por que é melhor aprendermos, cedo na vida, a aceitar o “não” dosoutros, ao invés de esperar para mais tarde?
 10. Quais são algumas formas eficazes de ensinar para as crianças que asações e atitudes delas são relevantes e importantes, mas que o mundo não giraem torno delas?
 Lição 3 Limites sazonais: Treinamentoajustado à idade (208-215)
 Use o espaço no seu caderno para nomear cada um de seus filhos eidentificar a fase de desenvolvimento em que estão. Segundo o livro,quais são as tarefas pertinentes à fase de cada um? Identifique algoespecífico que você pode fazer para apoiar a aprendizagem deles indi-vidualmente. Ao final, escreva qualquer pergunta ou dúvida que vocêgostaria de discutir com outros.
 Lição 4 Tipos de disciplina (216-217)
 Escreva uma avaliação sobre cada um de seus filhos, à luz das idéiasda página 216 e do tipo de disciplina que você costuma utilizar. Anoteuma idéia sobre como você poderia mudar naquilo que não está satisfa-tório. Anote também quaisquer perguntas ou dúvidas que gostaria dediscutir com o grupo.
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 Lição 1 Problemas No 1-3: sobrecarga,horário, prioridades (219-228)
 Trabalhar é um privilégio. Deus trabalha e nos criou à imagem d’Ele.No trabalho, temos muitas oportunidades de desenvolver nosso carátere de servir aos outros, contribuindo para a humanidade com nossostalentos e habilidades. Para Deus não existe “trabalho secular” e “tra-balho ministerial”. Todo trabalho é uma atividade espiritual, que deveser feita para o Senhor (Cl 3.23; 1 Co. 10.31). À medida em queestabelecemos limites claros e sadios, a maior parte de nossos proble-mas comuns será solucionada.
 Escolha o problema que é mais pertinente à sua situação, e responda asperguntas.
 Problema n.o 1 Ficar sobrecarregado com as responsabilidades de outrapessoa.
 1. Você se identifica com o problema da Susie? Descreva a sua situação.
 2. Quais limites você precisa estabelecer? Com quem?
 3. Como você responderá se a pessoa reagir aos seus limites com raiva?
 4. Escreva como você pode distinguir entre facilitar a irresponsabilida-de de alguém e ajudar uma pessoa de forma apropriada.
 Problema n.o 2 Trabalhar além do horário.
 1. Em média, quantas horas extras você trabalha a cada semana? Porquais motivos?
 2. “A sobrecarga de trabalho é responsabilidade sua e problemaseu. . . Assuma o problema. Pare de ser vítima de uma situação
 121
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abusiva e comece a impor alguns limites” (pág. 226). Você concor-da com o autor sobre ser este um problema seu, que você precisa mu-dar? Explique seu ‘sim’ ou ‘não’.
 3. Veja a lista de sugestões na pág. 225. Essas idéias ajudariam em suasituação? Quais você quer implementar? Como e quando?
 4. Quais as suas opções, caso nada resolva e seu chefe continue aesperar de você mais do que é devido?
 Problema n.o 3 Prioridades invertidas.
 1. Você se esforça para fazer as coisas da melhor forma possível? Gastaseu tempo nas coisas mais importantes? Seu chefe concordaria com essaauto-avaliação?
 2. Você consegue se comunicar bem com os seus colegas de trabalho,para que haja bom entendimento sobre qualidade e prioridades? Expli-que com detalhes.
 3. É necessário que sejamos bons mordomos de nosso tempo. Vocêsente que consegue administrar bem o seu tempo? Se não, quais pro-blemas você está tendo? Converse sobre esses problemas com seugrupo, se estiver disposto a pôr em prática o conselho que o grupo lhefornecer. Não gaste o tempo deles só para uma sessão de autopiedade(“coitado de mim”). Lembre-se que você é responsável por sua vida epelo seu desempenho no trabalho. Escreva uma oração que expresse aDeus o que você está percebendo e sentindo.
 Lição 2 Problemas No 4-6: colegas, críticas e conflitos.(228-231)
 Problema n.o 4 Colegas difíceis.
 1. A Lei do Poder diz: “Você tem o poder de mudar somente a simesmo. Você não pode mudar os outros”. O que essa lei comunicaa você em relação a colegas difíceis?
 122
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 2. Como você está se relacionando atualmente com seus colegas difí-ceis? Quais são suas reações e sua maneira de se comunicar com eles?Até que ponto você tem permitido que ele(s) tire(m) sua paz e alegria?Seja específico.
 3. Avalie a sua resposta à pergunta nº 2. O que você pode fazer paramudar sua atitude em relação a cada colega difícil?
 Problema n.o 5 Postura crítica.
 1. Os autores comentam três maneiras ineficazes de lidar com umapessoa crítica:• Tentar conquistar a pessoa, ganhando a aprovação dela.• Irar-se e envolver-se em discussões e argumentações.• Interiorizar a crítica e desprezar-se por isso.Você tem utilizado uma dessas formas para tentar lidar com a pessoacrítica no seu trabalho? Qual tem sido o resultado?
 2. “Deixe os críticos serem do jeito que são, mas mantenha-seafastado deles e não interiorize a opinião que eles nutrem a seurespeito” (pág. 229). Os autores sugerem confrontar a pessoa segun-do o modelo em Mt. 18.15-17, que inclui afastamento se a pessoa nãose arrepender e mudar. De que forma você pode afastar-se da pessoaque o critica? Especifique alguns limites que você pode colocar para seproteger.
 3. Somos exortados a falar a verdade em amor (Ef. 4.15). A pessoacrítica tem um problema. Fazer fofocas a respeito dela só tornará maisdifícil a caminhada para o arrependimento e mudanças que ela possapretender. De que forma você pode se proteger, mas, ao mesmo tem-po, demonstrar atitudes de amor verdadeiro?
 Problema n.o 6 Conflitos com autoridade.
 Reações exageradas em relação a alguém, ou a uma situação, sãoum sinal de alerta que indica um problema do passado que ainda não foiresolvido. Quando sentimentos do passado são atribuídos a uma pes-
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 soa ou uma circunstância atual, isso se chama “transferência”. Os sen-timentos antigos distorcem a atual situação de tal forma, que não é maispossível enxergá-la com clareza. A transferência precisa ser enfrentadae resolvida para obter-se um relacionamento adequado com a pessoaque despertou esses sentimentos fortes.
 1. Você consegue perceber que suas reações e sentimentos são exage-rados em relação à circunstância atual? Se for o caso, procure alguémde confiança com quem você possa conversar a respeito do que estiversentindo e sobre os conflitos ou mágoas do passado que não foramresolvidos. Com quem você poderia conversar? Quando?
 2. Transferências são perigosas porque têm o potencial de destruirrelacionamentos e o ambiente do local de trabalho. Elas precisam serreconhecidas e tratadas quanto antes. “Sempre que você tiver umareação forte, encare isso como sua responsabilidade” (pág. 231).Procure ajuda e resolva a sua dor e raiva do passado. Como vocêpode fazer isso?
 3. Às vezes, alguém faz mal uso de sua autoridade. Você está enfren-tando esse problema? Descreva a situação com seu grupo, abrindo-separa ouvir a perspectiva de outras pessoas que se importam com você.Se for o caso, fale a verdade para seu chefe, confrontando-o com res-peito. Escreva os seus limites, o que você vai e não vai permitir dentrodo ambiente do trabalho. Se você não conseguir resolver, talvez devaprocurar outro emprego. Em todo caso, assuma a responsabilidade efaça o necessário para se proteger, enquanto procura viver em paz(Rm.12.17-21).
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 Lição 3 Problemas No 7-9: expectativas, tensão levada paracasa, perda de interesse (231-234)
 Problema n.o 7 Expectativa exagerada em relação ao trabalho.
 1. Os autores são bem claros quanto ao papel do emprego. Comovocê se sentiu e reagiu quando leu essa seção? Você percebe quesuas expectativas de suprimento de suas necessidades emocionais,no seu emprego, têm sido impróprias, confundindo as necessidadesda vida pessoal com as da vida profissional? Explique.
 2. Descreva o que você acha serem expectativas apropriadas em rela-ção ao trabalho.
 3. Quais são os possíveis ambientes em que você pode procurarser suprido e apoiado emocionalmente, recebendo conforto, afeto eaprovação?
 4. Você consegue perceber que algumas da suas carências talvezestejam afetando seu desempenho no serviço? Se você conseguirpreencher essas carências em outros lugares, como isso mudaria seusrelacionamentos profissionais?
 Problema n.o 8 Levar para casa tensão do trabalho.
 1. Quais sentimentos ou emoções você costuma levar para casa?Como e com quem você tem mais facilidade de expressar esses sen-timentos?
 2. Avalie o tempo, energia e outros recursos que você está gastandono trabalho. Você está satisfeito com essa situação?
 3. Você consegue identificar até que ponto sua auto-estima dependedo seu sucesso no trabalho? Como você se sente a respeito disso?
 4. Aliste outros alvos que você tem, além do trabalho. Você está

Page 113
                        

127
 Débora Kornfield
 conseguindo realizá-los? Quer mudar alguma coisa a respeito disso?O que você pode fazer para não permitir que o seu trabalho o dominefora das horas de serviço?
 5. Algumas pessoas, conscientemente, conseguem deixar para trás aspreocupações do trabalho no trajeto para casa, no final do dia, e assumir oseu papel de cônjuge e pai (mãe). Uma das formas de se fazer isso é orar,colocar as preocupações ao pé da cruz e permitir ao Espírito Santo agir emsua alma, para quando chegar em casa poder dar o melhor de si às pessoasmais importantes em sua vida. O que você acha dessas idéias? Comogostaria de modificar seus hábitos e aplicá-las?
 Problema n.o 9. Perda de interesse pelo trabalho.
 1. Avalie como você chegou a exercer o trabalho que faz. Foi escolhasua, influência de outra pessoa, apenas exigência financeira, etc?
 2. Você gosta de algumas facetas de seu trabalho? Quais?
 3. Quais são seus interesses, dons e habilidades? Se pudesse trabalharem qualquer outro ramo, qual você escolheria?
 4. Aliste as opções que você considera possíveis para resolver a suainfelicidade no trabalho. Depois, discuta-as com o seu grupo e veja sedescobre passos específicos que possa tomar.
 Lição 4 Descobrindo o trabalho de sua vida (234)
 1. Os autores falam de um processo de autodescoberta que envolvealguns riscos:· Afirmar sua identidade, separando-se daqueles a quem está ligado
 e seguindo seus próprios desejos;· Assumir sua maneira de sentir, de pensar e suas vontades;· Avaliar seus talentos e limitações;· Começar a caminhar de acordo com a vontade divina (Sl 37.4-5).Você consegue se localizar nesse processo? Qual seria o seu próximopasso? Que ação específica você deve tomar?
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 2. Qual é a promessa do Sl. 37.4-5?
 3. Qual é a advertência de Ec. 11.9?
 4. “Encare seu trabalho como uma parceria com Deus” (pág.234). Qual seria a parte de Deus, e qual a sua parte? Você estácumprindo a sua parte?
 5. Escreva uma oração especificando os desejos de seu coração epedindo a orientação de Deus.
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MÓDULO 6 Os Limites e VocêLimites, Capítulo 12
 Lição 1 Nossa alma descontrolada (235-243)
 Este módulo talvez seja o mais difícil de todos, pois trabalha direta-mente com nossos próprios problemas de limites internos. Em com-pensação, podemos crer que a obra de Deus em nossas vidas serámaravilhosa, se nos dispormos a deixá-Lo agir. Os autores nos desafi-am (pág. 236) a não sermos defensivos, mas a nos analisarmos humil-demente e admitirmos nossas carências e dificuldades, a fim de sermoscurados e libertos do que nos escraviza. Talvez isso seja algo que nuncatenhamos feito. Com certeza, se fosse fácil, não precisaríamos da ajudade outros para alcançar vitória nas áreas que nos perturbam.
 Mas o fato é que Deus nos criou para vivermos em comunidade,ajudando e encorajando uns aos outros. Muitas vezes, nossos proble-mas dificultam a tentativa de sermos independentes e auto-suficientes,enquanto a Bíblia nos chama à interdependência e reciprocidade (Tg.5.16, Hb. 10. 24-25, Rm. 15.1-2, Cl. 3. 5-17, 1 Jo. 1.5-10).
 Escolha uma área que você quer mudar. O livro fala de várias áreascomuns. Escolha uma ou duas delas.
 Agora, no seu caderno, descreva o impacto dessa área emsua vida. Descreva como ela tem lhe afetado, as circunstânciasque lhe causam problemas, os sentimentos associados a isso, os seusmedos a respeito e a vergonha que isso lhe traz. Por fim, escrevacomo você gostaria de ver essa área de sua vida transformada. Quaissão os seus alvos?
 Antes de começar, ore, pedindo a Deus coragem para ser honesto etransparente. Se você quiser realmente mudar, não adianta mais tentarse esconder da verdade, tentar enganar a Deus ou aos outros. Lembre-se também, que cada pessoa que está fazendo este curso está no mes-mo barco com você. Talvez a sua área problemática não seja a mesmado outro, mas as lutas ligadas são as mesmas. A sua coragem podeencorajar o seu irmão.
 Lição 2 Por que o meu “não” não funciona? (243-247)
 Os autores identificam três respostas a esta pergunta. Talvez to-das se apliquem a você. Ore antes de respondê-las, pedindo co-
 131
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 ragem para ser honesto e iluminação do Espírito Santo para enten-der o que é verdade sobre sua vida.
 Somos os nossos piores inimigos. É mais fácil estabelecer limi-tes para os outros, do que para nós mesmos.
 1. Você trava batalhas interiores? Para responder a esta pergunta, comcerteza virá à sua mente o problema específico que você quer vencer.Tente também pensar sobre o que está por trás dessa luta mais visível.Por exemplo, talvez eu coma em excesso porque, para mim, comidatraz conforto e uma sensação de bem-estar. Qual é a necessidade ouluta por trás do meu comportamento? E do seu?
 2. Quem é a pessoa que mais lhe critica? É você mesmo?
 3. Quando você fracassa, quais são as críticas que aquela voz dentrode você impõe? Seja específico. Como você se sente? O que faz paracompensar?
 Fugimos dos relacionamentos quando mais precisamos deles.A nossa tendência é de nos escondermos (como Adão e Eva fizeramcom Deus, quando pecaram) e de tentarmos resolver os nossos proble-mas sozinhos. Quanto mais nos isolamos, mais feroz é a batalha.
 1. “Somente quando a tentativa de encontrar uma solução falha éque por fim percebem que a dor e o fardo espiritual precisam serrevelados ao corpo de Cristo. Para quem se isola, nada parecemais assustador, incerto ou desaconselhável” (pág. 245). Você tema tendência de recuar e se isolar quando enfrenta problemas? Vocêtenta resolver o problema sozinho? Qual o resultado?
 2. “A Bíblia não reconhece nenhuma outra resposta para nossosproblemas . . . não podemos cultivar a vida nem o restabelecimentoemocional sem nos relacionarmos com Deus e com as pessoas” (pág.245). Escreva os seus medos e receios a respeito de se abrir comoutras pessoas. Quais seriam as condições mais favoráveis para quevocê fosse honesto com os outros?
 3. Avalie os seus medos à luz da pergunta: seria pior continuar na luta
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 sozinho e fracassado, ou enfrentar os medos e arriscar numa nova ex-periência, sendo honesto e transparente com um grupo pequeno depessoas comprometidas mutuamente?Procuramos usar a força de vontade para resolver nossosproblemas com limites.
 1. Até aqui, isso tem funcionado em sua vida? Explique sua resposta.
 2. O que você entende por “idolatrar” a própria vontade (final da pág.246)? Você tem feito isso? Como?
 3. “Se dependermos apenas da força de vontade, certamente fra-cassaremos” (pág. 247). Você é testemunha da veracidade dessa fra-se? Está pronto para trabalhar de forma diferente? Escreva a Deus oque está pensando e sentindo.
 Lição 3: Estabelecendo limites para si mesmo (247-255)
 Vamos trabalhar com uma “fórmula” cíclica de cinco etapas:1. Trate de sua verdadeira necessidade;
 2. Permita-se errar;
 3. Ouça o conselho empático dos outros;
 4. Aceite as conseqüências de seus atos;
 5. Recupere-se com o apoio de pessoas comprometidas com o seucrescimento.
 Conforme passarmos por cada etapa, fortaleceremos cada vez maisos nossos limites internos, desenvolvendo uma postura de autocontrole.Lembre-se: se fosse fácil, você já teria feito! Abra mão de sua deter-minação de ser auto-suficiente, e permita que os outros lhe ajudem, comovocê ajudará a eles. Seja deliberadamente dependente de Deus.
 1. Quais são os sintomas? Quais frutos destrutivos você percebe emsua vida pela sua inabilidade em dizer “não” a si mesmo?
 2. Quais são as raízes, tanto dos pecados que você tem cometido como
 133
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 dos pecados que outros cometeram contra você? Veja a lista nas pági-nas 248-249 e anote aquelas que têm a ver com você, com um brevecomentário. Adicione também outras “raízes” que vêem à sua mente.
 3. Qual é o seu conflito de limites? Peça a Deus entendimento sobreseu problema específico.
 4. Quem precisa assumir o controle? Explique o que significa paravocê a frase: “nossos problemas de limites podem não ser culpanossa. Mas, de qualquer forma, são de nossa responsabilidade”(pág. 250).
 5. Temos falado bastante sobre a importância de um grupo de apoio.Como você se sente a respeito de seu grupo atualmente? Sua confiançaestá aumentando? Se houver dificuldades específicas com seu relacio-namento no grupo, comente-as agora e discuta-as quando se reunirem.
 Lição 4 Por onde começar? (251-255)
 1. Trate de sua verdadeira necessidade . Como você descreveriaagora a sua verdadeira necessidade?
 2. Permita-se errar. Os seus problemas não se resolverão da noitepara o dia. Portanto, qual é a importância de permitir-se errar (Hebreus5.13-14)?
 3. Ouça o conselho empático dos outros. Como você continuará afazer isso nas semanas seguintes? De que formas práticas o seu grupocontinuará a funcionar sem o curso formal?
 4. Aceite as conseqüências de seus atos. A dor das conseqüênciasnaturais de nossos atos nos ensina as lições que precisamos aprender.Quais são essas conseqüências para você?
 5. Recupere-se com o apoio de pessoas comprometidas com oseu crescimento. Você precisa de pessoas amorosas e apoiadoras,mas não de pessoas “salva-vidas”, que lhe poupem do sofrimento outentem lhe controlar ou manipular. Da mesma forma, você vai dar apoiosadio aos outros. Esse tipo de apoio saudável funciona em sua vida? O
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 que você precisa fazer para mantê-lo atuante?Uma opção é continuar a se reunir com o seu grupo na mesma hora
 em que fizeram o curso, trabalhando as cinco etapas do ciclo de restau-ração. Outra opção seria marcar uma outra hora para continuar a sereunir regularmente. Qual seria a melhor opção para você? Prepare-separa discutir isso com o seu grupo.
 Parabéns!Você perseverou e conseguiu!!
 Faça algo especial para celebrar!!
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