O PERDAO

E impossivel sermos saudaveis e verdadeiramente livres quando nos mantemos agarrados ao
passado.

Uma das nossas maiores licdes espirituais consiste em perceber que todos fazem o melhor que
sabem num determinado momento. As pessoas agem de acordo com a compreensao, consciéncia e
conhecimentos que tém nesse determinado momento.

Acima de tudo, perdoe-mo-nos a nds proprios.

Deixemos o passado e trabalhe para se amar no presente.

Exercicio do Perdao:

Sente-se em frente ao espelho, fechando os olhos e respirando profundamente varias vezes. Pense
nas pessoas que o magoaram na sua vida, permita que elas passem pela sua mente. Abrindo os
olhos, comece a falar com uma delas, dizendo algo como “Magoaste-me profundamente, mas nao
vou ficar mais tempo preso ao passado. Estou disposto a perdoar.” Inspirando profundamente, diga
“Eu perdoo-te e liberto-te.” Inspire novamente. “Tu és livre e eu sou livre.”

Exercicio do Abraco da Paz:

Segurando ambas as maos da outra pessoa, a sua frente (de forma imaginada, ou verdadeiramente
T afr , olhando-a iz :“(n , Eu amo-te, eu respeito-te, eu perdoo-
frente a frente), olhando-a nos olhos dizemos: “(nome), Eu amo-te, eu respeito-te, eu perdoo-te e

peco-te perddao. Eu aceito-te tal como és.” E com verdadeira intencao, abracamos esta pessoa.

Afirmacoes Positivas para o Perdao:

Este é um momento novo. Eu posso libertar.

Eu aprendo a libertar e a perdoar. A paz interior é o meu objectivo.

As pessoas fazem o melhor que conseguem, com o conhecimento, compreensdo e
consciencializagdo que tém na altura.

Agora eu sou crescido e cuido da minha crianga interior com carinho.

Perdoar faz-me sentir livre e leve.

Perdoar e libertar fortalecem-me.
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