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BOAS-VINDAS

Um convite para entrar no próprio
jardim

Há momentos em que uma passagem conhecida se abre diante de nós de um modo
novo. Não porque as palavras tenham mudado, mas porque nós já não somos os
mesmos ao encontrá-las.

A parábola do trigo e do joio despertou em mim uma compreensão simples e
profunda: posso reconhecer aquilo que já não quero cultivar sem arrancar, junto
com isso, o amor que sustenta minha vida.

“ Eu não preciso ferir a minha essência para transformar uma crença,
um hábito ou uma maneira antiga de viver.

Este material não oferece respostas prontas sobre quem você é. Ele propõe um caminho
de observação. Ao percorrê-lo, permita-se perceber o que existe em seu interior com
verdade, gentileza e responsabilidade.

Você não precisa resolver tudo hoje. Um jardim se transforma por presença,
cuidado e continuidade.
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ANTES DE COMEÇAR

Como caminhar por estas páginas

Reserve alguns minutos em um lugar tranquilo. Leia sem pressa e escreva com
sinceridade. Você pode realizar todo o percurso de uma vez ou retornar a ele
durante sete dias.

1 Pare
Faça uma pausa antes de procurar respostas.

2 Respire
Observe o corpo e deixe a agitação diminuir.

3 Perceba
Nomeie o que está presente, sem condenar.

4 Escolha
Decida qual atitude merece ser cultivada agora.

Cuidado importante
Este é um material educativo e reflexivo. Ele não substitui psicoterapia, avaliação médica ou
acompanhamento profissional. Se alguma pergunta despertar sofrimento intenso, respeite seus
limites e procure apoio adequado.
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A IMAGEM BÍBLICA

O trigo e o joio: convivendo até o
discernimento

Em Mateus 13:24-30, Jesus conta que um homem semeou boa semente em seu
campo. Durante a noite, porém, apareceu o joio. Quando os servos quiseram
arrancá-lo imediatamente, receberam a orientação de esperar, pois poderiam
arrancar também o trigo. A separação aconteceria no tempo da colheita.

No próprio capítulo, a parábola recebe uma explicação ligada ao Reino de Deus. Aqui, sem
substituir essa leitura bíblica, tomaremos a imagem do campo como ponto de partida para
uma reflexão pessoal: dentro de nós também convivem sementes, aprendizados, medos,
virtudes e padrões que nem sempre conseguimos distinguir de imediato.

“ Nem tudo precisa ser arrancado no instante em que é percebido. Há
transformações que pedem discernimento, tempo e raízes
fortalecidas.

A consciência não serve para nos atacar. Ela ilumina. Quando vemos com clareza,
podemos deixar de alimentar o que nos aprisiona e nutrir aquilo que produz bons
frutos.
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PRIMEIRO MOVIMENTO

Antes de avaliar, observe

Um jardim não é compreendido olhando apenas para uma folha. É preciso notar o
solo, a água, a luz, as raízes e o tempo. Com a vida interior acontece o mesmo.

Escreva o que você percebe, sem tentar corrigir ainda:

O que tem ocupado meus pensamentos com mais frequência?

Quais emoções aparecem repetidamente nas mesmas situações?

Que palavras costumo dirigir a mim quando erro?

Quais atitudes me aproximam da paz, da verdade e do amor?

O que tenho alimentado por hábito, mesmo sabendo que já não me faz bem?
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SEGUNDO MOVIMENTO

Sementes que recebi

Muitas ideias começaram a crescer em nós antes que tivéssemos condições de
escolhê-las. Vieram da família, da religião, da escola, das experiências de dor, das
comparações e das expectativas sociais. Reconhecer essa origem não significa culpar
alguém. Significa compreender o terreno em que aprendemos a viver.

Complete com liberdade:

Aprendi que eu precisava...

Passei a acreditar que não podia...

Para ser aceita(o), eu deveria...

Hoje começo a questionar...

Pergunta de discernimento

Essa crença revela uma verdade que produz vida ou uma estratégia antiga que um
dia tentou me proteger?
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TERCEIRO MOVIMENTO

O que já não quero alimentar

Transformar não é negar a história. Também não é declarar guerra contra si. Uma
crença perde força quando deixamos de tratá-la como verdade absoluta e começamos
a responder de modo consciente.

Percebo Qual pensamento ou reação automática surgiu?

Compreendo Em que experiências esse padrão pode ter criado raízes?

Escolho Que resposta mais verdadeira e amorosa posso praticar agora?

Não alimentar não significa reprimir. Significa reconhecer, acolher a informação que
o sentimento traz e escolher o próximo passo com responsabilidade.
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QUARTO MOVIMENTO

Aquilo que desejo cultivar

Toda mudança precisa de uma direção. Se eu apenas luto contra o que não quero,
continuo presa ao mesmo centro. Quando escolho uma virtude e a transformo em
ação, uma nova forma de viver começa a ganhar raízes.

Paz uma pausa antes de reagir

Coragem um pequeno passo apesar do medo

Verdade uma palavra honesta, dita com amor

Domínio próprio uma escolha coerente com meus valores

Compaixão firmeza sem crueldade

MEU CULTIVO DE AGORA

A virtude que escolho cultivar nesta fase é:
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QUINTO MOVIMENTO

Gentileza não é passividade

Há uma diferença entre acolher-se e abandonar-se. Acolhimento verdadeiro
reconhece a dor sem entregar a ela o governo de todas as escolhas. Gentileza é
oferecer a si mesma(o) condições internas para corrigir a direção.

“ Posso olhar para o que precisa mudar sem transformar a mudança em
punição.

Responsabilidade pergunta: o que posso fazer a partir daqui?

Culpa paralisante repete: por que eu ainda não sou diferente?

Consciência reconhece limites e possibilidades reais.

Amor oferece firmeza para continuar praticando.

Como posso corrigir uma direção sem me desrespeitar?
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PRÁTICA GUIADA

Uma pausa no jardim

Esta prática leva de três a cinco minutos. Faça-a sentado, com os pés apoiados e sem
forçar a respiração.

1. Chegue Perceba o apoio do corpo e o ambiente ao redor.

2. Respire Deixe o ar entrar e sair naturalmente. Não tente produzir uma sensação especial.

3. Observe Pergunte em silêncio: o que está crescendo dentro de mim agora?

4. Nomeie Reconheça um pensamento, uma emoção e uma necessidade presente.

5. Escolha Pergunte: qual pequena atitude pode nutrir o bem neste momento?

6. Agradeça Encerre reconhecendo que perceber já é parte da transformação.

Se a respiração consciente causar tontura, desconforto ou ansiedade, interrompa a prática e
retome sua respiração habitual. Procure orientação profissional quando necessário.
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EXPERIÊNCIA PRÁTICA

Sete dias de cultivo

Escolha um momento curto por dia. O objetivo não é fazer perfeitamente, mas
construir presença.

Dia 1 Observar Anote um pensamento recorrente.

Dia 2 Escutar Perceba como você fala consigo.

Dia 3 Compreender Pergunte de onde uma crença pode ter vindo.

Dia 4 Discernir Observe se essa crença produz bons frutos.

Dia 5 Escolher Defina uma resposta mais consciente.

Dia 6 Praticar Realize uma pequena ação coerente.

Dia 7 Agradecer Reconheça um sinal de crescimento.
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REGISTRO PESSOAL

Meu plano de cultivo

Uma crença que estou aprendendo a observar:

O que costuma alimentar essa crença:

A verdade ou o valor que desejo fortalecer:

Uma atitude pequena e possível para esta semana:

Como saberei que estou produzindo um fruto diferente:
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PARA RECORDAR

Colheitas que não são visíveis de
imediato

Nem todo crescimento aparece rapidamente. Algumas raízes se fortalecem no
silêncio antes que qualquer folha possa ser vista. Por isso, não use a pressa como
medida do seu valor.

Perceber antes de reagir já é crescimento.

Pedir ajuda já é crescimento.

Reconhecer um limite já é crescimento.

Escolher novamente depois de errar já é crescimento.

Tratar-se com verdade e respeito já é crescimento.

“ Você não precisa provar que floresceu. Continue cuidando daquilo
que, em sua vida, produz amor, paz, verdade e responsabilidade.

Que fruto discreto já começou a aparecer em você?
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ENCERRAMENTO

Oração para o cultivo interior

Deus, Fonte de todo bem,

ajuda-me a olhar para o meu interior com verdade e amor.

Dá-me discernimento para reconhecer aquilo que produz vida

e coragem para deixar de alimentar o que me afasta da paz.

Que eu não confunda transformação com violência contra mim mesma(o),

nem acolhimento com permanência no que precisa ser corrigido.

Ensina-me a respeitar o tempo sem abandonar a responsabilidade.

Fortalece em mim as raízes do amor, da sabedoria,

do domínio próprio e da compaixão.

Que minhas escolhas revelem o bem que habita em mim

e que os frutos da minha vida também alimentem quem caminha ao meu lado.

Amém.
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FONTE INTERIOR

Continue sua jornada

Este guia faz parte de uma trilha gratuita de autoconhecimento, fé e bem-estar. Ele foi
criado como material complementar e não reproduz capítulos do livro A Verdade que
Liberta.

Sheyla Pierobom Lima

Psicanalista clínica, psicoterapeuta integrativa, palestrante e estudante de Filosofia.
Criadora do projeto Fonte Interior, que integra saúde mental, fé, reflexão e
autoconhecimento em uma linguagem acolhedora e responsável.

CONHEÇA O PROJETO

fonteinterior.com.br

YouTube e Instagram: @averdadecomsheyla

REFERÊNCIAS BÍBLICAS PARA CONTINUAR O ESTUDO

Mateus 13:24-30 e 13:36-43 - a parábola do trigo e do joio
Provérbios 4:23 - o cuidado com o coração
Lucas 6:43-45 - a árvore e seus frutos
Gálatas 5:22-23 - o fruto do Espírito
Romanos 12:2 - renovação da mente
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