
RISE AND IMPACT

P R E S E N T E D  B Y  E 4 M / C F C  
H E A L T H  &  W E L L N E S S

W E L L N E S S  F O R  A  L I F E  O F  I N F L U E N C E

“See, today I appoint you over nations and kingdoms to uproot and tear down, 
to destroy and overthrow, to build and to plant.” 

– Jeremiah 1:10



Monthly Meeting Notes Date

A workbook study teaching you to live boldly in
wellness and purpose!



R E M O V I N G  L I E S  A N D  U N H E A LT H Y
T H O U G H T S / B E H AV I O R S  F R O M  M Y  L I F E

T P U S A  P R I N C I P L E  C O N N E C T I O N :  
S T A N D I N G  F O R  T R U T H  B E G I N S  W I T H  R E M O V I N G  D E C E P T I O N  I N  O U R  O W N  L I V E S .

( H O W  D O  I  R E M O V E  D E C E P T I O N  I N  M Y  L I F E ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

G U I D I N G  B I B L I C A L  P R I N C I P L E :  
J U S T  A S  W E E D S  C H O K E  O U T  G O O D  P L A N T S ,  F A L S E  B E L I E F S ,  N E G A T I V E  T H O U G H T S  A N D  B E H A V I O R S

C H O K E  O U T  G O D ’ S  T R U T H !
G O D  C A L L S  U S  T O  U P R O O T  T H E M  A N D  T E A R  D O W N  E V E R Y  S T R O N G H O L D .

( W H Y  I S  T H I S  S O  D A N G E R O U S ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

W R I T E  O U T  T H E  F O L L O W I N G  S C R I P T U R E S :
 2  C O R I N T H I A N S  1 0 : 5

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

 R O M A N S  1 2 : 2
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R E F L E C T I O N  P R O M P T S :
W H A T  L I E S  O R  N E G A T I V E  T H O U G H T S / B E H A V I O R S  N E E D  T O  B E  U P R O O T E D  I N  M Y  L I F E ?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A C T I O N  S T E P :  

F A S T  F R O M  O N E  N E G A T I V E  H A B I T  O R  M I N D S E T  
( E X :  C O M P L A I N I N G ,  F E A R - B A S E D  S C R O L L I N G ,  M I N D L E S S  E A T I N G ) .  

R E P L A C E  I T  W I T H  D A I L Y  M E D I T A T I O N / M E M O R I Z A T I O N  O F  T H I S  W E E K ’ S  S C R I P T U R E S .

P R A Y E R / D E C L A R A T I O N :

 “ L O R D ,  H E L P  M E  U P R O O T  L I E S  A N D  P L A N T  Y O U R  T R U T H  I N  M Y  M I N D .  
I  W I L L  S T A N D  F I R M  I N  Y O U R  W O R D  E V E R Y D A Y . ”

Week 1 
Uproot & Tear Down

 1 0 / 9 / 2 5



B R E A K I N G  F R E E  FR O M  S I N  PAT T ER N S  A N D
WO R L D LY  I N F L U E N C E S .

T P U S A  P R I N C I P L E  C O N N E C T I O N :  
C O U R A G E  M E A N S  O V E R T H R O W I N G  C O N F O R M I T Y  A N D  S T A N D I N G  F O R  B I B L I C A L  T R U T H ,  E V E N  W H E N

C U L T U R E  P R E S S U R E S  U S  T O  C O M P R O M I S E .
( W H E R E  A R E  Y O U  C O M P R O M I S I N G  Y O U R  F A I T H ?  E X : W H A T  Y O U  W A T C H ,  L I S T E N  T O ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

G U I D I N G  B I B L I C A L  P R I N C I P L E :  
G O D  G I V E S  U S  A U T H O R I T Y  T O  D E S T R O Y  T H E  W O R K S  O F  T H E  E N E M Y  A N D  O V E R T H R O W  A N Y T H I N G  T H A T

S E T S  I T S E L F  A G A I N S T  H I S  P U R P O S E .
( H O W  W I L L  Y O U  B E G I N  T O  U S E  T H I S  A U T H O R I T Y  T O  S T A N D  F O R  Y O U R  F A I T H ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

W R I T E  O U T  T H E  F O L L O W I N G  S C R I P T U R E S :
J O H N  8 : 3 6

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

1  J O H N  3 : 8
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R E F L E C T I O N  P R O M P T S :
W H A T  S I N  O R  D I S T R A C T I O N  I S  K E E P I N G  M E  F R O M  F R E E D O M ?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

W H E R E  I S  G O D  C A L L I N G  M E  T O  T A K E  A  B O L D  S T A N D ?
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A C T I O N  S T E P :  

I D E N T I F Y  O N E  “ W O R L D L Y  I N F L U E N C E ”  ( M U S I C ,  M E D I A ,  G R O U P,  O R  T H O U G H T  P A T T E R N )
T O  O V E R T H R O W  T H I S  W E E K .  R E P L A C E  I T  W I T H  P R A Y E R , M E D I T A T I O N  O N  T H I S  W E E K ’ S

S C R I P T U R E S ,

P R A Y E R / D E C L A R A T I O N :

 “ L O R D ,  H E L P  M E  U P R O O T  L I E S  A N D  P L A N T  Y O U R  T R U T H  I N  M Y  M I N D .  
I  W I L L  S T A N D  F I R M  I N  Y O U R  W O R D  E V E R Y D A Y . ”

Week 2
Destroy & Overthrow

 1 0 / 1 6 / 2 5



C R E AT I N G  H E A LT H Y  H AB I T S  A N D  D I S C I P L I N E S .

T P U S A  P R I N C I P L E  C O N N E C T I O N :  
L E A D E R S H I P  R E Q U I R E S  R E S P O N S I B I L I T Y —

B U I L D I N G  Y O U R  L I F E  O N  C H R I S T  C R E A T E S  A  F O U N D A T I O N  O T H E R S  C A N  F O L L O W .
( H O W  A R E  Y O U  S H O W I N G  C H R I S T I A N  L E A D E R S H I P  I N  Y O U R  C I R C L E S  O F  I N F L U E N C E ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

G U I D I N G  B I B L I C A L  P R I N C I P L E :  
O N C E  W E  C L E A R  A W A Y  W H A T  D O E S N ’ T  B E L O N G ,  G O D  C A L L S  U S  T O  B U I L D —

O U R  F A I T H ,  O U R  C H A R A C T E R ,  O U R  I N F L U E N C E .
( I N  W H A T  A R E A S  D O  Y O U  N E E D  T O  S T A R T  B U I L D I N G ?  E X :  K N O W L E D G E  O F  G O D / T E A C H I N G ?  T A K I N G  B E T T E R  C A R E  O F  Y O U R S E L F ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

W R I T E  O U T  T H E  F O L L O W I N G  S C R I P T U R E S :
M A T T H E W  7 : 2 4 – 2 5

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

C O L O S S I A N S  2 : 6 – 7
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R E F L E C T I O N  P R O M P T S :
W H A T  S P I R I T U A L  O R  P E R S O N A L  H A B I T S  D O  I  N E E D  T O  S T R E N G T H E N ?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

H O W  C A N  I  T A K E  R E S P O N S I B I L I T Y  F O R  L E A D I N G  M Y S E L F  W E L L ?
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A C T I O N  S T E P :  

C H O O S E  O N E  D A I L Y  D I S C I P L I N E  ( J O U R N A L I N G ,  P R A Y E R  W A L K ,  I N T E N T I O N A L
L E A D E R S H I P  R E A D I N G )  T O  B U I L D  C O N S I S T E N C Y .

P R A Y E R / D E C L A R A T I O N :

“ L O R D ,  H E L P  M E  B U I L D  M Y  L I F E  O N  Y O U R  W O R D  S O  I  C A N  B E  A  S T R O N G
L E A D E R  A N D  W I T N E S S  F O R  Y O U .”

Week 3
Build

 1 0 / 2 3 / 2 5



S O W I N G  S E E D S  F O R  F U T U R E  G R O W T H  A N D
I M PA C T .

T P U S A  P R I N C I P L E  C O N N E C T I O N :  
P L A N T I N G  S E E D S  O F  T R U T H  A N D  R E S P O N S I B I L I T Y  L E A V E S  A  L E G A C Y  O F  F R E E D O M  A N D  F A I T H  

F O R  T H E  N E X T  G E N E R A T I O N .
( W H A T  W I L L  Y O U  D O  T O  C O N T R I B U T E  T O  T H E  L E G A C Y  O F  T R U T H  A N D  R E S P O N S I B I L I T Y  F O R  T H E  N E X T  G E N E R A T I O N ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

G U I D I N G  B I B L I C A L  P R I N C I P L E :  
W H A T  W E  P L A N T  T O D A Y  D E T E R M I N E S  W H A T  W E  H A R V E S T  T O M O R R O W .  

G O D  C A L L S  U S  T O  S O W  S E E D S  O F  F A I T H ,  F R E E D O M ,  A N D  P U R P O S E .
( H O W  A R E  Y O U  P L A N T I N G  S E E D S  O F  F A I T H ,  F R E E D O M  A N D  P U R P O S E  I N  Y O U R  L I F E  R I G H T  N O W ? )

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

W R I T E  O U T  T H E  F O L L O W I N G  S C R I P T U R E S :
G A L A T I A N S  6 : 7 – 9

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

P S A L M  1 : 3
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R E F L E C T I O N  P R O M P T S :
W H A T  S E E D S  A M  I  P L A N T I N G  W I T H  M Y  W O R D S  A N D  A C T I O N S ?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
W H O  C A N  I  I N F L U E N C E  T H I S  W E E K  W I T H  E N C O U R A G E M E N T  A N D  T R U T H ?
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A C T I O N  S T E P :  

D O  O N E  I N T E N T I O N A L  A C T  O F  I N F L U E N C E — M E N T O R  S O M E O N E ,  E N C O U R A G E  A  P E E R ,
O R  S H A R E  Y O U R  F A I T H  B O L D L Y .

P R A Y E R / D E C L A R A T I O N :

“ I  W I L L  P L A N T  S E E D S  O F  F A I T H ,  F R E E D O M ,  A N D  C O U R A G E  T H A T  W I L L
B E A R  F R U I T  F O R  G E N E R A T I O N S  T O  C O M E .”

Week 4
Plant

 1 0 / 3 0 / 2 5



SCAN
the 

QR Code

D I D  T H I S  R E S O U R C E  B L E S S  
Y O U R  L I F E ?

“Your gift helps us create more faith-filled resources
like this—equipping people to grow stronger in mind,

body, and spirit through God’s Word.
Thank you for giving!

-Julie and your E4M Family


