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Ser livre € saber que o sofrimento € uma escolha,
e vocé pode escolher ndo sofrer.
Perdoar-se pode ser o caminho.
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APRESENTACAO

Um livro para vocé ser livre

Depois de tantos anos de formacdes, estudos e treinamentos, hi
algumas teorias cldssicas pelas quais sou reconhecido. De pronto,
consigo identificar pelo menos quatro ou cinco teorias e ferramentas
que com certeza fazem as pessoas se lembrarem rapidamente de mim.
Uma delas - talvez a mais facilmente reconhecivel - é a dualidade
humana, luz e sombra, da qual falo sempre.

Nio importa o assunto: sempre acho relevante relembrar as pessoas
que somos luz e sombra, que temos em nds a dualidade. E por que
continuo insistindo nisso? Porque vejo a dificuldade que as pessoas tém
de se aceitar e de compreender a prépria sombra. A dificuldade de
aceitar e se conectar com o seu lado obscuro, com suas trevas, com seus
erros. Nds erramos. Erramos muito e virias vezes por dia. Uns erros siao
menos prejudiciais, coisas simples. Outros sio mais graves e acabam
prejudicando a nés mesmos e aos outros. Em nds gera a autoacusagio,
nos outros gera a culpa. Muitas pessoas também erram conosco e
causam em nos sofrimento e frustracio

O erro, portanto, nio é uma escolha. Erramos até quando fazemos
algo com muito amor e dedicacio. Isso porque o erro é uma condigdo
humana: ser humano significa errar. Significa estar sujeito ao erro e,
sobretudo, aos seus efeitos. Mas, se ndo temos op¢do senio errar, 0 que
nos cabe?

E para responder a essa questdo que resolvi escrever sobre uma visao
nova de algo extraordindrio: o perdio.

Voltando a questio, o que nos cabe, frente ao erro, € a escolha de dois
estados internos que comandam nossa vida. Sé hd duas possibilidades
para nossa vida interior, para nossa mente e alma: ou estamos em
Estado de Sofrimento, ou estamos em Estado de Nao Sofrimento, ou
Estado de Graca.

O Estado de Sofrimento é quando inconscientemente decidimos nos
conectar com nossas energias mais negativas, pessimistas, fatos e



memdorias ruins, fracassos, rejeicio, o Eu e o ego. E o estado da
separacao e¢ do individualismo, um estado narcisico em que vemos
nossa vida como algo terrivel e fechamos os olhos para tudo e todos a
nossa volta, pois s6 conseguimos enxergar como somos terrivelmente
sem sorte.

O Estado de Sofrimento nio é um acontecimento ao acaso, mas sim
uma escolha mental, inconsciente, que vamos alimentando ao longo da
vida. J4& no Estado de Graca, hi a escolha inconsciente de nos
conectarmos com energias de positividade, uma mente de unidade, de
fraternidade, que nos conecta com o outro em esséncia, exercitamos
nossa empatia e escolhemos enxergar o nosso potencial e nosso poder
interior.

Nesse estado aprendemos com o sofrimento e as perdas, e levamos
esses aprendizados adiante. E um estado de florescimento que nos leva
a evoluir cotidianamente. O Estado de Gragca também € uma escolha
inconsciente, mas pode se tornar consciente, uma pritica, um hibito. E
possivel, mesmo que tenhamos escolhido viver os ultimos anos em
Estado de Sofrimento, passarmos a viver em Estado de Graga e de
florescimento interior.

No Estado de Sofrimento, No Estado de Graga,
escolhemos: escolhemos:
Energia e memorias de sofrimento Energia e memorias de superagao
Narcisismo Empatia
Foco no problema Foco nas solucdes
Maximizacao do problema Estima por nés mesmos
Potencializagao das perdas Agir para mudar
Perseguicao Resiliéncia
Baixa autoestima Olhar para nossa luz

Estagnacao Ressignificagéao



O Estado de Sofrimento exige de nds um processo de libertacio, e nio
estou falando de misticismo ou de rituais religiosos. Estou afirmando
que, se nao nos libertamos dos efeitos do Estado de Sofrimento, nao
evoluimos, nao construimos nada neste mundo nem alcangamos os
estados de felicidade.

A felicidade e a evolugdo exigem que nos libertemos do Estado de
Sofrimento. E como fazer isso?

Por meio do perdao.

O perdio € o que garante a nossa passagem de um estado a outro. O
perdao ¢é o passaporte para o Estado de Graca. E o perdio é, sobretudo,
uma decisdo interna de se desconectar do Estado de Sofrimento. E a
libertacio e o caminho da felicidade.

Tudo que estd relacionado ao Estado de Sofrimento pode ser rompido
com o perdio. Quando nos encontramos em Estado de Sofrimento,
dizemos para nés mesmos que nio somos bons o suficiente. Que niao
somos capazes nem dignos. Somos nossos julgadores e nossos préprios
juizes.

No Estado de Sofrimento deixamos de lado tudo que fizemos de
maravilhoso e decidimos olhar apenas para o que fizemos de errado, a
nads e aos outros.

Para isso, a Unica solugio € o autoperdio. Sem se perdoar, vocé jamais
se libertard da culpa e do remorso. No Estado de Sofrimento
acreditamos que fomos humilhados demais, fomos machucados demais,
fomos ignorados demais, e que todas as pessoas que de alguma forma
nos prejudicaram merecem sofrer tanto quanto ou mais que nés.

Desejamos com toda a forca que o mal que recebemos volte em
dobro. Esquecemos a piedade e a empatia, porque achamos que nossa
dor é sempre maior e merece ser compartilhada, devolvida. Nao hi
espago para a reconciliacao. No Estado de Sofrimento nos afastamos das
pessoas, rompemos lacos por coisas tio pequenas que, aos olhos dos
outros, chega a ser incompreensivel.

Julgamos que qualquer ato de reaproximacio de quem nos fez mal
pode ser tomado como fraqueza e desejamos ser mais fortes que quem



nos magoou. Sem liberar o perddo, sincero e fraterno, a quem nos fez
mal, estaremos sempre reféns da raiva e da solidio. No Estado de
Sofrimento também relutamos em pedir perdao. No6s nos achamos tao
superiores, que imaginamos que todos devem recorrer a nds e que,
mesmo quando estamos errados, merecemos ser procurados em todos
os casos. “Eu niao vou procurar o fulano”, dizemos do alto de nosso
orgulho. Preferimos enxergar e julgar os erros alheios.

As palavras parecem ser muito dolorosas. Dizer “perdiao” ou pelo
menos “me desculpe” parece causar mais sofrimento que a prépria
situacido. Entao, fazemos de conta que niao fizemos nada e esperamos
que as coisas se resolvam sozinhas. De repente elas parecem ter voltado
ao normal, mas na verdade a miagoa continua por la.

E o que representa o perdao frente a tudo isso? Ele representa a nossa
LI-BER-TA-CAO. Este livro é sobre liberdade. Eu quero que vocé SEJA
LIVRE. Livre de todo sofrimento causado pelo orgulho que te faz incapaz
de reconhecer os proprios erros. LIVRE de todo rancor e mdigoa dos
perdoes ndo concedidos ou mal resolvidos. LIVRE de todo
autojulgamento e culpa que te impedem de se perdoar e aceitar que
vocé também tem o direito de errar. Quero ajudar vocé a ser livre.
Quero ajudar vocé a construir uma nova forma de se relacionar consigo
mesmo € com os outros frente aos erros inevitiveis. Vocé estd

convidado a vir comigo nessa jornada em busca do perdio, da liberdade
e da felicidade.
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O CAMINHO DO PERDAO

Imagine se vocé fosse acusado injustamente de algo, preso, torturado,
carregado a forca a algum lugar e apedrejado até sangrar. Se fosse




crucificado com estacas nos pés € nas maos € uma coroa de espinhos na
cabeca, teria a capacidade de pedir que seus acusadores e torturadores
fossem perdoados?

Jesus foi um homem que viveu hd dois mil anos. Talvez ele seja a
expressio mixima do amor. E o que fazia dele um homem grandioso e
de intensa luz é que, além de tudo que nos deixou como ensinamento,
tinha a capacidade de perdoar em qualquer circunstincia, e o fez,
quando disse: “Pai, perdoa-lhes. Eles nio sabem o que fazem”.

Vocé pode estar dizendo: “Mas Jesus era Jesus, né?”.

Pois bem. E vocé? Até que ponto € capaz de perdoar alguém? Até que
ponto ¢ capaz de perdoar a si mesmo?

Em algum momento da sua vida pensou em perdoar alguém por ter
feito algo que consideramos imperdodvel? E existe de fato algo
imperdodvel?

Meu convite € que a partir de agora possamos refletir sobre o perdao.
Perdio ¢ um processo mental e espiritual. Vocé acaba com aquele né
dentro do seu coracio. Vocé dissolve a raiva. Vocé decide se libertar de
uma coisa que te prende mais que uma corrente de ferro. Vocé fica livre.

E essa decisdo € s6 sua. Essa decisdo transforma a noite em dia. Livra
sua mente de tudo que te afasta da luz. Mas s6 encontra a luz dentro de
si mesmo quem entende como funcionam os sentimentos ali dentro.

O ser humano ¢ capaz de desenvolver vacinas e a cura para diversas
doencas, construiu maravilhas para o mundo, ultrapassou barreiras do
proprio planeta, do Sistema Solar, das galdxias. Mas ele ndo olha para
dentro de si mesmo.

A pergunta é: vocé conhece esse universo que voceé é?

AUTOCONHECIMENTO

“Conhece-te a ti mesmo.”



Voce ja deve ter ouvido essa frase. Ela estd 14, nos livros, filmes, redes
sociais. Mas nasceu hd dois mil anos e até hoje se mantém poderosa. Em
suas conversas, Socrates dizia que s6 poderia desvendar algo se antes
conhecesse a si mesmo.

A frase remonta a Grécia antiga, hd mais de dois mil anos, e até hoje
se mantém uma poderosa reflexdo. Essa sentenca advém de uma
suposta inscricao que existia no templo de Delfos: “gnothi seauton”. E foi
explorada por Platio em alguns de seus didlogos, por meio de Sdcrates.
Em um didlogo presente no livro Fedro, ao ser indagado sobre a
veracidade ou niao de um mito, Sdocrates responde que niao pode
investigar sobre aquilo que lhe ¢ alheio sem antes conhecer a si mesmo.

O filésofo nos mostra, assim, que o autoconhecimento € sua principal
investigacido e é um exercicio necessdrio para todos nés.

Alids, quem duvida que autoconhecimento € necessdrio?

Quem conhece os préprios anseios, desejos, expectativas e
sentimentos sabe do que tem medo e descobre que também tem muitos
sentimentos que parecem negativos. Mas nao recua.

Sabe aquela sensagdo de ver a si mesmo do avesso e perceber que
aquilo faz parte de vocé? Pois € isso que o autoconhecimento faz.
Quando vocé se conhece, comeca a aceitar o que € de verdade e
consegue dominar suas agoes.

E a se perdoar.

S6 que enxergar a si mesmo de forma integral nao é uma tarefa ficil.
E nio existe formula mdgica que faga surgir isso de uma hora para outra.

Mudamos o tempo todo e estd tudo em movimento. E quem
mergulha em si mesmo deve estar preparado para encontrar sua propria
luz e sua sombra.

E € dificil encarar a prépria sombra. S6 que costumo dizer que mais
doloroso do que conhecer seu lado sombra ¢ justamente ndo conhecé-
lo. Quanto mais nos conhecemos, mais nos curamos € mais nos
potencializamos.

Ja pensou nio saber qual caminho seguir, nio entender quais coisas
fazem voce infeliz, ndo conhecer seus medos e insegurancgas?



Ja vi uma porc¢do de gente adoecendo por causa disso. E quando nos
conhecemos, nos curamos. E curados, ficamos potentes. Potentes e
seguros.

Aprendemos a ser mais resilientes, mais resistentes e mais flexiveis.
Isso porque, quando conhecemos nossas limitagdes, atuamos
ativamente para supera-las. Podemos encard-las como desafios.

A pergunta que te faco agora ¢é: o que move suas acoes do dia a dia? O
que estd por trds de seus comportamentos, sensacdes e emocoes? Vocé
se responsabiliza por suas atitudes, tanto as boas quanto as ruins?

Quando estamos conscientes de nossos hdbitos, nio perdemos mais
tempo culpando o mundo por tudo o que acontece em nossas vidas.
Nossas crengas mudam. E se vocé nio estd familiarizado com o termo
“crencgas”, ai vai um pouquinho do que quero dizer com isso.

Crencas

Sabe aquela crianga que a mae sempre dizia que era incapaz de tudo?
Pois bem. Essa crianga cresce acreditando naquilo. Ela pode ser
desmotivada pela miae a vida toda e, quando chega na idade adulta,
acredita tanto naquilo que ndo € capaz de realizar nada.

Essas crengas ficam ali, instaladas no inconsciente. E empacam as
pessoas. Até que elas desistem por acreditar que nao sio capazes de
nada.

Jd uma crianga que ouve a mae incentivd-la o tempo todo e acredita
em si mesma desde cedo acaba se tornando mais confiante. Ou seja: as
chances de essa crianca conseguir o que se propoe a fazer sio muito
maiores do que a crianga que foi massacrada durante toda a infancia.

A parte boa é que somos capazes de moldar nossas crencas para
obtermos os melhores resultados.

Dei dois exemplos antagdnicos para que vocé perceba que crencgas
estdo instaladas em nds desde que nascemos, porque cada um nasce
numa sociedade, num pais, dentro de um contexto familiar, e desde o
nosso nascimento, jid se inicia um condicionamento social para
vivermos de determinado modo, de acordo com as possibilidades e as



crencas que nossos progenitores (ou cuidadores) nos oferecem. E por
isso que herdamos tantas crengas.

Vocé tem o seu jeito de pensar, de agir, teme algumas coisas mais do
que outras, tem expectativas, € influenciado por amigos e hoje, com as
redes sociais, ¢ influenciado por pessoas que nem conhece.

Mas as crengas tém um poder muito grande sobre nds. E as vezes
nem imaginamos isso.

Vocé sabia que a sua saude € influenciada pelas suas crencas? Que a
sua vida ¢ influenciada por elas? Que muita gente nao se adapta a
determinados contextos por conta das crencas?

Logo, conhecer a si mesmo € necessdrio. Por isso aquela frase se
torna tio cheia de significados e sobrevive ao longo do tempo.
Conhecer a si mesmo € a chave para muitas das coisas que falaremos
neste livro.

AS CINCO FONTES DE AUTOCONHECIMENTO

Ja que estamos falando tanto de autoconhecimento, vou trazer para vocé
as cinco fontes de autoconhecimento propostas pelo psicologo social
Jonathon D. Brown, ph.D. da Universidade de Washington.

Estas sao as cinco fontes de autoconhecimento. Por meio delas,
podemos aprender caminhos para conhecer a nés mesmos.

Dessa forma, podemos:

. consultar o mundo fisico, concreto;

. comparar-nos com outros — comparagio social;

. incorporar as opinides dos outros - avaliacio refletida;

. olhar para dentro de nés mesmos - introspeccio;

. examinar nossos proprios comportamentos € o contexto em que
acontecem - percepg¢do propria e de suas atribuigoes.

2 T RO I NS R



Comparacao

social
Avaliacdes
refletidas Introspecgio
Mundo fisico Autopercepcao

1. O mundo fisico

Vocé pode subir em uma balanca e saber quanto pesa. Pode medir a si
mesmo e saber sua altura, mas nem tudo sobre vocé pode ser dito pelo
mundo fisico, simplesmente porque ninguém consegue dizer o quio
generosa uma pessoa € apenas pela cor dos olhos dela.

Nio existem medidas, como os quilos apontados em uma balanga,
capazes de dizer se vocé € confidvel ou nao.

Da mesma forma, nem sempre que subimos em uma balanca e
sabemos nosso peso temos certeza se estamos acima ou abaixo da
medida ideal.

Para tirar a prova disso, eu preciso saber quanto medem e pesam as
pessoas da mesma altura que eu. Logo, esse ¢ o tipo de informacao



obtida por meio de uma comparagio social - ou seja, vocé ¢ comparado
a outras pessoas com 0s mesmos aspectos que voce.

2. Comparacao social

Entao, para saber se vocé estd no peso certo, precisa comparid-lo com o
de outras pessoas, certo? Isso se chama comparacio social.

Leon Festinger, um psicélogo social americano, propdés em 1954 a
Social Comparison Theory (Teoria da Comparagio Social). O ntcleo
central dessa teoria € justamente que aprendemos mais sobre nos
Mesmos a0 N0S COMPArarmos Com outros.

Por exemplo, se vocé € corredor, s6 € capaz de saber se € ripido ou
lento quando compara seu tempo de corrida e quilometragem com
outro corredor.

Dessa maneira, quando buscamos verdades sobre ndés mesmos,
costumamos nos comparar com outras pessoas que estejam em uma
situacdo semelhante a nossa. Mas cuidado, voltemos ao caso do
corredor: se comparamos um corredor adulto e profissional a uma
crianga, nao vale. A comparacio, para ser justa, precisa ser com pessoas
com caracteristicas semelhantes.

O autoconhecimento nao € o unico motivo que leva as pessoas a se
compararem socialmente. Podemos nos comparar com pessoas que
acreditam estar em uma situacio melhor (processo de comparacio
dirigida para cima) e com pessoas que acreditam estar em uma situagao
pior (processo de comparacio dirigida para baixo). E comum que haja
comparagdes dirigidas para cima quando alguém busca inspiracio e
motivacdo, por exemplo: “se ele consegue fazer isso, eu também
consigo”; e comparagoes dirigidas para baixo como forma de consolo ou
de se sentir melhor, por exemplo: “posso nao ser rico, mas pelo menos
tenho uma casa onde morar, ao contririo de muitas pessoas que moram
na rua’.

3. Avaliagoes refletidas



Além de todas comparacoes, existem algumas em especial, com nossos
parentes, amigos, professores, entre outros, que nos afetam bem mais.
Vocé sabe como se sente quando uma pessoa que vocé estima pensa
algo ruim sobre vocé.

O modo como acreditamos que as pessoas nos percebem muda de
fato a nossa percepcio sobre nés mesmos. E como se existissem pessoas
que servem como um espelho que nos reflete. Isso funciona para o bem
e para o mal.

Ficamos imaginando o que determinadas pessoas pensam de nds e
como nos julgam, e o que nos afeta de verdade € o que imaginamos que
as pessoas pensam sobre nos.

Em alguns casos as outras pessoas dizem o que pensam. E o que elas
dizem pode ser aceito e se tornar parte da gente, e acabamos
incorporando tudo aquilo, aceitando e construindo uma nog¢do do que
SOMOS.

Pergunte a si mesmo: como vocé escuta e incorpora as criticas que
ouve?

4. Introspeccao

Olhar para dentro e consultar os préprios pensamentos, sentimentos,
motivos e desejos nos faz aprender sempre.

E isso envolve outro processo, chamado de autopercep¢io. Nio
apenas sentimentos e pensamentos sio fontes de autoconhecimento,
através da introspeccio nds também podemos aprender a examinar
nossos proprios comportamentos.

S. Autopercepc¢ao
A introspecc¢io e a autopercepg¢ao possuem algumas diferencgas.
Quem te enxerga de fora pode analisar o seu comportamento, mas sé
vocé ¢é capaz de fazer isso introspectivamente, conhecendo seus

motivos e analisando suas atitudes para chegar a conclusoes ldgicas
sobre o porqué de vocé ter agido de determinada forma, e nao de outra.



Autopercepcio € nada mais nada menos que perceber a si mesmo.
Saber observar seus proprios comportamentos, tanto internos quanto
externos. Isso em um primeiro momento. O objetivo é perceber e
pensar sobre.

O mais importante ¢ a explicacio que atribuimos aos nossos
comportamentos. Muitas vezes isso nao estd claro porque fazemos
muitas coisas de forma inconsciente, mas por meio da introspecg¢ao e da
autopercepcio podemos formular ou atribuir perguntas, indagagdes e
explicacoes sobre nossas proprias acdes e responder os porqués de
nossos comportamentos de maneira consciente.

AUTOCONHECIMENTO E PERDAO

Mas o que tudo isso tem a ver com perdao?

Se vocé sabe como se vé, como o outro te vé, se consegue perceber a
si mesmo e entender por que agiu de determinada maneira, é capaz de
se perdoar.

O perdio parte de um movimento interior, e antes de qualquer coisa
precisamos perdoar a nés mesmos.

Mas como me perdoo se eu nio me conheco? Se sei quem sou, sei o
sentido da minha vida, me conheco verdadeiramente, me torno capaz
de refletir sobre as minhas questoes existenciais.

Quando eu me observo, me torno capaz de mudar o jeito que
manifesto meus valores e comportamentos.

E desta forma nos relacionamos melhor com o mundo. Quem se
conhece de verdade se relaciona melhor com os outros. Quem se
conhece, se perdoa, porque se descobre por inteiro. Porque se aceita.
Porque nio se culpa pelo que € apontado de fora.

Quem se aceita amadurece. Sabe receber criticas. Sabe perdoar as
proprias limitacoes e supera-las.



Todos temos limitagdes. Mas cada um evolui a seu tempo. Nio cabe a
nds julgar, mas, sim, perdoar e compreender, sempre que possivel. E
mesmo quando nio pudermos compreender ainda, seja pelo momento
que estamos vivendo, seja devido ao estigio de maturidade em que nos
encontramos, seja por qualquer outro motivo, o perdio é o caminho
para atingirmos o nosso melhor “eu”.

Praticando

Quanto mais nos conhecemos, mais sabemos quais si0 nossos
pontos fortes e nossos pontos de melhoria. Conhecer-nos faz
encontrar aquilo que podera nos conduzir as situagoes de perdao. A
seguir, temos planilhas de autoconhecimento. E sempre bom
colocar ideias no papel, porque o ato de escrever organiza melhor
nossa mente, € ¢ isso que produz os efeitos que queremos, os
resultados na pritica. Complete as colunas a seguir, em cada uma
das planilhas, com pelo menos cinco itens ou o mdximo que vocé
conseguir.

meus pontos fortes meus pontos de melhoria

coisas que gosto de fazer coisas que nao gosto de fazer

coisas que gosto em mim coisas que nao gosto em mim



coisas que sao prioridade para mim | coisas que nao sao prioridade para mim

Anotacoes




O DESENVOLVIMENTO DOS SENTIMENTOS E SEU
PROCESSO DE MATURACAO

Vocé certamente ji sentiu uma coisa ruim dentro do peito. Aquele
sentimento dificil de tirar de vocé e que nos mostra que hd algo mal



resolvido em nossas vidas. Pois ¢, mas o bom ¢ que todos os
sentimentos que conhecemos como ruins podem ser ressignificados.

Sabe como?
Quando instituimos o perdao em nossas vidas.

Praticar o perdio niao ¢ nada ficil. Para isso, precisamos de muita
maturidade e, como dissemos aqui, desenvolvimento pessoal. Todos
passamos pelas quatro fases: infincia, adolescéncia, juventude e idade
adulta.

Conforme crescemos € amadurecemos, vamos encontrando versoes
melhores de nés mesmos. Como se estivéssemos sempre em busca da
nossa divindade interior. Muitos chamam isso de “plenitude”.

E para encontrar a maturidade nas emocgodes, precisamos conquistar
os sete tracos de maturidade, que sio:

1. Espontaneidade

2. Adaptabilidade

3. Autorresponsabilidade
4, Dualidade

5. Doar e Receber

6. Merecimento

/. Recomeco

Ter maturidade nas emocodes € fundamental para seguir rumo ao perdio.
E essa maturidade pode ser conquistada por meio destes sete tracos.

Ja percebeu que o orgulho e a revolta sio empecilhos para perdoar?
Que ¢ impossivel perdoar quando estamos emocionalmente imaturos?
E quem nio se conhece, nao se aceita. Ndo aceita a prépria histéria de
vida.



Serd que vocé ja viajou pelas fases da sua vida? Estd disposto a fazer
tal viagem?

1. Infancia

Em geral, considera-se infincia todo o periodo que vai da concepcio, da
vida intrauterina, até aproximadamente os dez anos de idade. Esse
marco dos dez anos ¢ apenas um referencial mais ou menos arbitrdrio.
Dependendo da cultura em que estd inserida, e até mesmo do proprio
desenvolvimento particular da crianca, essa idade pode variar um pouco
para mais ou para menos.

E na infincia que o nosso corpo se transforma diariamente. E
extraordindrio perceber todas as mudancas que comecam no tutero,
quando o feto ji recebe estimulos e depois, quando bebé, jd é capaz de
responder as expressdoes humanas e imitar os adultos. S6 que o bebé
ainda é emocionalmente imaturo.

O cérebro estd se desenvolvendo até que a criangca se manifeste
através da linguagem, que € quando os pais e maes ficam mais
animados. Afinal, uma crianca aprendendo a falar ¢ um fen6meno
incrivel de acompanbhar.

S6 que a crianga ndo sabe o que ¢ perdoar, porque ainda nao tem uma
noc¢ao clara de si mesma.

Vocé deve se lembrar de que, quando era pequeno, niao tinha
vergonha nem culpa de nada. Nao temos entendimento do que € certo e
do que € errado quando somos criancas. Quando estivamos correndo
sem roupa ou dancando em uma festinha infantil, nio sentiamos
constrangimento nenhum.

Mas as proibicoes comegam a partir dai. E € quando a crianga entende
que existem coisas que ela pode fazer e coisas que ela nio pode fazer,
porque seus pais ou cuidadores impdem determinados limites.

Voce ji deve ter percebido que depois de trés ou quatro anos de vida
as criangas comecam a perceber tais proibi¢cdes, sabem o que pode e ou
nio ser feito. E ai que comecam a desenvolver o senso critico, ético e
moral.



Muitos de nds lembramos de quando éramos criancas e viviamos
num mundo de fantasias sem qualquer controle da nossa crianca
interior. Uma crianc¢a simplesmente age de acordo com suas vontades e,
quando recebe estimulos do mundo, lida com eles sem muitos
problemas porque € espontanea.

E nessa fase que a crianca recebe amor, é isso que a capacita a avancar
plenamente para as outras etapas do desenvolvimento deste sentimento.
Sabe aquelas brigas infantis de jardim de infancia? Talvez vocé jd tenha
percebido que as criancas ndo prejudicam um amigo pensando em fazer
mal a ele. Elas ainda nio tém intencao de serem melhores que os outros
ou competir entre si.

Entio, quando vocé presencia uma briga entre duas criancas que dois
minutos depois estio conversando como se nada tivesse acontecido,
saiba que € porque elas nio guardam migoas nem magoam e, por isso,
nao pedem perdao e nem precisam perdoar.

2. Adolescéncia

Na adolescéncia muitas coisas mudam. N3o somos criancas, nem
adultos, estamos cheios de turbuléncias emocionais e tensdes e elas
vém acompanhadas pelas mudancas hormonais e fisicas.

A voz se transforma, os seios crescem, os pelos surgem. Fora as
mudancas culturais e ambientais. Todas essas transformagdes do inicio
da puberdade acontecem ao mesmo tempo que as mudancas profundas
na forma de se relacionar. Tal etapa € crucial para a formacio da
identidade. O adolescente comeca a escolher caminhos, formacoes
académicas, opg¢oes profissionais e um projeto de vida.

S3ao mil atividades fora do contexto familiar, novas amizades, € novos
desafios. Por falar em desafios, os adolescentes adoram desafiar limites
impostos pelos pais. Ao comecar a dedicar mais tempo a atividades fora
do contexto familiar e a conviver mais intimamente com pessoas da
mesma faixa etdria, os adolescentes comecam a desafiar a autoridade
parental que havia sido estabelecida até entdo. Tudo isso proporciona
um tipo de maturacio muito particular a essa etapa.



Sabe a fantasia da infancia? D4 espaco para emocdes que se alternam
o tempo todo. O mundo fantasioso ¢ diluido a novas formas, e o “eu”
volta-se para si mesmo, em meio a um turbilhdo de emocoes,
sentimentos e racionalizacdes que demonstram instabilidade afetiva e
alternancia de opinides e comportamentos.

O comportamento também muda com frequéncia, entdao ¢é dificil
perceber quais s3o as reais motivacoes do adolescente.

E perceba que curioso: nessa fase, depois de receber tanto amor, ele
estd treinado para amar. Mas para um amor do tipo maduro... isso é bem
diferente do jeito como aquela crianga levava a vida, sem julgar ou
criticar. Alids, quem convive com adolescentes sabe que eles criticam
absolutamente tudo, e quer saber de uma coisa? Isso € primordial para o
desenvolvimento de seu senso critico, mas evidencia que seu senso de
responsabilidade ainda estd em processo de amadurecimento, pois ele
nio pensa no quao legitima ¢ a sua forma de agir.

Em meio a tudo isso, o adolescente sabe o que ¢ perdao e o quanto
isso é importante. Mas, no fundo, ele estd tio voltado para si mesmo
que acha que as pessoas precisam perdoi-lo, e nio o contririo. E
culpam os préprios pais por tudo.

Apds os anos conturbados da adolescéncia, dos primeiros amores, das
primeiras brigas, das primeiras conquistas, chegamos a fase da
juventude, fase dos questionamentos, das incertezas, mas de um
profundo interesse pelo mundo e por comunhio com ele. Isso vai
influenciar diretamente a forma como o jovem se relaciona com as
pessoas, demonstrando uma afetividade muito mais estdvel que o
adolescente.

Contudo, ele tende a ser mais egoista no que diz respeito a seus
proprios interesses.

3. Juventude

Alegra-te, jovem, com a tua juventude! Goza cada minuto dela! Faz
tudo o que tiveres planejado. Mas ndo te esquegas que terds de dar conta
a Deus de cada coisa que fizeres. Evita, pois, aquilo que provocar



desgostos e sofrimento; lembra-te que a juventude, com toda uma vida
por diante, passa como um vento.

Eclesiastes 11, 9-10

Juventude: época de inconsequéncias e transi¢cdo, em que estamos na
dire¢do da tio sonhada maturidade que vem em vdrias formas: fisica,
moral e intelectual.

Muitos querem ser eternamente jovens, mas precisamos aceitar que a
juventude acaba e nio dd para viver para sempre estagnado neste
periodo.

Quando somos jovens temos a capacidade de lidar com questdes que
na adolescéncia nao tinham resposta. Se na adolescéncia as coisas sao
tumultuadas, na juventude buscamos vinculos mais sérios. Isso exige
uma certa dose de compromisso.

E nesse momento que todo jovem comega a pensar mais nas proprias
acoes para nio prejudicar os outros. E mesmo que nao consiga absorver
criticas, ele compreende seu papel no mundo com mais facilidade e se
adapta as situacoes.

Entio, ele se torna mais apto a colocar em prdtica os trés tipos de
perddo e comeca a entender seus préprios pais.

4. Fase adulta

Ela chega para todo mundo: a fase adulta. E nela que finalmente
ganhamos responsabilidade, adquirimos papéis sociais e passamos a
vivenciar o mundo real e objetivo.

Quem chegou a essa fase vai entender: o adulto sabe o que quer e o
que ¢ preciso para chegar onde quer. Pede ajuda, nio fica travado diante
dos obsticulos e tem mais controle de sua afetividade.

Se vocé ¢ adulto, ndao foge de suas responsabilidades, e sabe como
argumentar em cada agio. Tem também a questio da perseveranca e
facilidade em conviver com as pessoas e contornar conflitos.

O bom de tudo isso é que quando somos adultos reconhecemos o
significado real do perdio, porque perdoamos a nés mesmos e aos



outros. Deixamos o passado para trds e seguimos firmes para alcangar a
felicidade.

Praticando

Durante anos desenvolvi uma diversidade de ferramentas que
envolvem os processos de conhecimento das fases da nossa vida. E
incrivel a forca que hd no conhecimento da nossa propria histéria e
no poder de contarmos uma nova histéria da nossa histéria. Para
praticar o caminho do perdao, rumo a felicidade, quero fazer um
convite, neste segundo momento, para que vocé€ possa reconstruir
a sua propria histdria.

A sua histéria tem muita forca. E o que fica para a posteridade, e
vocé € o autor dela.

Para praticarmos o perdiao, precisamos entender e saber que
somos os autores da nossa historia. Por isso te convido: vamos
reconstruir sua historia?

Se vocé escrevesse um livro da sua vida, que titulo ele teria?

Agora vamos ser mais especificos: como seus pais se conheceram?
Vocé foi uma crianca esperada ou algum outro motivo fez com que
sua mae engravidasse?




Como foi sua infancia? Suas maiores lembrancgas podem te ajudar a
compor sua histdria.

Tente resgatar os momentos marcantes da adolescéncia resumindo
em algumas linhas.

Sua juventude foi um periodo que deixou que tipo de lembrancas?




Ja chegou a vida adulta? Faca um resumo da sua vida adulta e traga
os sentimentos a tona.

Anotacoes




OS SENTIMENTOS DE RESISTENCIA AO PERDAO

Vocé jid sentiu um né na garganta em alguma situacido especifica?
Carregando um peso que niao € seu, mas estd sobre vocé? Muitas
pessoas passam a vida carregando dentro de si a necessidade de perdoar.
Outros, de serem perdoados.



E o perdao precisa entrar em cena o tempo todo. Mas o que nos faz
resistir? Orgulho, necessidade de demonstrar for¢a ou outros tipos de
resisténcias. Sentimentos e emocdes que precisam ser entendidos e
trabalhados se quisermos seguir pelo caminho do perdao.

Decepc¢ao

A decepcio ¢ um entrave no caminho de muita gente. Mas a maior
parte das pessoas nem sequer percebe como colhe a decepcio. Imagine
que vocé tem uma expectativa sobre alguma coisa. Vocé comeca a sair
com uma pessoa, se apaixona e logo comeca a fazer planos e a sonhar
com a vida a dois. A sua mente comeca a criar cendrios € esperancas
constantes, mas, em dado momento, essa expectativa, que era so sua,
nio ¢ atendida. Ou seja: nada daquilo que sua mente criou acontece de
verdade.

A outra pessoa nao quer se casar nem ter filhos com vocé. Era apenas
uma aventura amorosa. E vocé, que estava envolvido ou envolvida numa
relacio e criava expectativas para um futuro, se vé numa profunda
decepcio, que nasce de uma frustracao.

Entenda que a decepcio € a ultima ponta da Triade do Desequilibrio
Emocional, composta por expectativa, frustracio e decepcio.

Mas, quem nio cria expectativas? Criamos expectativas o tempo
todo. Comecamos um novo curso, entramos na faculdade, ou
simplesmente iniciamos um projeto. As expectativas nos movem, mas
ao mesmo tempo, quando nao sio atendidas, nos frustram. E todos nos
j4 passamos por isso, ficando insatisfeitos por ndo termos a
possibilidade de atingir determinados objetivos.

Algumas situacoes nos deixam mais frustrados que outras. Assim
como as decepgoes, elas sio diferentes. Quem teve um casamento que
nao deu certo sabe bem o que ¢ isso. Muita expectativa, uma frustragcao
que traz uma intensa decepcido. Essa expectativa nio atendida ¢é
diferente de quando vocé v€ uma roupa na vitrine e ndo encontra uma
do seu numero, certo?



S6 que quando nos decepcionamos com alguém, por exemplo, essa
ferida pode se transformar em mdigoa, raiva, ressentimento e nos causar
uma tristeza profunda. E isso vai depender da forma como reagimos a
decepcao. Preste atencdo: quem se decepciona comecga a lembrar dos
acontecimentos e ficar remoendo aquela situacio, até se diminuir, se
sentir pior e ter raiva de quem causou a tristeza, como se a pessoa
encarnasse todo o mal que existe na Terra.

O mais curioso ¢ que os especialistas dizem que quem mais se
decepciona sio os otimistas, porque otimista € mestre em criar
expectativas. Ou seja: esperar demais tem seu preco.

Isso traz mais frustragoes.

Mas a grande diferenca é que o otimista cai e se levanta. Porque ele
acredita na oportunidade de recomecar e fazer tudo de uma maneira
melhor do que antes. Ele acredita que pode ter uma nova oportunidade
de trabalho, de projeto, de recomeco, de amor. Ele acredita que tudo ¢
possivel e que se ndo deu certo outra situagdo melhor vird.

Portanto, ele nio fica preso na decepc¢io da expectativa nio atendida.
Ele espera, mas quando se decepciona, sabe que € bola para a frente.

Maigoa
A midgoa € aquela ferida profunda que traz uma tristeza intensa. E sabe
quanto tempo ela fica instalada? E proporcional 2 intensidade do amor
que sentimos pelo outro e a expectativa que criamos sobre o sentimento
do outro.

Quando somos traidos ou enganados por quem amamos, seja um
conjuge, um amigo ou um familiar, nos magoamos. Entretanto, nao
somos enganados, passados para trds, desrespeitados ou traidos uma
unica vez na vida. Isso acontece diversas vezes e vocé ji deve ter vivido
isso.

S6 que as vezes essa ferida fica 14 e s6 aumenta.

Lembra quando vocé era crianga e caia de bicicleta, ficando com o
joelho todo ralado? Aquele ferimento ficava 14 até cicatrizar, e nossa mae
cuidava direitinho dele. Mas se caissemos todos os dias e



machucdssemos o mesmo lugar com a ferida aberta, imagine sé o que
poderia acontecer? Pois é: a ferida nao cicatriza nunca. E aquilo sé piora.

A madgoa € como essa ferida. Quando ela ndo ¢ curada, ¢ um veneno
para a nossa saude.

Vocé deve estar se perguntando: mas o que cura a mdgoa? Serd que ¢
bom esquecer, deixar para 14 ou jogar para baixo do tapete?

Nada disso. Porque conforme o tempo passa, aquilo se acumula e
voce acaba sentindo outra coisa: a raiva.

Raiva
Sabe aqueles momentos em que vocé perde a razio? Em que ¢ tomado
pelas emocgdes depois de uma injustica, vergonha ou humilhagdo?
Quando literalmente leva a pedrada e fica ali, sentindo que foi tudo sem
ter um porqué?
Pois bem: essa € a raiva.

Quando o sistema limbico € estimulado, a parte do cérebro que
controla a racionalidade, nomeada cértex pré-frontal, para de funcionar
como de costume, € a raiva se manifesta.

Quem vive estressado e entra num modo de batalha acaba ficando
mais violento diante de situacées que o cérebro entende como
perigosas.

’

E com raiva que a gente fala coisas que nao diria em momentos
tranquilos. E com raiva que tomamos atitudes que ninguém acredita. A
raiva deixa o corpo quente, o rosto vermelho, e tem gente que até treme
ao senti-la.

Além das consequéncias fisicas, ela aumenta as sensagdes ruins e
pode provocar rachaduras graves nas relagées. Seja como for, €
importante recuperarmos a razio que nos foi tirada diante de um
momento de raiva.

Sabe aquela coisa de contar até dez? Pois ¢, funciona. Porque
podemos mudar uma situacio em que estivermos fazendo uma
tempestade em copo d’igua.



E, acredite, a raiva passa em noventa segundos. Por isso, respire
fundo durante esse periodo. Ela vai passar. Pense no que causou esse
sentimento, e faca uma andlise: quando olha para a situagdo, vocé
consegue perceber o que se esconde por tris da raiva? E medo? Culpa?
Necessidade de manipular o outro ou de obter reconhecimento? E
rejeicio ou sentimento de impoténcia? Serd que € a raiva que sentimos
de nés mesmos? O que a sua raiva estd “camuflando”? O que vocé pode
aprender com ela?

Ressentimento

Muitas pessoas se ressentem de coisas que aconteceram hd muito
tempo. Ficam anos relembrando os episédios e tudo o que foi dito,
repetindo o cendrio mental exaustivamente, até voltar a sentir toda a
raiva e magoa.

Quando vocé sente a mesma coisa vdrias vezes, vocé repete aquele
sentimento, certo? Assim, ressentir € sentir novamente, € s€ tomamos o
ato de sofrer como um sentimento, ressentir € sofrer de novo, como um
ciclo que nao gera vida, mas angustia.

O ressentimento costuma estar associado a ocasides ruins.
Dificilmente nés remoemos sentimentos bons, porque os sentimos e
pronto. S6 que quando estamos ressentidos, usamos algo
aparentemente superado contra quem nos magoou.

O ressentimento pode e deve ser superado, pois nio devemos nos
apegar a magoas que desestabilizam nossa vida emocional, espiritual e
até nossa saude fisica. Ressentir algo ruim € corrosivo e faz mal a sadde
mental, fisica e espiritual.

Tristeza

Quem assistiu ao filme Divertidamente conhece a importincia da
tristeza. Sem ela, ndo existiria a alegria.

S6 que muitas vezes as pessoas nio querem que ela exista. Todo
mundo foge da tristeza e quer fingir que ela nao estd presente. Muitos



tentam se livrar dela por meio de medicamentos e do abuso de dlcool ou
drogas. E uma tentativa de abolir a tristeza que faz isso ficar ainda mais
grave.

Voce jd deve ter percebido o namero crescente de casos de depressao.
A depressio representa um quadro patolégico que necessita de
tratamento e, muitas vezes, de medicamentos. Apesar disso, no seu
cotidiano, vocé ji deve ter se deparado com diversas pessoas utilizando
a palavra “depressio” de forma vaga, geralmente como sin6nimo de
tristeza ou melancolia.

Mas tristeza e depressio nio sio a mesma coisa. E fundamental
destacar que, em termos gerais, a tristeza ¢ um sentimento natural e €
normal senti-la. Temos que entender que a tristeza faz parte de nossas
vidas e de nossa condicao humana.

Mas como vocé lida com a tristeza? Martin Seligman, da
Universidade da Pensilvania, afirma que a tristeza proporciona a quem a
sente um momento de reflexdo, de voltar o olhar para dentro de si
mesmo e, em meio ao turbilhio de sentimentos, a capacidade de se
conhecer melhor, saber mais sobre seus gostos € o que realmente lhe
proporciona o tdo desejado sentimento de felicidade.

Um dos pilares do budismo € o principio de que tudo € passageiro.
Portanto, se as coisas estio ruins, no momento seguinte elas podem
ficar boas. Por esse ponto de vista, a tristeza passa a ser apenas um
trecho da estrada chamada Vida. Como o préprio Vinicius de Moraes,
no “Samba da béncio”, disse: “E melhor ser alegre que ser triste”. No
entanto, precisamos de um bocado de tristeza, pois € ela que nos mostra
e prova o valor e a beleza da vida.

Orgulho

O sentimento de orgulho pode ser um grande obsticulo a ser superado
quando decidimos exercitar o perdao.

Para comecgar, vamos esclarecer o que essa palavra quer dizer.

Orgulho pode significar ao mesmo tempo uma coisa positiva e uma
coisa negativa. No préprio diciondrio temos significados distintos.



A palavra “orgulho” pode ser usada para falar sobre um sentimento de
estima e de respeito por valores tanto pessoais como por pessoas
proximas. Um pai que sente orgulho de seus filhos manifesta esse
sentimento de forma positiva.

Pode também ser usada para mostrar satisfacio em relacio a tarefas
realizadas como, por exemplo, quando alguém diz “tenho orgulho do
meu emprego’.

Quando manifestado dessa forma, esse sentimento € positivo.

Por outro lado, nem sempre usamos a palavra “orgulho” assim.
Muitas vezes ela nio significa respeito nem valorizacdo pessoal. Ela
possui também um sentido negativo, ou pejorativo, pois pode denotar
arrogancia e soberba. Por exemplo, uma pessoa muito orgulhosa pode se
considerar melhor que todas as outras.

Muitas pessoas se sentem melhores que as outras e por isso nio
conseguem perdoar, porque acreditam que perderdo a dignidade ao
fazerem isso.

Esse tipo de orgulho leva ao egoismo, constituindo assim um
obsticulo no caminho do perddo, e cria um amor-préprio frigil. O
orgulho pode fazer o individuo associar o perdio com a perda de sua
dignidade.

Sabe quando a pessoa acredita que conceder o perdio a alguém que
lhe fez alguma injustica seria como se entregar?

O orgulho é, portanto, uma faca de dois gumes.

Esse orgulho negativo deve ser substituido pela humildade. Afinal,
como jd vimos, o perdio nio € uma concessio a nossa custa para o outro
que “merece” ou “nido merece” ser perdoado. O perdio ¢ uma

concessio para nds mesmos, para nos desvencilharmos de sentimentos
que atravancam a nossa vida.

Praticando



Que tal meditar um pouco?

Convido vocé a vivenciar uma experiéncia de meditacio, um
processo de cura, com o objetivo de melhorar seu bem-estar geral e
sua sadde ao ressignificar experi€éncias negativas, padroes de
pensamento e crengas bloqueadoras, sejam eles criados ou
herdados.

Espero que apds essa meditagio vocé sinta mudangas e
transforme seu pensamento. Para isso, feche os olhos, deixe os seus
sentidos conectados, esqueca um pouco o que V€.

Quando fechamos os olhos, nossa visao se torna infinita, e talvez,
ao prestar aten¢do na sua respiraciao, vocé perceba a sua frequéncia
cardiaca diminuindo, sua respiracdo mais tranquila e um estado de
paz profundo.

Preste atencio em todos os movimentos do corpo, inclusive os
seus pés tocando o chio e a temperatura do ambiente.

Leve a sua atencido para coragio e pulmoes e inspire e expire
lentamente. Como se sente?

No seu proprio tempo, busque todos os sentimentos ruins que
existem dentro de vocé como se estivesse abrindo uma gaveta.
Encontre cada um deles e os nomeie.

Serd que vocé consegue se lembrar de onde eles vém? Que
situagcOes voce vivenciou por conta desses sentimentos destrutivos?
Que tipo de pessoas, situacoes e eventos eles tém atraido para sua
vida? E quem eles afastaram? Imagine todos os sentimentos ruins,
busque em cada pedacinho do seu corpo e das suas memorias toda
a incongruéncia, toda a dor, raiva, revolta, mdgoa. Retina todos os
sentimentos ruins que se recorda de ter sentido, ou que ainda sente
presentes em sua vida.

Permita-se  reuni-los. Em instantes, quando sentir
verdadeiramente que esses sentimentos estio presentes e sdo
molddveis como um pedaco de argila, escolha, dentre todos eles, o
sentimento ruim mais intenso de todos e foque nele.



Tudo bem se vocé quiser passar para a proxima etapa do
exercicio levando todos os demais sentimentos ruins também. A
escolha é somente sua.

Entio abra os olhos, pegue papel e caneta e escreva uma carta
para esse(s) sentimento(s) que causou magoa, decepcio, raiva,
tristeza. Transfira para o papel toda a dor, toda a incongruéncia de
dentro de vocé. Ao terminar de escrever, feche os olhos por mais
alguns instantes e volte a sentir seu corpo.

Quando estiver pronto, vocé estard apto para o proximo
movimento: abra seus olhos e queime a carta em um ambiente
seguro.

Perceba que os sentimentos que vocé transferiu para o papel
agora sio apenas cinzas, lembrancas de um passado que nio tem
mais sentido. Caso nio queira queimar o papel, vocé pode usar
qualquer outra tdtica, como colocar debaixo d’dgua, lancar os
pedagos da carta ao vento, entre outras, mas o importante ¢ nio
guardi-la.

E preciso liberar os sentimentos ruins, deixar que eles voem para
longe, para que apenas as emocdes genuinamente positivas
permanecam. Ao finalizar este exercicio, convido vocé a fazer um
ultimo movimento. De frente para um espelho, olhe dentro dos
seus olhos e verbalize para vocé mesmo como foi essa experiéncia.
Se preferir, ainda, compartilhe com alguém sobre como estd sendo
para vocé participar desse treinamento, como foi para vocé realizar
esse exercicio, o que sentia antes de escrever a carta e como se
sente agora apos tirar de vocé os sentimentos ruins.

Faca esse compartilhamento da maneira como preferir. Entio
reflita sobre como vocé realmente se sente depois disso.

Quais foram os seus maiores aprendizados até o presente
momento? Talvez vocé esteja tomado por sentimentos que ainda
nao sabe descrever, e tudo bem se isso estiver acontecendo. O
importante é que vocé nio se sinta a mesma pessoa de antes.

Lembre-se: s6 se faz o caminho caminhando, e vocé agora ji nio
estd mais no mesmo lugar de antes. Parabéns! Vocé estd indo muito



bem.



CAMINHAR O CAMINHO

Imagine que vocé tem uma grande caixa de ferramentas nas maos e
dentro dela existam ferramentas para tudo. Conforme as coisas vao



quebrando dentro da sua casa, vocé abre a caixa e pega sempre a mesma
ferramenta, porque € a Unica que sabe usar.

Mas ali existem ferramentas mais adequadas que podem te ajudar de
maneira mais rdpida e efetiva.

Entio, o que fazer?

Trago aqui um tutorial dessa caixa de ferramentas. Ou seja: se
estamos falando de atingir certo grau de maturidade para conseguir
praticar o perdio, vocé precisa saber usar as ferramentas certas. E € o
que vamos praticar agora.

Assim como voce, estou em movimento o tempo todo. Porque meu
objetivo de vida € evoluir enquanto ser humano. E, dentro dessa
evolucdo, exercitar o meu propdsito, meu legado, deixando a minha
marca no mundo.

S6 que enquanto caminhamos, temos que lidar tanto com a nossa luz
quanto com a nossa sombra, porque somos humanos e precisamos
reconhecer tudo que temos de ruim. Precisamos reconhecer a nossa
sombra.

Eu s6 sei de tudo isso porque vivi na pele. E, conforme estudei,
identifiquei fatores importantes para poder criar o caminho do perdao
em dez passos. Porque o perdio transforma. Quem perdoa é mais feliz.
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1° passo: permissao para perdoar
Dar o primeiro passo € uma questao de querer.

Assim, o primeiro movimento rumo ao perdio € se permitir perdoar,
seja qual for o tipo de perddo. Isso nos liberta de sentimentos ruins,
inclusive do estresse, cortando o vinculo que vocé possui com aquele
que te magoou ou com a situagio que te feriu.

Permitir que o perdio aconteca € tomar a decisio de ndo sofrer mais.
Tanto a decisio de perdoar quanto a de niao perdoar sio escolhas
legitimas que cada um de nds tem a liberdade de fazer. Por isso ressalto
a importancia da decisio e da permissao para sermos verdadeiramente
capazes do perdio, pois perdoar é uma escolha.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a liberdade que tem se dado para
perdoar?

29 passo: aceitacao de si mesmo
Talvez vocé tenha sofrido alguma injustica em sua vida. Mas vamos
supor que tenha sofrido uma agressao, que estd tatuada na sua alma e
que vocé€ nido consegue esquecer. SO que, quando recorda o que
aconteceu, percebe que de alguma maneira se sente culpado, mesmo
que seja a vitima.

Pode parecer estranho, mas muitas vitimas se sentem culpadas pelo
que lhes aconteceu. E quando nos aceitamos, deixamos a culpa de lado,
porque conhecemos quem somos em esséncia.

Na oracdo do Pai-Nosso, dizemos: “Perdoai as nossas ofensas assim
como nos perdoamos aqueles que nos tém ofendido”. Nossa capacidade
de perdoar estd ligada ao o desejo de sermos, nés mesmos, perdoados
pPOT NOSSOS Erros.



Quando temos a exata nocio do que somos responsdveis e do que nio
estd em nosso poder controlar, temos uma ferramenta poderosa de
aceitacao.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua capacidade de se aceitar apesar
dos proprios erros?

3° passo: didlogo interno e foco no perdao
Sabe quando vocé até quer perdoar, mas fica ali tentando incriminar a
pessoa que te fez algo, como se quisesse que ela pagasse por aquilo?

Pois é: se nao conversar com vocé mesmo, ponderando todos os
pontos de vista, em vez de ficar s6 pensando no que te fizeram de ruim,
nada de transformar aquele sentimento destrutivo.

Quem tem 6dio e ressentimento dentro do coragdo vai se destruindo
um pouquinho a cada dia. Como se guarddssemos veneno dentro das
artérias e féssemos espalhando pelo corpo.

O antidoto para esse veneno? Perddo. S com foco no perdio esses
sentimentos niao se acumulam mais.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua disposicao para refletir sobre
seus sentimentos negativos em relacio a diferentes pontos de vista, a
fim de transforma-los em perdao?

4° passo: entenda o objetivo do perdao
Perddo € acdo. E essa ac¢do transforma a vida de quem perdoa.



Vocé deve conhecer alguém que guardou um profundo ressentimento
de outra pessoa ou de alguma situacdo durante anos. Pode ser que
aquela pessoa tenha se tornado amarga, desconfiada, cheia de emocoes
negativas, e se vocé se lembrar bem dela vai notar que, depois de ter
iniciado esse processo, comecou a levar uma vida mais carregada,
pesada. Algumas desenvolvem depressdo, outras ficam com a pressio
alta. E tem gente que acaba tendo que lidar com um cincer porque
guardou e ficou remoendo tanta coisa durante anos e anos.

Antes que vocé ache exagero o que estou falando, pare para pensar:
vocé jd refletiu sobre a profundidade do perdio? Quando a pessoa
perdoa, ela se livra de tudo aquilo que machucava seu coragao. Perdoar ¢
se libertar desse peso morto.

Porque o perdio ¢ de quem perdoa. E ele transforma a vida,
deixando-a mais leve. Existem estudos cientificos que sustentam que
nutrir sentimentos negativos como o o6dio, a raiva, o rancor, O
ressentimento e a migoa podem ter relacio com o desenvolvimento de
inumeras doencas, desde doencas do aparelho psiquico como a
depressio, até o cancer. Essas pesquisas recentes tém apontado que
perdoar estd associado com a melhora de problemas cardiacos,
hipertensio e estresse.

Perdoar ¢ mais ou menos como destrancar correntes que niao nos
permitem caminhar.

De 0 a 10 que nota vocé atribui a sua disposicao atual para os
movimentos de perdao?

5° passo: viva 0 aqui e 0 agora

Pode reparar: quando vocé sofre por algo que fez no passado, nao estd
no aqui e no agora. Vocé permite que o sofrimento por algo que jd



aconteceu te machuque mais de uma vez e sente dor por algo que
aconteceu no passado.

S6 que o passado jd passou e vocé precisa viver no presente, com foco
no futuro. Viver no presente € viver sem dor, sem angustia, sem
remorso, sem magoas. Virar a pigina sem ficar remoendo a dor.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua capacidade de se desligar do
passado em busca de viver o tempo presente? Quanto vocé vive o
presente?

6° passo: permita-se ressignificar

O que ¢ ressignificar? E ser capaz de criar novas formas de ver e
interpretar acontecimentos e de atribuir novos significados as nossas
experiéncias. O processo de coaching visa ressignificar o passado e, para
isso, € necessdrio que voce se permita essa experiéncia.

Para ressignificar, vocé tem que estar no controle, e isso ¢
importante. Quando sentir algum tipo de angustia, volte para si por
meio de uma respiracdo para acalmar a ansiedade.

Quando damos novos significados as experiéncias, nos libertamos de
sentimentos e ressentimentos que podem até nos deixar doentes.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua capacidade de ressignificar as
situacoes (entendendo que ressignificar nao significa esquecer)?

7° passo: pense positivo



Pode reparar que todas as pessoas que superam as dificuldades também
caem com frequéncia, mas elas se levantam porque aprendem a olhar
aquilo com uma visio positiva, por pior que seja a queda.

Tenha certeza de que tudo tem um lado bom. Se vocé se esforcar pra
tentar enxergar o lado bom das coisas que parecem ruins, vai voltar sua
mente para um foco mais amplo e vai enxergar também tudo que jd
conquistou. Quando vocé olha pro lado bom, olha para o seu melhor
também.

Veja o copo sempre meio cheio, ao invés de meio vazio. Pode parecer
bobagem, mas essas simples atitudes s3o o inicio do processo de
mudanca de mindset, de mudanca do padrao de crengas.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua positividade? Seja sincero e
atribua uma nota considerando se vocé reforca mais a positividade ou
a negatividade.

8° passo: viva com amor

Quando alguém te magoa, vocé esquece de tudo o que aquela pessoa ja
fez de bom. E também de tudo o que todas as outras pessoas ji te
fizeram. Nio consegue enxergar amor, atitudes positivas, gratidao. Nao
¢ capaz de ver bondade alguma no mundo.

Mas sé conseguimos nos despertar para essas coisas boas quando
paramos de remoer as emocgdes negativas. O amor ¢ um dos
sentimentos mais incriveis que o ser humano é capaz de expressar.
Esteja disposto a receber e a transmitir mais amor em sua vida.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua disponibilidade a amar?



9° passo: busque aprendizado

Nelson Mandela disse: “Eu nunca perco. Ou eu ganho, ou eu aprendo™.
Esse ¢ o maior aprendizado que uma pessoa pode ter. Aprendemos o
tempo todo.

Se alguém comete um deslize com vocé, € preciso amar o processo de
aprendizado daquela pessoa, com os erros que ela cometeu, entendendo
que a perfeicio nio existe.

Quando passamos a aprender com o que ¢ visto como perda,
transformamos tudo. As relacdes, os sentimentos, e o perdio se
constroem, porque naturalmente somos mais amorosos com todos os
erros.

De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua capacidade de aprender com as
situacoes adversas?

10° passo: seja verdadeiro

Talvez este seja um dos mais dificeis aprendizados: olhar para dentro de
si, sem julgamentos.

E dificil admitir nossas falhas, nossos erros, € as vezes nao fazemos
isso porque nio conseguimos nos perdoar. Precisamos de libertacao.
Reconhecer nossas préprias falhas e sombras, entendendo que a maioria
dos erros, na verdade, é sempre cometida por nds. Talvez este seja o
passo mais dificil: reconhecer as proprias falhas e sombras. Admita que,
talvez - e apenas talvez - a maioria dos erros tenha sido cometida por
vocé. E nio hd nenhum grande problema nisso, porque, afinal, como
qualquer pessoa, vocé também tem o direito de errar.

Nao procure desculpas ou justificativas. Admita e assuma suas falhas e
seus erros e se comprometa a ser fiel e verdadeiro com as pessoas com
quem vocé convive e se relaciona. Seja verdadeiro em suas relagdes e
esteja presente por inteiro, de corpo e alma.



De 0 a 10, que nota vocé atribui a sua capacidade de assumir os
proprios erros, mesmo diante do constrangimento e dos julgamentos
que essa atitude pode causar?

NV AV AV AV

Praticando

Precisamos por em prdtica tudo o que falamos até agora. Para isso,
vocé precisa conhecer a metifora do diamante, uma pedra que,
antes de ser lapidada, é completamente disforme e sem brilho.
Aspera, com aparéncia ruim. A lapidacio é o processo sem o qual
essa pedra jamais seria a joia que conhecemos. O caminho do
perdio é um caminho de lapidacio. Somando os diamantes que
voce atribui em cada um dos dez passos, quantos vocé jd lapidou
nesse caminho?

Escreva abaixo em qual desses dez passos vocé ainda precisa
evoluir e quais precisam de atencao.







PELA NECESSIDADE DE ESPALHAR O PERDAO

Talvez vocé conheca a pardbola do filho prédigo. Se nio conhecer,
escute esta histdria, parecida com a famosa pardbola e tio comum nos
dias de hoje.

Imagine uma familia muito préspera, um pai empresdrio que trabalha
desde os dezessete anos e ndao poupa esforcos para que seus filhos
crescam em um ambiente de prosperidade. Esse homem tem dois



filhos, e o mais novo comeca a se sentir inquieto naquela situacio e
chama o pai para uma conversa:

— Pai, eu quero a minha parte, porque eu vou embora.
O pai fica assustado.
— Como assim, a sua parte? Que parte?

Entio o filho conta que quer a sua parte da herancga, daquilo que lhe
cabe. Quer viajar, conhecer o mundo, fazer coisas que vé nas redes
sociais. Estd farto de acordar cedo todos os dias e ajudar seu pai na
empresa.

Esse pai, generoso e compreensivo, dividiu toda a heranca que
caberia aos filhos e fez exatamente o que o garoto pedia. Depositou em
sua conta toda aquela quantia.

Enquanto isso, o filho mais velho continuou ao lado do pai. As vezes
observava as fotos do irmao mais novo, em viagens e festas por todos os
paises e se sentia ressentido, mas sentia que devia ficar ali e criar as suas
raizes.

S6 que o dinheiro nio durou muito nas mios do irmao. Depois de
alguns meses ele voltou das viagens, mas, sem saber o que fazer,
comecou a pedir subempregos como entregador de pizza. Ninguém o
empregava e ele ficou desesperado. O dinheiro niao dava nem para
comer.

Teve a ideia de bater na porta do pai, mas ficou com vergonha do que
ele ia achar. Mas a fome era maior que a vergonha e 14 foi ele,
arrependido, ao escritério do pai.

- Oi, pai...
O pai viu o filho transformado. Sé o acompanhava pelas fotos nas
redes sociais, ndo tinha recebido sequer uma ligacdo ao longo da viagem

e sentiu uma emocao impar ao ver o filho novamente. A emocio que s6
quem tem um filho conhece.

— Eu sei que nao te deixei orgulhoso... mas eu queria voltar... as
coisas nio deram muito certo.

Aquele pai, diante da noticia, pediu para os empregados fazerem uma
festa para celebrar o retorno do filho. Deu a secretdria a missio de



arrumar uma sala no escritdrio para que voltasse ao seu lugar de honra e
o abracou com tamanha felicidade que o garoto mal podia acreditar.

S6 que o filho mais velho nio ficou tao feliz assim. Viu aquela festa
para o irmio e ficou indignado. Niao quis participar daquela balburdia e
chamou o pai para uma conversa particular.

— Pai, durantes todos esses anos eu trabalhei com vocé. Vocé nunca
fez uma festa para mim, nem me deu uma sala no escritdério. Esse
ingrato pega o dinheiro, torra com festas, volta com o rabo entre as
pernas e vocé o recebe desse jeito?

O pai olhava o filho com carinho.

— Filho, vocé sempre esteve comigo. Tudo que ¢ meu, ¢ teu. Mas o
retorno do seu irmao é como ver um morto ressuscitar.

Ao ouvir essa historia, talvez vocé tenha se identificado com um dos
personagens, seja ele o irmdo que partiu, o que ficou, ou o pai. De
qualquer forma, ela serve para uma poderosa reflexio: a capacidade de
perdoar.

Quem nunca foi inflexivel como o filho mais velho, que nao queria
admitir o retorno do irmio e sentia que precisava “puni-lo” para
mostrar alguma coisa? Vira e mexe acreditamos que sabemos quem
“merece” e quem “nio merece” o nosso perdio. E como se
escolhéssemos o que e quem perdoar.

S6 que eu vou te contar uma coisa: o perdio ¢ uma didiva, e nio uma
recompensa.

Nio existe mérito. Nao tem uma pessoa pior ou melhor que a outra.
Todos merecem o perdao. Todos tém o perdio de Deus e merecem ser
perdoados, porque é um ato de amor, de benevoléncia, uma decisiao
interna.

Quando falamos na Teoria do Satélite do Perdao, muitas pessoas se
perguntam o porqué de ser um satélite. O que é um satélite?
Chamamos de satélite todo objeto que gira ao redor de outro. E quando
falo de satélite, quero me referir ao que gira em torno da nossa vida.



Que forca € essa? Essa forca pode ser o Universo, o préoprio Deus, ou
aquilo que fizer mais sentido para vocé.

Quando eu falo de perdao, me refiro a metafora do satélite. A conexao
com o satélite ¢ uma decisdo. Vocé pode decidir ser como o pai do
garoto, que acolhe e entende, perdoando uma decisio, sem
julgamentos, ou como o irmio, que acredita ser o grande juiz da vida,
que decide quem merece ou nao o seu perdao.

Quem escolhe o perdio se sente livre e danga a alegria da vida com
amor, se libertando da dor e da amargura que acompanham o coracio de
quem escolhe julgar.

O Satélite do Perdao ¢ a metifora da Forca Maior que existe dentro e
fora de cada um de nés. E entender que nio somos melhores do que
ninguém para julgar o outro como indigno de perdio. E entender que
todos somos filhos de Deus, e que somos mais fortes quando
escolhemos caminhar sem carregar fardos do passado, libertando e
sendo libertos para ter os caminhos mais claros e brandos.



O Satélite do Perdao é a forma mais verdadeira de demonstrar
resiliéncia diante de uma meméria de dor. E a forma mais bela de
desatar nds e avancar mais um estigio de nosso processo de
ressignificacio e evolucao.

O ser humano é mestre em carregar sentimentos, criticas, sonhos,
dores, e escolhe usar o senso critico sempre para julgar o outro.
Julgamos com a mesma frequéncia que respiramos, e cada vez mais nos
tornamos criticos sedentos de uma perfeicio que nem mesmo nos
possuimos.

J& percebeu como todos acreditam estar “ajudando”, quando na
verdade estio criticando? Vocé jd se viu em alguma situacio desse tipo?

A pergunta que devemos fazer a ndés mesmos ¢é: o que nos faz
acreditar que somos melhores que os outros?

Por que apontar dedos? E, se apontamos os dedos, por que nao
olhamos para os dedos que apontamos para nés mesmos?

Quantas vezes nos preocupamos demais com a maneira como 0s
outros se comportam?

Aqui, proponho o exercicio do amor incondicional. Amar
incondicionalmente € estar aberto as falhas das pessoas que nos cercam
e ver que somos todos imperfeitos de uma maneira ou de outra.

O poder de julgamento que acreditamos ter apenas nos causa dor,
mdigoa, ressentimentos e nos faz lembrar de fatos passados. J4 percebeu
quanta energia gastamos remoendo coisas passadas?

Jd percebeu que as vezes a pessoa que nos magoou sai das nossas
vidas e a gente continua tendo contato com um sentimento de
amargura que fica ali dentro? Alimentamos a raiva, como o irmio que
olhava as fotos nas redes do que tinha ido viajar e sentia um misto de
sentimentos ruins.

Isso faz com que fiquemos presos aos momentos que nos fizeram mal.
E como se aquele sentimento ficasse ali, nos impedindo de ser livres e
impedindo que cada um siga o préprio caminho.

Eu gosto sempre de fazer o exercicio de olhar para a minha crianca
interior. Quem eu era aos cinco anos de idade? Como eu era?



Certamente, se vocé fechar os olhos agora, vai ver que € possivel se
conectar com essa pureza interior.

Essa conexio faz com que a gente consiga também se conectar com a
nossa Forca Maior, com o nosso Deus, com esse satélite que gira em
orbita de todas as pessoas do mundo.

Utilizar o Satélite do Perdao como estimulo, forca e simbolo de nossa
libertacio nos conforta e, assim, podemos ser verdadeiramente
perdoados. Porque nés pensamos duas vezes antes de perdoar, mas nao
pensamos que também fomos imperfeitos no passado e ja precisamos de
perdio.

No passado, nio tinhamos consciéncia do que estivamos fazendo,
nao sabiamos que causariamos tanta dor e mdgoa as pessoas, nem que
essa dor e essa mdgoa nio fariam mal apenas as pessoas que magoamos,
mas também a nds, pois nos deixariam presos aquele momento da
histéria. Quando nos conectarmos com o Satélite do Perdao e pedirmos
a nossa desconexio daquelas pessoas as quais fizemos mal no passado,
nos libertamos e permitimos que elas se libertem também.

Perdoamos pelo dom de perdoar.

PER-DOAR

Perdao... Perdoar... Qual o significado disso tudo? Escrevo em
portugués porque sou brasileiro e vivo no século xx1. Contudo,
encontramos homénimos, com morfologias muito parecidas e sentidos
de uso andlogos em muitos outros idiomas. A origem dessa palavra é
provavelmente complexa, e talvez algum linguista ou filélogo possa
explicd-la melhor do que eu. Porém, peco a sua permissao e a licenca,
caro leitor, para abordar a origem latina da palavra “perdao™.

Em todas as linguas neolatinas, verificamos uma visivel semelhanca
estrutural: “perdao”, em portugués; “perdén”, em espanhol; “pardon”,
em francés, “perdono”, em italiano. Essa semelhanca se deve a uma
origem latina comum: o verbo “perdonare”. Dois elementos



importantes participam da constituicio desse verbo: o prefixo “per”
(por, através de) e “donare” (dom, doar). Mesmo na lingua inglesa, essa
l6gica se mantém: “forgive” é a juncao de “for” (para, por) e “give” (dar,
doar). Isso se dd de modo semelhante também na forma em alemao:
“vorgeben” (“vor” + “geben”).

Assim, etimologicamente, perdoar agrega a nocio de doagdo. O
perdio ¢ um dom direcionado a alguém. Pode ser a alguém que nos fez
mal, a nés mesmos ou até a parentes. Perdoamos pelo dom de perdoar.

Praticando

A pridtica de agora ¢ através de um filme, o Eu s0 posso imaginar.
Ele narra a histéria que estd por trds da cancio crista mais ouvida
do mundo, que dd nome do filme, I Can Only Imagine, em inglés.

Bart Millard sempre foi uma crian¢a sonhadora, mas, desde cedo,
teve de conviver com seu pai violento, violéncia essa que escondia
a frustracio dele por niao ter conseguido realizar os proéprios
sonhos.

A mae de Bart resolveu abandonar todos os maus tratos que
sofria e, com isso, deixou o filho para ser criado pelo pai. Bart
cresceu e se viu obrigado a jogar futebol americano, para satisfazer
os desejos do pai.

Quando decidiu abandonar o esporte, entrou para o grupo de
canto da escola, a principio como assistente de producio. Contudo,
seu talento para cantar logo foi notado, e, a partir desse momento,
sua vida tomou novos rumos. Ao terminar a escola secundaria,
deixou para trds uma vida de agressoes fisicas e psicoldgicas e saiu
em busca de sua realizacio como musico. No caminho, encontrou
alguns rapazes que precisavam de um vocalista para completar a
banda, que recebeu o nome de MercyMe.



Passaram-se meses, mas a banda, apesar de fazer shows em
diversas cidades, ndo conseguia contrato com nenhuma gravadora.
Bart, diante desse quadro, decidiu retornar a sua casa, pois sentia
que precisava resolver questdes com o pai.

Ao chegar em casa, deparou-se com um pai regenerado
espiritualmente, mas em estado terminal, por conta de um cancer
no pancreas. Em uma das grandes cenas do filme, o pai pergunta
para o filho: “Se Deus pode me perdoar, por que vocé nio pode?”.
O filho responde: “Deus pode te perdoar, eu nao”. A inevitivel
morte do pai faz com que ele perceba que ndo adianta guardar para
sempre a magoa por tudo o que o pai lhe causara. E, ainda, faz com
que ele tente perdoar o pai por tudo.

O filme nos apresenta uma histéria emocionante sobre como o
perdio é poderoso e pode mover multidoes, mesmo que seja em
torno de uma Unica cangio.



AS TRES DIMENSOES DO PERDAO

Imagine sé que seu filho briga com o amigo da escola. Ele chega em casa
e conta sobre a briga para os pais que, imediatamente, tomam as dores
dos filhos ou querem promover a conciliagdo.

Alguns pais pedem para as criancas pedirem desculpas. Outros
colocam panos quentes na situacio. A verdade é que sempre existe uma
reacio e, muitas vezes, ela pode chegar a um patamar em que os pais
tiram satisfacao com os pais dos outros envolvidos.



S6 que vocé jd parou para pensar que cada histdéria envolve virios
lados? Siao as pessoas que importam, nio os fatos. O que importa ¢
como as pessoas que brigaram estio, ndo a briga em si. Pensando dessa
forma, compreendemos que quem se envolve em algum problema deve
sempre se preocupar com as pessoas, seu estado fisico, emocional,
afetivo... Porque ¢ inevitdvel: depois de problemas hi sempre algum
abalo.

Por isso, quando falamos de perdio, estamos falando de virios
envolvidos. Tem o que pede e o que aceita. E existem as dimensoes do
perddo que trardo a clareza para entendermos como ele funciona.




1° tipo de perdao:

perdoar a si mesmo
Jd experimentou a culpa? Em algum momento pensou que precisava
livrar-se de si mesmo? Que existia um sentimento ruim do qual vocé
nao conseguia abrir mio ou esquecer? Sabe aqueles dias em que vocé
fica se martirizando e isso te impede de viver? Quando sofre por ter
feito algo e nio sai daquele estado por nada?

Acontece que ainda nio temos uma maquina para poder voltar no
tempo e desfazer aquilo que fizemos. Nao dd pra voltar aquela semana
em que vocé disse algo que nio deveria ter dito ou desfazer um mal-
entendido.

O arrependimento por ter feito ou agido da maneira como agiu déi
mais que o proprio fato em si. E o autoperdio chega justamente para
curar as feridas da culpa e da vergonha que atravancam nosso caminho e
nos fazem nos sentir mal.

Quando vocé se sente culpado por conta de uma ac¢do que cometeu e
que vocé mesmo considera errada, ¢ porque quebrou algum wvalor
interno. S6 que o lado bom disso é que vocé consegue enxergar o que
precisa mudar, o que nio estd congruente com as suas Crengas.

Se estd com vergonha, geralmente é porque rompeu com algum valor
moral. Vocé se sente menor, inseguro, descontente consigo mesmo. E
como se voce nio se aceitasse da maneira como €: humano e passivel de
erros.

Para falar de autoperdido € necessdrio falar de autoaceitagio. E aceitar
a si mesmo ¢ reconhecer as proprias falhas e o fato de que somos seres
humanos, sempre podemos errar.

A pergunta é: por que ¢ tao dificil perdoar a si mesmo? Para que levar
essa mochila pesada com vocé?

Perceba que, se observar a si mesmo com um olhar de amor, vai se
reconhecer e aceitar o quio cruel € com vocé. Porque se aceitar implica
reconhecer as suas sombras e aceitar os seus defeitos. Aceitar-se por
inteiro requer olhar para si mesmo com franqueza, disposto a ver luz e
sombra.



Como seguir com o processo de autoperdao?

Reconhecendo o que nos deixa tristes, quais falhas achamos que
cometemos e valorizando a ndés mesmos, entendendo que € possivel
cometer erros € que somos falhos.

Com essa leveza conseguimos encarar nosso dia a dia de um jeito
transformador s6é perdoando a si mesmo vocé pode ter a vida plena.

PERGUNTAS PODEROSAS DO AUTOPERDAO

e Vocé se sente culpado e julgado? Qual a intensidade desse
sentimento?

e De que forma vocé se relaciona com as migoas do passado? Elas
voltam 2 sua mente com frequéncia?

e Vocé pode quantificar e qualificar o amor que vocé sente pelos
outros?

e Qual € a qualidade e quantidade de amor que vocé sente por si
mesmo?

e Diante de suas falhas, vocé consegue aceitd-las com facilidade ou as
deixa reverberar dentro da sua mente por muitos dias?

Praticando

Para aprender como perdoar a si mesmo, que tal assistir ao filme
Livre?

No filme, protagonizado pela Reese Witherspoon, vocé vai
conhecer a histéria real de Cheryl Strayed, uma jovem que perdeu a
mae apos um cancer e nao € capaz de voltar a vida depois do luto.

Ela mergulha nas drogas e nas relagcdes extraconjugais, acaba com
seu relacionamento de sete anos e tem até uma gravidez nio
planejada.



Tudo porque ndo conseguia aliviar sua dor, sentindo-se
mergulhada na culpa e no arrependimento. Como num dultimo
movimento a favor de si mesma, ela decidiu fazer a trilha The
Pacific Crest Trail (PCT), que percorre toda a Costa Oeste dos
Estados Unidos, da divisa com o Canada até a fronteira com o
México. O trecho que ela caminhou tem 1.770 quilémetros, indo do
deserto de Mojave ao estado de Washington.

Na viagem, ela se descobre e faz um exercicio profundo de
autoconhecimento e de perdio quando enxerga quem realmente é.

29 tipo de perdio:
perdoar as pessoas que nos magoaram

Em algum momento da sua vida vocé acreditou que perdoar alguém te
tornaria uma pessoa fraca? O que te faz crer que relembrar situacdes
ruins do passado te trazem conforto e paz interior? Apesar de parecer
dificil, perdoar alguém talvez seja um dos gestos mais nobres do ser
humano. A capacidade de perdoar nos transforma em pessoas melhores
e nos ajuda a seguir em frente.

Todo mundo sabe que perdoar ¢ um ato nobre, mas isso parece muito
dificil em determinadas situagoes.

Sei que voce ja deixou de perdoar porque nio queria parecer fraco ou
fraca, e sei também que sente paz no coragido quando estd bem com as
pessoas que te cercam. E, mesmo que seja dificil perdoar alguém, essa
capacidade faz vocé se sentir melhor.

Quero que vocé saiba que perdoar nio tem nada a ver com voltar a
conviver com a pessoa que te machucou. Vocé nao precisa aceitar o mal
que foi feito a vocé, mas quando perdoar, vai se libertar do peso e deixar
o outro seguir o caminho dele.



Muitas pessoas dizem “mas € impossivel esquecer o que ele me fez”.
Pois é: pode ser dificil esquecer, mas que tal conseguir lembrar sem
sentir toda aquela dor que te machuca novamente?

Quem perdoa nio deseja vingancga e fica livre da raiva e do orgulho.
Pare de querer fazer justica com as proprias mios e compreenda que €
possivel ressignificar a sensacio de se sentir ofendido.

Em muitos casos, estou plenamente de acordo que certas ofensas
devem ser repreendidas e punidas, como, por exemplo, injtrias raciais
ou misdginas. Porém, em ultima instincia, ndo cabe a nds fazer justica
com as proprias maos.

Por mais que acreditemos veementemente que algumas ofensas
devam ser punidas, levados por nosso senso de justica, ainda assim
devemos ter sabedoria suficiente para reconstruir e ressignificar nossa
sensacdio de ofendidos. Perdoar ndo exige obrigatoriamente
reconciliacio, mas, sim, a nossa cisio com sentimentos que nos
prejudicam.

Todos os tipos de perdao estao atrelados a conexdao do amor e da vida
plena de significado. O perdao dirigido ao outro estd diretamente ligado
a capacidade de perdoar a si mesmo. Quando nos perdoamos,
percebemos nossa préopria humanidade e nos damos amor.

Ao entendermos que somos humanos, que erros sempre acontecerao
e que deslizes fazem parte de todo percurso de vida, conseguimos
perceber que o outro também ¢ feito da mesma matéria, cheio de
acertos e pontos de melhoria. Sabendo disso, ndo seria um gesto nobre
perdoar seu semelhante? Pense bem e, quando se sentir preparado(a),
perdoe verdadeiramente. Esclareca seus sentimentos ao outro, sempre
que for possivel, abra seu coracio e permita-se ser vulnerdvel, para que
o outro possa compreender os seus porqués e para que ele também
tenha a chance de explicar os porqués dele. O caminho que te leva ao
perddo pode ser longo, cheio de curvas sinuosas nas quais € preciso ficar
sempre atento, mas ¢ o Unico caminho que genuinamente contribuird
para a sua evolucgao.



Praticando

Para perceber como ¢ engradecedora a acido de perdoar, sugerimos
ao filme 7oy Story 3. A animacdo da Pixar conta a histéria dos
brinquedos Woody, Buzz Lightyear, Jessie, Senhor e Senhora
Cabeca de Batata, entre outros, que estio sofrendo com o
crescimento de Andy, prestes a ir para a faculdade. Eles precisam
decidir se permanecem no s6tdo, para onde todas as coisas antigas
de Andy vao, ou se irdo para doagio, servindo ao propdsito para o
qual nasceram: ser brinquedos.

Por conta de um erro da mie de Andy, acabam doados para a
creche, onde experimentam a furia de Lotso, o ursinho de peldcia
que comanda o lugar com pulso firme. Assim que percebem que
nio terdo a liberdade que imaginavam e que serdo maltratados pelas
criancas menores, os brinquedos de Andy decidem fugir. Na fuga,
acabam em um aterro sanitdrio, do qual precisam sair antes de
serem transformados em lixo.

No aterro, voltam a encontrar Lotso, que também estd lutando
para se manter vivo, e decidem ajudi-lo, mesmo depois que todo o
sofrimento que o ursinho de pelucia causou. A turma de Woody e
Buzz Lightyear nos mostra que podemos perdoar e ajudar até
aquele que nos colocou em uma situacio de profunda angustia e
grande sofrimento. Mesmo que nao nos esquecamos do que
passamos, o processo de perdoar envolve os sentimentos mais
positivos e toda a plenitude que eles podem nos trazer.



3° tipo de perdao:
pedir perdao a outras pessoas pelas magoas que causamos a elas
Quem quer perdao, demonstra. Niao basta pedir o perdio sem que a
alma esteja repleta pelo desejo de ser perdoado. E preciso que tenhamos
palavras e a¢des condizentes com isso.

Se queremos o perdio, ¢ preciso pedi-lo a quem causamos
sofrimento. E esse pedido precisa ser feito com verdade e amor. Desta
forma, damos ao mundo o que existe de melhor dentro de nos.

Mas pedir perdao € totalmente diferente de dizer “eu sinto muito” a
alguém. Para pedir perdio, o sentimento tem que ser condizente com as
nossas atitudes.

Na Tord, o cédigo da lei dos judeus, o perdio depende unicamente da
disposicio do homem ao arrependimento. Para obter o perdao por suas
falhas e transgressoes, o homem precisa praticar o feshuvd, que significa
literalmente “retorno” Isso quer dizer que o homem deve operar um
retorno sobre si mesmo, tomar consciéncia de seus atos e buscar
melhorar a prépria conduta.

TESHUVA

Na tradicdo judaica, uma das datas mais importantes ¢ o Yom Kipur, que
¢ tradicionalmente traduzido como Dia do Perdao, mas pode significar
também Dia de Expiacio. No entanto, o perdio e a expiagdo sé sio



possiveis se existir um arrependimento verdadeiro e o desejo de reparar
os danos causados, caso seja possivel. Dessa forma, quando isso
acontece - quer dizer, quando existe um arrependimento sincero e um
profundo desejo de reparacio -, aqueles que sofreram as ofensas sio
convidados a ndo recusar o perdao.

S6 consegue pedir perdio ao outro quem sabe pedir perddo a si
mesmo porque entende que falhas acontecem. Ninguém se torna fraco
ou frigil por isso. Pelo contririo, mostra como somos corajosos em
assumir o risco de deixar transparecer nossa vulnerabilidade.

Esqueca a armadura do orgulho e o elmo do ego, lembrando que ndo
ha duelos nem batalhas a serem travadas, hd apenas um Ser se revelando
por inteiro diante de outro.

Praticando

Para exemplificar o terceiro tipo de perdao, sugerimos o filme
Querido ‘fohn. Um relacionamento amoroso entre John (Channing
Tatum) e Savannah (Amanda Seyfried), de idas e vindas, deixa em
segundo plano a relacio mais importante do filme: entre John e seu
pai, sr. Tyree (Richard Jenkins). sr. Tyree ¢ autista e criou o filho
sozinho, mas John, em diversos momentos, rejeitou o pai e seu
jeito particular de viver a vida, com uma rotina que nao podia ser
quebrada. Durante muitos anos, John tentou cortar essa ligacio.
Nesse meio-tempo, conheceu Savannah, enquanto ela passava
férias onde ele morava. Depois que ela retornou a universidade,
eles mantiveram um relacionamento por cartas, e mais tarde foi a
vez de ele ir para mais longe, servir ao Exército dos Estados Unidos
na guerra.

John ¢ baleado e dispensado do servico militar. Quando retorna
para casa, depara-se com seu pai doente e, nesse momento, decide,



a seu modo, pedir perdio a ele. A grande licio do filme ¢ a
compreensio de que nossos pais fizeram o que foi possivel, foram
bons o suficiente.




A NEUROLOGIA DO PERDAO

Vocé sabia que o perdio é um processo cognitivo? Isso quer dizer que
ele atua a partir e através do nosso cérebro, envolvendo estruturas
anatémicas e de pensamento.

Imagine o seguinte: vocé sente raiva de algo, um sentimento tio forte
que te deixa cego. A raiva € poderosa e vem quando ativamos nosso



sistema limbico, que envia um comando para o cortex pré-frontal, que
para de funcionar, manifestando o sentimento de raiva.

Acontece que o cortex pré-frontal € a parte do cérebro mais préxima
do rosto humano e sé fica completamente desenvolvido entre os 20 e os
25 anos. E ele € importante porque ¢ responsivel pela forma como
agimos socialmente.

Ou seja: controla nossos impulsos, gerencia nossas emocdes e
processa nossa personalidade. Sendo assim, quando o coértex pré-frontal
esta desenvolvido, temos relacionamentos melhores.

E como funciona o cértex pré-frontal no cérebro de quem perdoa?
Pesquisadores italianos recrutaram voluntdrios para seguir um roteiro
que os estimulava a imaginar situacoes de ofensa pessoal. Uma parte do
grupo foi incitada a perdoar o “inimigo imagindrio” e a outra parte,
incitada a planejar uma vinganca. Toda a experiéncia foi realizada dentro
de um aparelho de ressonincia magnética para que o cérebro fosse
mapeado enquanto o desafio acontecia. O estudo mostrou que ambos,
perdio e vinganca, sio ativados na mesma estrutura (o cortex pré-
frontal dorsomedial), mas de formas diferentes.

Quando estamos impulsionados pelo espirito vingativo, a drea ¢
ativada sob controle do giro temporal medial. Isso faz com que vejamos
a situacao influenciados pela inten¢do alheia, achamos que o outro quer
nos fazer mal. Dessa forma, a reacdo provocada em nds serd de ddio,
raiva e repulsa a quem, em nossa percepc¢io, nos insultou.

No entanto, quando estamos movidos pelo amor, a estrutura do
cortex pré-frontal dorsomedial serd comandada pelo precuneus e pelo
lobo parietal inferior, que nos ajudam a adotar o ponto de vista do outro
e perceber sua intencio de forma mais positiva.

O que o estudo conclui € que o cértex pré-frontal é responsavel pela
nossa racionalidade e pelo nosso comportamento social e emocional,
mostrando que perdoar estd diretamente relacionado com nossa
avaliacdo consciente dos fatos, e nio com nossos sentimentos.

Sendo assim, essa parte do nosso cérebro ¢ responsivel também por
nossas tomadas de decisio ao longo da vida. Dessa maneira, a decisdo de
perdoar passa a ser uma opc¢io consciente, uma mudancga que podemos



realizar em nossas vidas, se realmente desejarmos viver com mais leveza
na alma.

Cortex
pré-frontal

O sulco temporal superior

Existe uma drea do cérebro que desempenha um importante papel na
capacidade de perdoar. Isso porque, ao realizarmos um julgamento
moral acerca de alguma ofensa, nés nio consideramos apenas o dano
causado, mas também a intencao daquele que o causou.

Quando existe um conflito entre a intencio e o resultado de alguma
acdo, as pessoas tendem a atentar mais 3 intencdo para formular um
julgamento. Como isso acontece? E que existe uma relagio entre o
sulco temporal superior e a capacidade de perdoar erros que nao sao
considerados como mal-intencionados.

O sulco temporal superior jd era conhecido por estar envolvido na
habilidade de expressar estados mentais, como pensamentos, crencas e
desejos de outras pessoas.



Assim, pessoas com um sulco temporal superior mais desenvolvido
sio mais capazes de entender o comportamento dos outros e,
consequentemente, mais aptas a perdoar. O contrdrio também pode ser
vilido: quanto mais nos esforcamos para compreender os outros, mais
desenvolvemos essa parte do cérebro e mais nos tornamos dispostos a
perdoar.

Sulco
temporal
superior

O perdiao e a neuropsicologia
A neuropsicologia explica: s6 o perdao ¢ capaz de quebrar o desejo de
vinganca. Sabe aquele desejo que cria um ciclo de 6dio?

E que a percepgio do que nos ofende e do que consideramos injusto é
estruturada por pelo menos trés partes importantes:

1. nosso self;
2. nossa habilidade de perceber e avaliar o comportamento dos outros
como benéficos ou maléficos;



3. nossa memoria, que nos permite associar um evento ou uma injuria
a uma pessoa especifica.

O nosso senso de self se origina de uma parte do cérebro localizada no
I6bulo parietal inferior. O lébulo parietal inferior estd diretamente
conectado ao sistema limbico, que, como jd vimos, € responsivel pela
expressdo e controle de sentimentos.

Mas, por que estou contando isso? E que a nossa nocio de self
desempenhou um importantissimo papel evolutivo na histéria. Se nio
fosse essa sensibilidade acerca de nds mesmos, seriamos menos
propensos a sobreviver a situagdes de perigo extremo. Porque, em
alguns casos, € necessdrio estar em estado de alerta.

Entdo, quando estamos em grupo, percebemos os outros e criamos
um equilibrio. E dessa forma que monitoramos atitudes e avaliamos se
somos tratados com igualdade e justica. Mas, e quando acreditamos que
sofremos uma injustica? E ai que o cérebro entra na histéria querendo
buscar uma forma de compensag¢do, como a vinganga e retaliacio.

O desejo de vinganga, tio comentado em filmes e livros mundo afora,
estd relacionado com a nossa autopreservagio, pois afeta a nossa
percepcao de self.

Ao mesmo tempo, ele também ativa a terceira parte do tridAngulo, que
¢ a memoria. Quando somos tomados pelo desejo de vinganga,
guardamos a ofensa em nossa memoria de longo prazo para planejar
uma agdo futura que, supostamente, restituiria o equilibrio social
abalado no grupo. Deu para entender?

Isso se torna uma espécie de sentimento irracional que gera uma
reacio em cadeia. E uma busca inconsciente por equilibrio. E por isso
que, mesmo de um ponto de vista neurossocial, o perdio ¢ tio
fundamental.

O perdao também gera a capacidade de criar sentimentos positivos
em outras pessoas nio envolvidas no conflito. Praticando o perdiao, ele
se torna um hdbito, e € possivel perceber que o cérebro se adapta a essa
nova realidade.



O cérebro desenvolve, no neocdrtex, responsidvel pela memoria, uma
capacidade de agir de forma diferente a novas ofensas, desilusoes,
tristezas, sem cair na mesma mdigoa de antes. Ou seja, caso algo que
possa nos magoar aconteca, a mente fard com que jid saibamos nos
proteger da dor, perdoando antes que ela cause uma tristeza profunda.
Essa situagdo evidencia ainda mais o fato de que uma mudanga pode se
transformar em hdbito e comprova os beneficios que o perdio pode
trazer a nossas vidas.

Praticando

Sabia que a linguagem ajuda a colocar os sentimentos em seus
devidos lugares? Esta € a ferramenta que liga a parte neuroldgica as
emocoes e pode promover situacoes de perdio, nos libertando de
ciclos téxicos de sentimentos negativos como culpa, remorso, raiva
€ outros.

Carta do amor

Sugiro nesta pritica que vocé escreva para experimentar uma
sensacdo de libertacdo, alivio e felicidade. Ao gravar esses
sentimentos em sua mente, vocé€ cria um mecanismo neuroldgico
que liga o perdao e o amor a sentimentos muito benéficos em seu
organismo.

Primeiro, basta se conectar com situacoes e pessoas que
precisam ser perdoadas. Pode até ser vocé mesmo! Sinta o que vier
e transforme estas lembrangas em amor.

Escreva uma carta do amor, narrando esta experiéncia.






O PODER DE LIBERTAR

O fraco ndo perdoa jamais.
O perdao é um atributo do forte.

Mahatma Gandhi

Que o perdio ¢ um santo remédio, ninguém duvida, mas sabia que,
além disso, ele pode nos tornar superpoderosos? Pois é: quem perdoa



pode dizer que, por natureza, é um superpoderoso. Isso porque
vivenciar o perdio nos traz um poder inacreditivel. E extraordinirio
perceber que somos livres para nos tornar mais otimistas, livres e
conquistar resultados melhores.

Enquanto muitos continuam acreditando que perdoar ¢ sinal de
fraqueza, eu afirmo que perdio exige de ndés a maior das forcas. O
perddo carrega um poder que nio pode ser suportado por aqueles que
nao estio dispostos a perdoar.

Quem perdoa, sabe: o perdao nos fortalece, e quando ficamos mais
fortes, nos tornamos mais seguros e ganhamos de quebra uma melhora
nas relagdes. A inteligéncia emocional, as crencas, a vida profissional,
tudo muda com o perdio. Porque ele nos torna aptos a nos abrirmos
para novos conhecimentos.

Agora, os efeitos dele ndo param por ai: existe até uma pesquisa, feita
pela revista norte-americana 7ime, que pediu a 148 jovens adultos que
preenchessem questiondrios para avaliar o nivel de estresse pelo qual
tinham passado na vida, a tendéncia ao perdao e o nivel de saude mental
e fisica que acreditavam ter naquele momento. Os resultados revelaram
que aqueles que passaram por estresse mas tinham tendéncia a perdoar
o outro nio apresentavam problemas fisicos nem mentais; o que, apesar
disso, ndo garante que perdoar pode proteger a saude contra doencas.
Porém aqueles que perdoam tendem a ser mais tolerantes, calmos e a
lidar mais facilmente com as adversidades e situacoes de estresse.
Aqueles que nao perdoam com facilidade estio mais propensos a sentir
os efeitos do estresse de forma mais intensa.

E de que forma esses efeitos do estresse podem ser sentidos?
Segundo a revista “ournal of Behavioral Medicine, uma menor frequéncia
cardiaca e uma equivalente diminuicao da pressao arterial sdo beneficios
do perdao, que aliviam os efeitos do estresse em nosso corpo € mente.

Todos esses beneficios (melhora no sono, redugdo da pressao arterial
e cardiaca, menos risco para o coracio, menos ansiedade e depressio)
tém relacdo com o nivel de cortisol no organismo. Caso vocé nio saiba o
que € cortisol, ele ¢ chamado de “hormoénio do estresse” e € liberado
quando vivenciamos uma situacdo estressante. A longo prazo, a



presenca desse horménio em nosso organismo pode provocar
dificuldades para dormir, diabetes, depressio, e doencas autoimunes,
afetando o cérebro, o sistema digestivo e cardiovascular. Por isso, o
perdio é um maravilhoso remédio quando se trata da diminuicio do
cortisol.

RAZAO E EMOCAO

As vezes voce decide perdoar. As vezes sente que deve.

Isso porque existem dois tipos de perdio: O perdio motivado pela
razio e aquele que € motivado pela emocio. E o que isso significa?

Que o perdio decisional se dd4 de forma racional e o perdao
emocional, como o préprio nome sugere, se di de forma emocional.
Nos dois casos, a empatia € o grande trunfo, pois ajuda a perceber que
ninguém ¢ vilao ou mocinho.

Quando decidimos internamente, temos o perdio decisional. E,
quando substituimos as emogbdes negativas por positivas, temos o
perdio emocional. E sé perdoar que as emocdes negativas param de
crescer. Elas diminuem e deixam um espaco livre que podemos
preencher de outro jeito. Em vez de alimentar aquele espago com raiva,
alimentamos com amor. Em vez de colocar orgulho, praticamos a

humildade.
Para tudo isso acontecer, € preciso uma boa dose de resiliéncia.

O PODER DA RESILIENCIA

Vocé sabia que o termo resiliéncia surgiu na fisica e que € relacionado

Y

com a propriedade que um objeto possui de retornar a sua forma
original apds sofrer alguma alteracido de ordem eldstica?



Pois €: exatamente como acontece conosco. E por isso que resiliéncia
passou a significar também a capacidade que um individuo possui de se
adaptar e se recuperar das mudancas e aflicdes que lhe ocorrem.

Imagine que a capacidade de se recuperar e se adaptar envolve um
conjunto de capacidades de que o individuo dispde para lidar com
problemas, contornar obstdculos e nao se deixar abater.

Quando vocé vé alguém resiliente, sabe que aquela pessoa tem
otimismo, inteligéncia emocional, empatia e compaixio, por exemplo.
Mas pode ter certeza que aquela pessoa que vocé acha que nasceu
daquele jeito s6 € assim porque enfrentou situacoes dificeis, caiu e se
levantou muitas vezes.

Por isso, quando vocé precisar enfrentar situacdes adversas, perceba
que elas sio oportunidades poderosas para que vocé cresca e evolua. E
s6 manter a mente aberta, focando em aspectos positivos € no que quer
tirar de proveito da vida.

Tudo o que vivemos é uma chance para evoluir. Pense nisso quando
perceber que € preciso perdoar para deixar ir o que nao faz parte de
vocé e nao agrega nada ao seu caminho.

O PODER DE CURA

Imagine que uma mulher estd com cicatrizes internas e feridas abertas
na alma. Esta pessoa remdi sentimentos e mdgoas, fica negativa a maior
parte do tempo e nio consegue parar de pensar em um episédio em que
o ex-namorado lhe disse palavras duras. Ela ficou com aquilo dias e dias,
até que certa manha, cansada de sofrer repetidamente pelo mesmo
problema, decidiu que iria se curar.

S6 que ndo tinha remédio nenhum para curar a alma, nem analgésico
para a dor que ela ainda sentia. Entao, o que ela fez? Decidiu que curaria
a si mesma.

Agora eu te pergunto: como uma pessoa pode curar a si mesma? O
que lhe vem a cabeca quando vocé 1€ a palavra “autocura”? Falar em



autocura € um assunto delicado, justamente porque muitas vezes ela €
vinculada e associada a termos vazios de sentido. Isso se deve, em parte,
a uma banalizacio da espiritualidade tal qual a conhecemos.

Essa mulher, quando decidiu curar a si mesma, comecou a olhar para
dentro e praticar o autoconhecimento, associado ao autoperdio. Como
sempre digo e jd disse neste livro: quanto mais vocé se conhece, mais
vocé se cura. O que tenho percebido cada vez mais ao longo da minha
vida € que o perdio tem um papel fundamental a ser desempenhado
nesse processo.

Nossa mente tem o poder de curar problemas emocionais. Isso
porque quando encaramos nossos medos e dificuldades e
compreendemos nosso propdsito de existéncia, quando praticamos o
autoconhecimento e, finalmente, quando incluimos o perdio em nossas
vidas, estamos proporcionando condi¢des para que nossa mente atue
ativa e espontaneamente num processo de cura interna.

O médico indiano dr. Deepak Chopra criou um conceito inovador
que ele chamou de cura quantica, algo que ainda nao pdéde ser
completamente explicado pela ciéncia. A base da cura quantica proposta
pelo dr. Deepak Chopra € a relagdo entre a mente e o corpo humano. Ao
ferirmos nosso corpo fisico, como quando cortamos um dedo, por
exemplo, nossas células coagulantes sio espontaneamente ativadas para
impedir o sangramento e iniciar um processo de cicatrizagdo. Quando
nossa mente estd envolvida nesse processo, podemos influenciar e curar
até mesmo problemas muito mais graves de saade.

De forma similar, nossa mente pode atuar ativamente para nos curar
de problemas de ordem emocional. Ela € resultado de fatores genéticos,
sociais e ambientais e nossas crencas determinam grande parte dos
pensamentos que cultivamos ao longo da vida. Quando nos permitimos
ter acesso a essas crengas, nos permitimos muda-las.

Dessa forma, nos curamos, porque vemos nossos erros no meio do
caminho e os erros das outras pessoas. Quando perdoamos a nés
mesmos € aos outros, despertamos esse incrivel poder de cura. Porque
abandonamos o passado, deixando-o no lugar dele, e passamos a
valorizar o presente e a planejar o futuro.



Praticando

Vocé conhece o Ho’Oponopono? Essa expressao, que tem ficado
cada vez mais popular, é, a0 mesmo tempo, um mantra € o nome
de uma tradi¢do milenar de religides polinésias, mais precisamente
havaianas. A palavra “ho” significa causa, e “ponopono”, perfeicio.
Esse caminho até a perfeicao ¢ a libertacdo pessoal, a reconciliacio
e resolucao de conflitos.

E vocé pode recitar o mantra quantas vezes quiser, até que ele se
torne um hdbito. Quando vocé diz que sente muito, assume a
responsabilidade pelas coisas e se conecta com tudo. Como nio
podemos fugir da responsabilidade, aceitamos e agradecemos.

O pedido de perdao traz as trés dimensoes dele. Vocé perdoa a si
mesmo, as pessoas € ao Universo.

Depois, dizendo “eu te amo”, vocé se conecta com a for¢ca mais
poderosa que existe. A mais transformadora e revoluciondria.

Ao final, ao dizer “obrigado” ou “sou grato”, nos aproximamos de
uma das energias mais poderosas que existem: a energia da
gratidao.

Ho’Oponopono, oracao original

Divino Criador, Pai, Mae, Filho, todos em Um.

Se eu, minha familia, meus parentes e antepassados, ofendemos
sua familia, seus parentes e antepassados em pensamentos, fatos ou
acoes, desde o inicio de nossa criacao até o presente, nés pedimos
o seu perdao.

Deixe que isso limpe, purifique, libere e corte todas as
memorias, bloqueios, energias e vibracdes negativas.



Transmute essas energias indesejdveis em pura luz, e assim é.

Para limpar o meu subconsciente de toda carga emocional
armazenada nele, digo uma e outra vez, durante o meu dia, as
palavras-chave do Ho’Oponopono:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Declaro-me em paz com todas as pessoas da Terra e com quem
tenho dividas pendentes.

Por esse instante e em seu tempo, por tudo o que ndo me agrada
em minha vida presente:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Eu libero todos aqueles de quem eu acredito estar recebendo danos
e maus tratos, porque simplesmente me devolvem o que fiz a eles
antes, em alguma vida passada:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Ainda que me seja dificil perdoar alguém, sou eu quem pede perdao
a €Sse alguém agora. Por esse instante, em todo o tempo, por tudo
o que nio me agrada em minha vida presente:



Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Por esse espaco sagrado que habito dia a dia e com o qual nio me
sinto confortavel:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Pelas dificeis relacoes das quais sé guardo lembrancgas ruins:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Por tudo o que nio me agrada na minha vida presente, na minha
vida passada, no meu trabalho e no que estd ao meu redor,
Divindade, limpe em mim o que estd contribuindo para minha
escassez:

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Se meu corpo fisico experimenta ansiedade, preocupacgido, culpa,
medo, tristeza, dor, pronuncio e penso: “minhas memodrias, eu as
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amo-.

Estou agradecido pela oportunidade de libertar vocés e a mim.

Eu sinto muito
Me perdoe
Eu te amo
Sou grato

Neste momento, afirmo que te amo.

Penso na minha saiide emocional € na de todos os meus seres
amados. Te amo.

Para minhas necessidades e para aprender a esperar sem
ansiedade, sem medo, reconheco as minhas memdrias aqui neste
momento:

Sinto muito, eu te amo.

Minha contribuigdo para a cura da Terra: Amada Mae Terra, que
¢ quem Eu Sou: se eu, a minha familia, os meus parentes e
antepassados te maltratamos com pensamentos, palavras, fatos e
acoes, desde o inicio da nossa criacio até o presente, eu peco o seu
perdao.

Deixe que isso se limpe e purifique, libere e corte todas as
memorias, bloqueios, energias e vibracoes negativas.

Transmute essas energias indesejdveis em pura luz, e assim é.

Para concluir, digo que esta oracio ¢ minha porta, minha
contribuigdo a sua saude emocional, que é a mesma que a minha.

Entio esteja bem, e a medida que vai se curando, eu te digo que:
eu sinto muito pelas memdrias de dor que compartilho com vocé.

Te peco perdio por unir meu caminho ao seu para a cura, te
agradeco por estar aqui em mim.

Eu te amo por ser quem voceé €.






PERDOAR E AGRADECER

O perdao liberta a alma.
Nelson Mandela

Certa vez, conheci um casal que tinha passado pela maior dor da vida: a
perda de um filho. O menino tinha morrido ainda crianca, vitima de um
acidente de carro causado por um jovem embriagado.



Numa situacdo como essa € comum que os pais se revoltem com
quem ocasionou o acidente, mas eles estavam trabalhando o perdao
dentro de si. Estavam focados em perdoar e ndo guardar mdgoa ou raiva
do causador do acidente fatal.

Quando vieram conversar comigo, perguntei se, além de trabalhar o
perddo, estavam trabalhando a gratidio. Eles ficaram espantados.

“O que deveriamos agradecer?”

De fato, quando estamos diante de um episddio trigico, focamos
apenas na situacio em si e nio nos atentamos em agradecer nada. S6
enxergamos o que acontece de ruim.

“Voceés agradeceram pelos anos que conviveram com esse menino
maravilhoso? Por todas as festas na escola? Pelas horas de brincadeira?
Por terem sido pais de um ser tdo incrivel que ensinou tanto a vocés?
Como a vida de vocés teria sido sem ele? Se ele nao tivesse nascido?”

Eles ficaram sensibilizados e pensativos. E € importante agradecer em
todas as circunstancias, porque a gratidao, combinada com o perdao,
nos move em outra direcio. Mesmo quando alguém parte, é importante
sermos gratos pelo convivio com a pessoa amada. Até na morte a
gratidao ¢ importante, especialmente quando ¢ a morte de alguém que
contribuiu para sua vida e existéncia.

Que o perdao gera um sentimento positivo diante de um negativo, ja
sabemos, mas a gratidio € outra ferramenta que nos ajuda a gerar e
nutrir estes sentimentos positivos e posiciond-los dentro da gente
quando uma onda de mal-estar parece assolar nosso coragao.

Pode perceber: quem sabe perdoar, sabe agradecer, e quem sabe
agradecer, sabe perdoar. Isso porque quanto mais perdoamos, mais
somos gratos, € quanto mais somos gratos, mais propensos estamos a
perdoar as ofensas alheias.

E o que ¢ a vida, senio um constante movimento de acertos, erros,
pedidos de desculpa e busca por conhecimentos? Consciente ou
inconscientemente, as coisas acontecem e cabe a nds saber tirar o
melhor que podemos de cada situagio.



Perdio liberta, e vocé ji deve ter entendido isso. Quando
abandonamos as crencgas, traumas e ofensas que nos impedem de ir
além, podemos ser a nossa melhor versao.

Como percebemos, o perdio tem a capacidade de gerar diversas
consequéncias positivas no nosso corpo ¢ mente. Quando perdoamos,
os sentimentos negativos, a baixa produtividade, o estresse e a producao
de cortisol sao substituidos por sentimentos positivos, como motivagao,
aumento da criatividade - e pela producao de hormonios da felicidade -
como dopamina e serotonina, entre outros.

Mas o que o perdao e a gratidao tém em comum?
Vocé deve saber que nascemos aptos a agradecer e perdoar.

Entretanto, no percurso tortuoso que ¢ a vida humana, acabamos, por
vezes, nos distanciando dessa incrivel capacidade.

Convido vocé a se lembrar da sua infancia. E, em primeiro lugar, de
sua mie. Lembre-se do vinculo que foi criado com ela quando nasceu.
Certamente existem casos particulares, alguns mais tristes do que
outros, em que o vinculo com a figura materna nio acontece da forma
esperada. Porém, acredito que na maioria dos casos, quando lembramos
de nossas maes, nds nos lembramos com ternura e com o sentimento de
mais pura gratidao.

Quer exercicio mais puro de gratidio do que lembrar de quem nos
deu a vida?

O vinculo materno € primeiro de nossa existéncia. Gragas a nossa
mae recebemos a vida, o cuidado, o carinho e o afeto. E gracas a esse
vinculo que sobrevivemos aos primeiros anos de nossas vidas. Mas nem
sempre esse vinculo acontece com a mae. Pode ter acontecido com avés
e av0s que criam seus netos, ou pais adotivos, entre outros, ji que os
formatos de familias hoje sio tao plurais e diversos.

Quero dizer com isso que a parte mais primordial de cada um de nds
depende obrigatoriamente de um vinculo com alguém que se dedicou a
cuidar de nos e a nos alimentar com todo amor e dedicacao.

E o que este vinculo nos mostra é que todos temos uma base para
trazermos o sentimento de gratidio a tona. Agradecemos e alimentamos



a confianca na vida e nas pessoas que foram essenciais para que
estivéssemos onde estamos hoje.

Sabemos que nio ¢ ficil cuidar de um bebé. Ser mae e ser pai pode
significar coisas muito diferentes para pessoas diferentes, porém a tarefa
exige sempre uma dedicacio e sacrificio.

Por isso ¢ que, independente de quaisquer circunstincias, devemos
mostrar nossa mais profunda e sincera gratidio aos nossos pais ou aos
cuidadores que nos trouxeram a vida e nos cercaram de cuidados, nos
nutrindo emocionalmente.

Ao longo da vida muitas vezes a relacio com os pais torna-se mais ou
menos conturbada, ji que ficamos cada vez mais independentes. Sé que
faz parte do nosso caminho para a maturidade entender que nossos pais
também ndo sdo perfeitos, que tém falhas e defeitos, e que fizeram por
nés o melhor que podiam naquele momento, nas condi¢des que
possuiam.

Dessa forma, acredito que o perdio e a gratidao estio vinculados.
Precisamos ser capazes de perdoar para demonstrar gratidio pelas
coisas que recebemos. Por mais atribulada que possa ser a sua vida,
sempre existem dddivas que merecem a sua gratidao didria: sua familia,
sua saude, seu trabalho, ou o simples fato de estar vivo por mais um dia.

Aqui entramos em um dos aspectos do sentimento de gratidio mais
dificeis de serem compreendidos, aceitos e absorvidos: o desapego.
Alids, esse ¢ um aspecto que permeia toda a acdo humana. Todas as
nossas obras sio passiveis de gerar em nds uma vaidade perigosa.

O verdadeiro mistério € saber abster-se do desejo de recompensa.
Digo isto porque nao podemos armar ciladas para nés mesmos.

Perdoar e ser grato ndo sdo acoes que podem ser usadas como moedas
de troca. Devemos ter muita sabedoria para niao cair nas armadilhas do
egoismo e da vaidade.

O perdio e a gratidio nio sio estandartes a serem ostentados e
divulgados por alguém. Muitas vezes as pessoas agem dessa forma
porque querem ser vistas pelos outros como pessoas boas, generosas.



Para serem reconhecidas e buscarem aprovacio, ostentam
sentimentos nobres. Mas agir desta maneira ¢ uma ilusio.

Um dos ensinamentos de Krishna no Bhagavad Gita (termo sanscrito
que pode ser traduzido literalmente como “Cancio do Bem-
Aventurado” ou “Cangao do Senhor”) aborda esta questao. Esse livro é
a esséncia do conhecimento védico.

Nele, Krishna, que é a manifestacio de Deus, expde toda sua
sabedoria e deixa diversos ensinamentos. Dentre eles, surge a nocio de
desapego. Todo ser humano age no mundo conforme seu carma e estd
em constante acdo, nio podendo deixar de agir nunca, uma vez que a
inagdo ¢ uma acio e uma escolha.

Quem busca, por meio de suas a¢gdes, o contentamento apenas de sua
vaidade, se depara com a seguinte situacido: primeiro pode sentir uma
realizacdo parcial do seu ego mundano, porém logo se frustra com o
vazio da prépria insignificincia perante Deus.

Isso ndo significa que devemos nos abster das agdes justas. Muito
pelo contrdrio: devemos entender que as agdes justas, tais quais o
perddo e a gratidio, devem ser praticadas com desapego e com amor,
sem desejo de ganhos ou recompensas.

O perdao e a gratidao sdo dddivas que proporcionamos a n6s mesmos.
Nao precisamos esperar que os outros nos perdoem para que possamos
perdoar a nés mesmos e aqueles que nos ofenderam, nem devemos nos
mostrar ingratos se nossa gratidao nao for retribuida pelos outros.

A gratidio revela a divindade existente em cada um de nds e que, até
entdo, estava esquecida ou adormecida. Para que nossa caminhada
evolutiva seja mais leve e direcionada, devemos sempre nos lembrar de
aprender com nossas experiéncias, sejam elas quais forem. Assim
podemos fazer de nossos sentimentos positivos verdadeiros guias para o
autoconhecimento e prosperidade. Isso é o que da sentido a vida e nos
possibilita seguir em frente.

Mas ¢ preciso diferenciar a gratidiao da retribuicdao. Vocé se lembra de
que quando éramos criangas € nossos pais diziam com frequéncia que
deveriamos retribuir o favor que nos foi feito? Sé que essa obrigacio nao
significa gratidio. Muitas vezes trocamos presentes sem nos envolver



de fato neles, e recebemos outros pelos quais nio sentimos gratidiao
alguma.

A obrigacio de retribuir favores, as vezes, se torna uma mera
convencio social, como, por exemplo, quando somos convidados para
uma festa de aniversidrio de um parente de algum amigo do irmio de um
colega do trabalho. A relacio ¢ tio distante que acabamos comprando
um presente apenas por convencio, sem nenhum envolvimento
emocional real; e o aniversariante também provavelmente receberd o
presente sem se envolver.

A gratidiao da qual falo faz parte de um movimento interno, de dentro
de cada um de nos, e que nao espera nenhuma recompensa em troca.

Ninguém pode obrigar o outro a ser grato. S6 ndés podemos tomar
esta decisdo. Mas quanto mais perdoamos e agradecemos, mais vamos
nutrindo sentimentos positivos. Isso significa que, quanto mais
perdoamos, mais somos gratos, € quanto mais somos gratos, mais
propensos estamos a perdoar as ofensas.

Ambas as atitudes partem de uma premissa bdsica, que ¢ a aceitagdo
do outro. Passamos a aceitar e a entender o outro quando aceitamos que
todos possuem defeitos. O amor se manifesta justamente quando
percebemos essas falhas e esses defeitos em alguma pessoa e decidimos
amd-la assim mesmo, apesar deles. O amor ¢ um grande “apesar de”.

Reconhecemos que a pessoa tem dias bons e ruins, que as vezes ela
pode ser rude ou relapsa, que pode ser invasiva ou contida demais, mas,
mesmo assim, apesar disso, amamos. Se aceitamos os defeitos, se
perdoamos as pessoas e removemos os efeitos negativos que poderiam
ter sobre nds, somos capazes de amar. E de que motivo maior do que o
amor vocé precisa para ser grato? Perdoe, ame e seja grato. E por isso
que perdoar estd intimamente ligado ao exercicio da gratidao, pois s6 a
partir do momento em que nos libertamos das lembrancas negativas
entendemos que podemos prosperar em nossas vidas e nos concentrar
naquilo que jd temos e somos, ao que podemos ser imensamente gratos.
Temos merecimento e direito de ser felizes em vez de ficarmos reféns
de um passado que nos traria apenas dor e sofrimento. Liberte-se do
passado!



PERDAO E GRATIDAO, OS DOIS POLOS DA DIVINDADE

Nos ultimos tempos tenho percebido um crescente movimento das
pessoas em busca do perdio e das diversas formas de manifestar
gratidao. Confesso que, ao verificar esse movimento crescente, eu me
senti profundamente feliz, € como ver que o meu trabalho tem surtido
efeito nas pessoas e, consequentemente, no mundo.

H4 mais de vinte anos eu trabalho como coach, e ao longo dessa
jornada pude perceber o quio poderoso € o poder do perdio e da
gratidiao, e que essas duas acoes nos levam para uma divindade, nos
tornam seres melhores.

Como meros seres humanos, sempre estamos sujeitos a cometer
erros, € € por meio dos erros que aprendemos a dominar a arte de viver.

A vida € um constante ato de acertar, errar, pedir desculpa, buscar
conhecimento, ou seja, consciente ou inconscientemente, as coisas vao
acontecendo, cabe a nds saber tirar o melhor que podemos de todas as
situacoes.

Quando passamos a ter consciéncia do fluxo continuo da vida e
decidimos fazer o melhor uso dele, automaticamente passamos a focar
na busca por sentimentos positivos, reconhecendo o valor da vida e da
delicia de saborear pequenos momentos do nosso cotidiano que antes
passavam desapercebidos. O perdio produz libertacao.

Ele ¢ um botao que, uma vez apertado, libera toda a carga que estava
sobre os nossos ombros. Uma pessoa que viveu vinte, trinta anos
carregando uma migoa de um amigo, irmio, pai ou mie sofre toda vez
que vé a fotografia da pessoa, que esbarra com ela, que chega uma data
especifica. Quando o perdio surge, todo esse peso e sofrimento
desaparecem, e a leveza da vida toma conta de tudo. Por outro lado, a
gratidiao ndo nos liberta de nada. Ela nos conecta com os com melhores
padroes vibracionais.

O perdao nos livra do mal, e a gratidio nos conecta com o bem. Sio
dois polos de um mesmo processo. Nossa divindade € fruto desses dois
polos. Divindade nio significa que queremos estar no lugar de Deus,



por favor, nio entenda assim. Nem que estejamos substituindo Deus
pelo homem. Nossa divindade significa reconhecer que Deus habita em
nos.

Que Deus faz parte de nds. Que ndés somos partes de Deus e
carregamos em nds sua divindade. E reconhecer que Deus nio estd nos
céus, distante, mas que vive em nds e por isso estd muito, muito perto.
Nio hé divindade que nio perdoe, nem fiel que nio agradeca. E por isso
que, praticando o perdio e a gratidio, nos tornamos cada vez mais
préximos de Deus e despertamos mais nossa divindade, a parte de Deus
que habita em nés, nossa melhor parte.

Praticando

Para praticar a gratidio e o perdao, ¢ preciso humildade.

Os humildes sio raros nesse mundo com tantas pessoas egoistas.
Se agradecemos e reconhecemos que precisamos dos outros,
estamos prontos para o exercicio da gratidao.

Devemos praticar a gratidio todos os dias, € o primeiro
movimento de gratidio serd o da familia.

Agradecer a familia € essencial, e por isso convido vocé a buscar
algo por que agradecer. Busque na memaoria este momento magico.
Pode ser uma coisa pequena ou uma lembrang¢a marcante.

Peco que vocé ligue para a pessoa envolvida neste evento e
mostre o quanto € grato por isso.

1° movimento de gratidao

Agradeca a familia. H4 familias cujas desavencas ocupam o lugar do
amor. Nesses casos ¢ importante, mesmo com dores, mdgoas,



remorsos, buscar coisas a agradecer. SO o fato de vocé ter nascido
nessa familia merece agradecimento, mesmo que ela nao atenda as
suas expectativas. Busque, na sua memdria, algo por que vocé sinta
que deve agradecer. Pode ser algum acontecimento recente a que
talvez vocé nio tenha dado muita importincia ou uma lembranga
antiga, talvez da infancia, a que vocé possa dizer para sua tia,
primos, pais o quanto € importante para vocé. Ligue agora para essa
pessoa da sua familia e mostre que vocé é grato, ou va até ela se
estiverem perto um do outro.

PESSOA:

MOTIVO DA GRATIDAO:

2° movimento de gratidao

Sabe aquelas pessoas que vocé niao costuma reconhecer? Aquela
pessoa que trabalha na empresa ou na sua casa e sempre faz
pequenas coisas que vocé ndo considera? Ou aquela pessoa que
sempre faz algo por vocé, mas vocé mal tem tempo de dizer
“obrigado”?

O exercicio agora ¢ agradecer quem nio espera sua gratidao.
Reconheca esta pessoa e demonstre que vocé ¢ grato por ela. Vocé
vai notar uma transformacio absurda na energia dela e na sua
também, principalmente porque ¢ importante reconhecer as
pessoas com palavras de afeto e agradecimento.



3° movimento de gratidao

Ja tentou agradecer a si mesmo? Agradecer por ter sido corajoso o
bastante para dar o primeiro passo nesta prdtica? Por se permitir?
Quando uma pessoa niao estd aberta ao primeiro movimento de
gratidao, nenhum outro ¢ realizado.

Pare para pensar: quantos motivos vocé tem para ser grato a vocé
mesmo?

Lembre-se sempre: vocé tem valor, um grande valor. Agradeca a
VOC€ mesmo, a0S Seus recursos internos, a sua autopermissao para
ir mais longe, 2 sua abertura ao novo e as mudangas internas.
Agradeca e reconheca em vocé mesmo todas as maravilhas que
vocé costuma reconhecer nos outros.



OS TRES GENEROS DO PERDAO

Maria era uma mulher cheia de dores quando se separou do marido.
Vivia intensamente suas migoas € nao sabia como poderia se ver livre
delas. Sempre que via nas redes sociais que ele estava seguindo com a
propria vida, seu corag¢do doia mais um pouco, porque ela ainda sofria
com a falta de cuidado do ex-marido em expor o novo relacionamento
tdo cedo. Vivia amargura e raiva didrias, e seu ex-marido, que vamos



chamar de Jodo, apesar de tentar levar a vida adiante, ainda carregava
conflitos consigo.

Para exemplificar os trés géneros do perdio e como ambos podem se
ver livres para cada um seguir em frente, usarei a histéria deste casal,
que poderia ser a de seu vizinho ou até a sua.

Quem pede perdao quer se ver livre da culpa. Quem perdoa, quer se
despedir do passado. De qualquer forma, o perdio estd atrelado a um
estado de libertacdo de um sentimento ruim que nos aprisiona.

Segundo o dr. Stephen Marmer, da Medical School da Prager
University (UCLA), existem trés géneros diferentes de perdio. Sao eles:
1. Desculpa; 2. Tolerdncia; 3. Libertagao.

1. Desculpa

Todo mundo pede desculpas. Vocé esbarra no corredor com alguém e
solta um “desculpe”, vocé se envolve num acidente de transito e pede
desculpas. Pedir desculpas € instintivo. Mas ji pensou se a desculpa ¢
um género do perdao?

A verdade ¢ que gastamos muita energia com determinados
problemas. Por exemplo: imagine que o Joio e a Maria, quando ainda
casados, passavam pelos mais diversos tipos de situacoes no dia a dia,
mas, orgulhosos, nenhum dos dois era do tipo de pedir desculpas
quando necessario.

S6 que quando a pessoa assume a responsabilidade por algo,
demonstra arrependimento, se compromete a nao repetir o erro e se
desculpa com sinceridade, a energia da situacdo muda por completo.

Era comum que Maria estivesse com uma série de tarefas domésticas
e Jodo “atrapalhasse” aquilo de alguma maneira. Sem querer, ele fazia o
trabalho dela maior. As vezes deixava o café cair no chio e na roupa e
nio pedia desculpas, como se fosse obrigacio dela limpar, ou sujava as
coisas na casa e nao limpava. Isso fazia com que ela tivesse cada vez mais
raiva. S6 que ele nao pedia desculpas, nunca. Ao mesmo tempo, quando
ela combinava compromissos com ele, sempre esquecia, e isso o deixava



chateado. Ela também nio pedia desculpas. Dizia que tinha esquecido
porque estava muito cansada.

Aos poucos, essas chateacoes didrias sem nenhum pedido de
desculpa, iam se acumulando.

Essas situacoes podem acontecer o tempo inteiro e causam um certo
desconforto ou até raiva momentanea, mas passam. O dr. Marmer
acredita que a desculpa funciona como uma forma de exoneracio, um
“apagar de quadro negro”. Ao apagar, ele volta ao seu estigio original
sem nenhuma (ou quase nenhuma) consequéncia. O ato de pedir
desculpa, seja por algo simples ou por algo mais grave, muda
completamente a direcio da energia que seria gasta com o problema.

Ou seja: quando um casal age com orgulho e nio pede desculpas um
a0 outro, nio fica livre de desavencas. E claro que nem sempre estamos
livres de conflitos, especialmente quando uma pessoa nio aceita as
desculpas, mas desculpar-se, além de demonstrar humildade, revela que
estamos dispostos a manter o equilibrio, a serenidade, a paz e,
sobretudo, os lagos — quando eles existem.

2. Tolerancia

Para que haja convivio amoroso, deve haver tolerancia. E
definitivamente niao era o caso do casal que ilustra este capitulo. A
tolerancia € outro género de perdao. Pode acontecer de ndo associarmos
a tolerancia com o perdio num primeiro momento, mas sempre a
relacionamos com aceitacgio.

Situagoes simples de tolerancia costumam acontecer quando hd uma
relacio de dependéncia ou de afetividade entre as partes envolvidas.
Quando um casal que tem temperamento e ideologias diferentes, por
exemplo, consegue conviver, isso parte de um principio de tolerancia.
Mas quando um se torna intolerante com o outro, ndo tem jeito.

Tolerancia é o reconhecimento do outro. Reconhecimento,
compreensio e respeito. O principio da tolerancia nio € que eu seja
“bonzinho”, mas que eu seja empdtico. O Jodo acreditava que nio



deveria tolerar a indiferenca da Maria. A Maria, ndo queria tolerar os
deslizes do Joao.

Um nio conseguia enxergar o outro com empatia, sé que, quando
queremos preservar uma relacdo, toleramos algumas coisas. Nao € se
calar a toa, nem ser submisso, ao contrdrio, € praticar a humanidade na
sua maxima poténcia. E por isso que tolerar é um género de perdio.

O respeito e a aceitacdo sio imprescindiveis. Devemos, em outras
palavras, ter tolerancia e respeito com crencas e valores que sio
diferentes dos nossos.

A tolerancia é fundamental justamente porque ela também estabelece
os limites da crenga individual. Devemos ter tolerancia e respeito com
as crencgas dos individuos, porém, para vivermos em harmonia, ¢
preciso entender que existe um limite para essas crengas. Elas sdo, em
ultima instancia, individuais.

As religides promovem manifestagdes coletivas dessas crengas,
porém os valores de uma religiio nio podem ser impostos a ninguém. E
inadmissivel, portanto, que valores e crencas pessoais sejam
combustivel para preconceitos, ofensas e até mesmo conflitos fisicos. A
tolerancia deve ser ensinada e praticada desde a infancia. Devemos
ensinar nossas criancas a entenderem que existem diferencas e a aceitd-
las. O fato de existirem pessoas diferentes jamais serd uma ameacga para
nds, se estivermos seguros sobre o que acreditamos.

Gostaria de aproveitar este espago para trazer um exemplo bastante
atual. Por nio entenderem o significado de tolerincia, muitas pessoas
tém se visto no direito de manifestar publicamente atitudes racistas e
preconceituosas. Essas atitudes sio, quase sempre, direcionadas a
grupos minoritirios de negros, homossexuais e mulheres. E preciso
deixar claro que essas atitudes, além de serem crimes previstos por lei,

sao demonstragdes extremas de intolerancia.

3. Libertacao

O terceiro e altimo, porém o mais profundo e impactante estigio do
perdiao € a libertacdo. A libertacio acontece quando desenvolvemos a



capacidade de perdoar alguém verdadeiramente, para seguirmos nosso
caminho e deixar que as pessoas sigam o delas.

No caso do Joao e da Maria, que ndo superaram os sentimentos
negativos que direcionam um ao outro, a libertacio seria o remédio.

Quando nos libertamos, integramos a decisio de perdoar com o
perdio emocional e substituimos os sentimentos negativos pelos
positivos.

Assim acontece a libertacio. E importante ressaltar que a libertacio
nio envolve obrigatoriamente o processo de desculpa. Isso significa,
portanto, que a libertacio n3o ird necessariamente conduzir a
reconciliacio.

A libertacdo também nio exige tolerancia para que possa acontecer.
Podemos nos libertar e ainda assim escolher nos afastar de
determinadas pessoas.

O dr. Marmer afirma que a libertacdo faz com que paremos de nos
definir pelas dores que nos causaram. Somos mais do que nossas dores,
preocupagdes € sentimentos ruins. Por isso € que merecemos nos
libertar. Se nio nos libertamos, continuamos permitindo que as pessoas
que nos ofenderam tenham influéncia em nossas vidas.

A libertacdo € especialmente importante em alguns casos extremos e
muito tristes de ofensa, como por exemplo casos de abuso sexual. Trata-
se de um crime hediondo que gera traumas e dificuldades carregadas
pela vitima a vida inteira. Nesse caso, nio acredito que deve haver
tolerancia nem desculpa para com o abusador, mas sim libertacao.
Acredito que esse ¢ um dos casos em que a relacio deve ser cortada o
quanto antes e que o agressor deve ser punido pela justica. A vitima, por
outro lado, tem que continuar com sua vida. Nao ¢ um processo
simples. Casos assim podem demandar virios anos para que a vitima
seja capaz de elaborar seus sentimentos, livrar-se da angustia e se
desprender do mal que lhe fizeram. A libertacio é um processo
fundamental para que ela seja capaz de se desvincular dos sentimentos
ruins que a experiéncia traumdtica lhe ocasionou. Outra ofensa que
considero como uma das mais dificeis de ser verdadeiramente perdoada
em nossa sociedade € o adultério.



Muitos consideram a traicio conjugal como um dos piores tipos de
traicio, e ¢ comum vermos os efeitos negativos desencadeados em
pessoas que passam por essa situacdo. Surgem sentimentos como
inseguranca, inferioridade e baixa autoestima. E como se isso ja nio
bastasse, uma trai¢cdo pode abalar tao intensamente as bases da vida de
uma pessoa, que ela se sente incapaz de amar e confiar em quem quer
que seja. Tanto por medo de ser traido novamente quanto por rancor e
desejo de vinganca, a verdade € que quem sofre com essa experiéncia
nao enfrenta um obsticulo simples nem encontra saidas ficeis, e por
isso mesmo pode acabar se prejudicando sem ter consciéncia disso.

Sobram exemplos, na literatura, na musica e nos filmes, de casos de
traicio e suas mais tragicas consequéncias. O mito grego de Medeia ¢
um exemplo sombrio e cruel de como a vingang¢a por uma infidelidade
acarreta consequéncias extremas. Imortalizada por Euripedes, um
célebre poeta e dramaturgo da Antiguidade grega, a tragédia de Medeia
conta uma das mais brutais histérias de vinganca da humanidade.
Escrita no século v antes de Cristo, ela nos mostra uma mulher,
Medeia, que foi desposada por Jasido e levada para longe de sua terra
natal. Apds uma série de acontecimentos, Medeia, Jasio e seus dois
filhos se mudam para a cidade de Corinto, onde Jasio abandona a esposa
e os filhos para se casar com a filha do rei. Tomada pelo édio e pelo
desejo de vingancga, Medeia planeja o assassinato da nova esposa de
Jasio e, num desfecho sombrio, concretiza seu plano matando também
seus dois filhos apenas para causar, em Jasio, a dor que ele a havia feito
sofrer.
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Medeia, Eugéne Delacroix.

Perdoar uma traicdo pode nio ser ficil, mas ¢ algo absolutamente
indispensavel, pois esse perdio liberta a vitima dos sentimentos pesados
que acompanham sua dor e o desejo de vinganca.

Embora a histéria de Medeia seja um mito, infelizmente existem
exemplos reais nos dias de hoje muito semelhantes a essa tragédia. Sao
crimes lamentdveis, casos extremos que poderiam ser evitados com o
perddo e a ressignificacio.

O que precisamos deixar bem claro ¢ que o perdio nem sempre
implica reatar lacos ou manter relacionamentos, e sim ser capaz de
decidir pela melhor saida. Essa escolha pessoal somente vocé pode
tomar, pois o perdao ¢ uma decisao.



Nao € uma decisio ficil - e ninguém disse que seria —, mas ¢ uma
decisio que pode construir uma vida melhor. Uma vida LIVRE. Isso ¢
fundamental para qualquer relacionamento e faz parte de nosso
amadurecimento pessoal.

Quanto melhor for o desenvolvimento pessoal e espiritual de cada
uma das partes de uma relagdo, maior serd o respeito e a reciprocidade,
portanto, maiores serao as chances de um relacionamento saudavel com
respeito mutuo. Segundo a teoria do dr. Marmer, os trés géneros do
perddo e, principalmente o dltimo deles, a libertacdo, sio uma forma de
transcender ao sétimo nivel da piramide do processo evolutivo e
alcancar a luz, a Divindade. Liberte-se por meio do perdio e
experimente ser alguém novo. Leve.

Praticando

Para esta pritica vamos precisar de papéis coloridos e caneta.

A principal intencio € que vocé internalize o miximo possivel os
hibitos de se desculpar humildemente, reconhecendo sua parcela
de culpa, nas situacOes mais corriqueiras do dia a dia; de ser
tolerante com quem ¢ diferente de vocé (como se fosse superior a
alguém, mas tolerante pela capacidade de compreender e aceitar
verdadeiramente as diferencgas entre as pessoas); de perdoar e ser
perdoado visando a libertaciao das cargas de culpa e remorso.

Crie ou pesquise trés frases sobre “desculpas™
Crie ou pesquise trés frases sobre “tolerancia™
Crie ou pesquise trés frases sobre “libertacao”.

Vocé deseja enviar essas frases para alguém ou postar em suas redes
sociais? Compartilhe o que é bom!






A RODA DO PERDAO PARA LIBERTACAO

Existem sete caracteristicas essenciais no caminho para a libertacdo. Por
isso, quando criei a Roda do Perdio, a partir de muita reflexao e estudo,
usei todas as ferramentas que conhecia.

Esta roda pode ser uma ferramenta utilizada mesmo que vocé nio seja
coach profissional. Além disso, vocé pode aplicd-la em si mesmo, e ter



resultados fantdsticos.

E comum que as pessoas que utilizam a roda do perdio, voltem a
olhar para o passado para poder ressignificd-lo e sintam-se compelidas a
olhar para o futuro. E assim que cada passo as aproxima do estado que
desejam.

Composta de sete partes, cada uma representa uma atitude relevante
quando o assunto € superar as mdgoas. Elas podem ajudar vocé a
perceber quio longe ou quao perto vocé estd de alcancar o objetivo, que
¢ perdoar alguém ou alguma situacio, e quio relevante ou irrelevante
sao essas atitudes em sua vida.

Eu diria que estamos diante de um verdadeiro tesouro.

Os sete campos da Roda do Perdao
A partir de agora, permita-se ser impactado.

Vocé precisa estar aberto a reflexdo profunda e consciente de cada
campo que serd trabalhado. As ferramentas circulares, que chamamos
de rodas, sio divididas em campos. Cada um desses campos representa

uma drea da nossa vida, uma drea do processo que estd sendo
trabalhado.

Quando ler as perguntas poderosas, deixe a resposta vir de dentro de
voce.

Depois de refletir sobre cada campo, mensure um valor que
corresponda a sua autoavaliacio em relacdo a eles. Esse valor ¢ a
transformacdo do intangivel em tangivel. Depois, pinte o campo
correspondente de acordo com esse valor para, ao final, analisarmos as
suas condicoes de perdoar e pedir perdao. Para preencher a Roda do
Perdiao, vocé precisard de um ldpis, caso vocé queira fazer uso da
borracha para apagar e refazer a atividade em outro momento. Caso
contrdrio, vocé pode utilizar ldpis coloridos ou uma caneta da cor que
preferir.

Autoaplicacao



Antes de mais nada, firme um compromisso consigo mesmo. Saiba que
virdo os sabotadores internos e vocé vai precisar ser sincero para sair da
sua zona de conforto.

Analise como os resultados irdo alavancar seu crescimento. Vocé
precisa ser critico consigo mesmo no processo. Quem tem variacdo na
autoestima nao se conhece de verdade e muitas vezes acaba se
depreciando. Se nio reconhecer seus pontos fortes e falhas, nio vai
evoluir.

RODA DO PERDAO
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Autoperdao
Ja disse e vou repetir: perdoar a si mesmo € o que vai fazer com que
vocé tenha uma vida plena. Quando vocé perdoa a si mesmo, se livra de

uma culpa que n3o deveria carregar. Vocé deixa de lado os
arrependimentos e aceita as proprias falhas.

Vocé se vé humano. E para de se punir e se autodepreciar.
Quem aceita as proprias falhas, tem uma boa autoestima.

PERGUNTAS PODEROSAS DO AUTOPERDAO

» Vocé se sente culpado e julgado o tempo todo?



e De que forma vocé se relaciona com as migoas do passado? Elas
voltam a sua mente com frequéncia?

e Vocé pode quantificar e qualificar o amor que vocé sente pelos
outros?

e Qual ¢ a qualidade e quantidade de amor que vocé sente por si
mesmo?

e Diante de suas falhas, vocé consegue aceitd-las com facilidade ou as
deixa reverberar dentro da sua mente por muitos dias?

Exteriorizacio das emocdes
Exteriorizar as emoc¢oes € o mesmo que colocd-las para fora.

Isso faz as pessoas abrirem a Caixa de Pandora, porque paramos de
guardar sentimentos que nos trazem consequéncias futuras.

Se guardamos sentimentos bons, muitas vezes nos arrependemos de
nio termos dito um “eu te amo” ou algo que o outro merecia ouvir. De
qualquer forma, o corag¢do ¢ uma caixinha onde depositamos tudo de
bom e de ruim: raiva, decepcio, tristeza. S6 que aquilo vai se
acumulando, e em determinado momento, nio hd espaco para mais
nada.

O pior ¢ quando as emocdes negativas ocupam tanto espaco que
ficamos sofrendo o tempo todo, langando atitudes rudes com quem estd
a nossa volta e produzindo sofrimento para todos.

PERGUNTAS PODEROSAS DE EXTERIORIZACAO DAS EMOCOES

» Vocé sabe expressar o que sente sem ofender o outro?

e Como ficam seus gestos, seu tom de voz, sua expressio facial
quando vocé estd exprimindo o que sente?

e Vocé guarda para si mesmo, por medo, todos os sentimentos que
possui? Sente medo de ser julgado, medo de perder aqueles que
ama, medo de se ver sozinho?

e O que te limita quando deseja expressar suas emogdes?



e Vocé lida bem com a sinceridade dos outros, aceitando-a e
entendendo-a?

Equilibrio da vida
Quem nunca enfrentou uma situacio adversa? Dessa maneira, nao
adianta colocarmos muita importancia e energia em uma situacio, mas,
em outras, tratd-las como algo sem valor. Uma vida equilibrada resulta
da atencdo igualitdria a todos os seus elementos, nem mais nem menos
do que eles merecem.

Por isso, quem faz tempestade em copo d’dgua ou vé a vida sob a Stica
do copo meio vazio fica a mercé de muitos sentimentos dificeis, que
tornam a existéncia uma montanha-russa intermindvel.

Que tal olhar tudo sob outro ponto de vista?

PERGUNTAS PODEROSAS SOBRE EQUILIBRIO DA VIDA

e Todos os aspectos de sua vida estdao equilibrados? A vida pessoal,
profissional, seus relacionamentos e sua qualidade de vida estio
recebendo a devida atengdo?

» Vocé se vé tendo atitudes exageradas em determinadas situacoes?

e Hi grandes acontecimentos em sua existéncia que passam
despercebidos?

e Vocé se considera uma pessoa equilibrada quando o assunto ¢
relacionamento com o proximo? Em caso negativo, o que lhe falta?

 Em uma discussio, vocé tende a ver apenas o seu ponto de vista ou
busca se colocar na pele do outro? O que leva vocé a escolher
apenas um dos lados?

Identificacao das emocdes
Todo mundo € dotado da capacidade de pensar, certo?

Pois bem: entender o motivo que levou vocé a sentir raiva ou outros
sentimentos negativos ¢ racionalizar sobre a situagdo, usando o que



mais temos de genuinamente humano (a capacidade de pensar) a nosso
favor.

Quando temos atitudes impensadas, saimos do eixo. E identificar as
emocoes ruins faz com que possamos compreender o que os outros
despertam em nds. Porque certamente aquilo ji existia, e s6 acordou.

Compreender como nascem os sentimentos ¢ bom para todos,
principalmente para nio nos tornarmos impulsivos.

PERGUNTAS PODEROSAS DE IDENTIFICACAO DAS EMOCOES

» Vocé guarda muitos ressentimentos dos quais precisa se desfazer?

e De que forma seus sentimentos negativos atrapalham suas relagoes
no presente?

e Vocé reflete sobre o sentimento que nasce dentro de vocé depois
de algum acontecimento?

e O que se acorda dentro de vocé toda vez que € acometido por
sentimentos desagradiveis?

Busca pela intencao do outro

Vocé se coloca no lugar do outro? Sei que as vezes ¢ dificil,
principalmente quando o outro ¢ responsdvel pelo nosso sofrimento.

A questao é que nao precisamos ficar apontando culpados, mas
podemos entender como agimos, ao despertar a ira dentro de nos.

Mas, como € no veneno que estd o antidoto, é por meio do
sofrimento que conseguimos aprender e crescer. A empatia faz parte
desse aprendizado, porém demanda energia e uma pritica constante.
Ela possibilita que vejamos pelo ponto de vista do outro e, como
ninguém ¢ feito dos mesmos problemas, qualidades e defeitos, como
cada um ¢ um ser unico, é preciso, para que sejamos capazes de
perdoar, que deixemos de lado, por um momento, nossas préprias
convicgoes € vejamos o que motivou a atitude da outra pessoa.

PERGUNTAS PODEROSAS DE BUSCA PELAINTENCAO DO OUTRO



* Vocé ja se colocou no lugar do outro em alguma situagdo na qual a
pessoa magoada foi vocé?

e Vocé acredita que alguém ja tenha se colocado em seu lugar? Quem
seriam essas pessoas?

e De que forma vocé quer que suas intencdes sejam vistas por
aqueles com quem se relaciona?

e Quais sio as licobes que vocé consegue tirar de um
desentendimento?

Reconhecimento da responsabilidade

Vocé se lembra da Triade do Desequilibrio Emocional, de que falamos
anteriormente? Pois €, com a decepcdo e a frustracio, estd a expectativa.

As expectativas podem nos destruir quando o retorno nio ¢é
condizente com aquilo que imaginamos.

Por isso, antes de apontar culpados, lembre-se de que quem criou a
expectativa foi vocé. Isso nos torna responsiveis pelo sofrimento que
criamos. Jd& parou para perguntar a si mesmo se a origem do seu
sofrimento nao estd na expectativa criada? Ou ¢é possivel que tenha
faltado clareza no momento de expressar seus objetivos e suas
necessidades?

PERGUNTAS PODEROSAS DE RECONHECIMENTO DA RESPONSABILIDADE

e Qual € sua responsabilidade por suas préprias acoes e pelas dos
outros?

e Quanto vocé culpa os outros pelas suas préprias atitudes?

» Quanta expectativa vocé cria sobre suas a¢des? E sobre as agoes dos
outros?

e Vocé se frustra com facilidade? Sente que o mundo te decepciona a
cada novo passo?

e O que mais decepciona vocé quando o assunto ¢ a atitude dos
outros?



Facilidade de reconciliacio

O ser humano distingue-se dos outros animais pela capacidade de se
comunicar por meio da linguagem. Mas ela sé pode ser considerada
uma dddiva quando vocé faz um bom uso da ferramenta.

A ultima parte da Roda do Perdao para Libertacio é uma reflexio
necessaria.

Somos capazes de nos reconciliar com aqueles que nos machucaram?
Serd que sabemos fazer as pazes com outras pessoas? Renunciar ao
orgulho? Conversar abertamente sobre o que sentimos?

O melhor que podemos fazer € falar com o outro, expressar,
calmamente e sem pressa, os sentimentos, deixando clara a importancia
que o outro tem para nos.

PERGUNTAS PODEROSAS SOBRE FACILIDADE DE RECONCILIACAO

e Quem merece seu amor?
* Que peso vocé tem sobre a migoa em relagdo a uma pessoa amada?

e Qual a diferenca entre o peso da mdgoa provocada por uma pessoa
amada e por uma pessoa com a qual vocé nio tem tanto vinculo?

e De 0 a 10, o quanto genuinamente vocé estd aberto a perdoar e a
dar novas chances para as pessoas?

Autoavaliacao

Ap0s ter preenchido todos os campos da Roda do Perdao, vocé terd em
maos a representacdo grifica da sua roda. Olhando para o formato dela,
reflita:

e A suaroda estd em equilibrio? Seria capaz de girar? O que falta para
tornd-la uniforme?

e Qual foi sua maior nota? O que vocé fez para conquistd-1a?

e Qual foi sua menor nota? O que vocé pode fazer para aumentd-la?

e O que te levou a atribuir a nota mais alta e a mais baixa? Caso exista
uma distancia muito grande entre essas notas, o que vocé acha que
estd causando essa discrepancia?



e Qual dos campos vocé acredita ser o mais importante na sua vida?
Qual a sua nota nesse campo? Vocé pode melhori-lo?

Junto a essas perguntas, insisto que vocé se atente com carinho e bons
olhos para o formato da sua roda. Reflita conscientemente sobre a
primeira pergunta, se esforcando para perceber se sua roda estd em
equilibrio ou nio, e tente entender o que é que pode estar causando
desequilibrio e o que pode ser feito para atingir o equilibrio e a
harmonia. O que vocé pode fazer hoje?



Imagine sé se as pessoas se livrassem de todo o peso que fica ali no
coracao, entulhando a vida. Se nosso coracio fosse limpo, como o das
criancas. Se nos responsabilizissemos pelo que acontece em nossas
vidas.

As consequéncias de perdoar sio muitas. E os sentimentos gerados
por consequéncia do movimento do perdao, inumeros.



Amor
Quando vocé pensa na palavra “amor”, o que vem a sua cabeca?

Nem sempre ¢ ficil falar sobre o amor, um sentimento puro, que s6
nos traz sensagdes boas. E embora nem todos saibamos amar, amar se
aprende. E preciso pritica e dedicagao para aprendermos a amar.

Alguns reforcam a teoria de que o amor ¢ algo ficil e espontaneo, que
acontece como uma espécie de choque arrebatador, mas ele requer um
cultivo constante.

O que eu acredito é que precisamos estar em estado permanente de
amor. Isso quer dizer que devemos cultivar o amor. Precisamos investir
em amor. Estamos habituados a gastar nosso tempo e nossa energia com
diversas coisas, mas por que, justamente quando o assunto ¢ amor,
investimos tao pouco?

Precisamos compreender que o amor niao é um mero sucesso sexual
passageiro e efémero. Nao sei se, por instinto ou por razdes divinas,
mas existe uma sede de amor em todo ser humano.

Todo ser humano tem sede de amar e de ser amado.

A questio é que nem sempre matamos essa sede da maneira
adequada.

Muita gente passa a vida em busca de sucesso, investe tempo,
dinheiro e energia em roupas de grife, carros importados, cirurgias
plasticas... Tudo isso com o intuito de se tornar desejada.

No fundo, o que estas pessoas querem € ser amadas. S6 que, de
maneira equivocada, agem como se o amor fosse uma questio
comercial, buscam se colocar a disposi¢ao dos outros no mercado das
relagdes, com caracteristicas fisicas, financeiras e pessoais que chamem
a aten¢do do miximo de “compradores” possiveis.

Dedicamos tempo a tantas coisas, mas nao nos dedicamos a aprender
a amar. O amor exige que estejamos despertos. Assim como o perdio.

Se podemos aprender a perdoar, podemos também, aprender a amar,
certo?

Gosto de dizer que o amor é como um rio que possui um caminho
proprio, mas que conflui naturalmente com as dguas do perdio em



algum momento, e vice-versa. O amor € justamente a capacidade de
amar e de ser amado.

O amor ¢, sim, saber dar e receber, porém € preciso salientar que ele
¢, antes de tudo, compartilhamento. E é importante lembrar que o amor
niao ¢ uma moeda de troca que damos somente se recebermos algo de
volta.

Quem di ndo precisa se privar de nada. Amamos se nos entregamos,
e essa entrega deve ser completa. Quando nos doamos desta forma, nos
expressamos, compartilhamos o que temos de melhor e sentimos a
forca deste sentimento agindo dentro de nos.

Lembre-se sempre de que, independente da sua dor, o amor sempre
serd a forma mais pacifica de solucionar conflitos e amenizar as dores da
alma.

Empatia
Simpatia e empatia sdo coisas diferentes?

A relacio simpdtica é quando percebemos que o outro possui
interesses e valores que sio compativeis e complementares a0s nossos.

Se nos identificamos com algo, simpatizamos com aquilo. Nem
sempre s6 com uma pessoa. Pode ser com uma causa, uma religido, uma
ideia, uma forma de viver, entre outras motivacoes simbodlicas. A
empatia também envolve uma conexdo com o outro, mas ela acontece
de forma diferente.

Quando temos empatia, entendemos a perspectiva do outro,
conseguimos enxergar por esse ponto de vista sem julgamentos e
reconhecer e comunicar sobre emoc¢des. Nem sempre gostamos muito
daquela pessoa, mas buscamos compreendé-la.

E como vestir o sapato do outro, sabendo seus desejos e anseios. Isso
nos faz comungar de emocoes e respeitar e aceitar a histdria do outro.

Essa atitude faz com que prevalecam sentimentos nobres dentro de

Ié

nos.



Compaixao
Sabe quando vocé tem o desejo de ajudar o outro e querer diminuir seu
sofrimento? Pois é: a compaixdo nos torna soliddrios ao sofrimento do
outro. E como se sentissemos com ele, sem ficarmos indiferentes. E
quase uma maneira amorosa de lidar com o sofrimento alheio, sem pena
ou piedade, porque quando somos piedosos geralmente olhamos de
cima, como se estivéssemos acima de quem recebe.

Gosto de lembrar que a miao da compaixio se entrelaca com a da
empatia, pois ambas significam compartilhar sentimentos. Contudo, a
compaixdo € ainda mais intensa, pois envolve trés componentes
diferentes: cognitivo, comportamental e emocional. O componente
cognitivo corresponde a atencdo com a qual observamos o outro e a
avaliagdo que fazemos do seu sentimento a fim de tomarmos a decisao
de ajudar com base em nossas capacidades. Jd o elemento
comportamental diz respeito ao compromisso com o préoprio “eu” e as
acoes que visam diminuir o sofrimento do outro. Por fim, o
componente emocional representa aquilo que sentimos dentro de nds e
que nos impulsiona a estender a mio ao outro, proporcionando a ele e a
nds uma satisfacio pessoal Unica.

Plenitude

Quem jd sentiu plenitude sabe do que estou falando: sentir-se pleno ¢
desfrutar a vida confortavelmente, ou seja, sentir-se livre mesmo
perante situagdes conflitantes, dores e magoas.

E quando vivenciamos apenas o presente e o coracio fica tranquilo.

Plenitude tem a ver com a felicidade e a busca pela completude, que €
um estado em que o individuo se sente inteiro, porque ji se conhece, se
respeita e se aceita como €.

Hoje vocé acredita que estd conseguindo desfrutar de cada momento

da sua vida na esséncia? O que, ou quem, ainda falta vocé perdoar para
que a plenitude seja alcangada?



Prosperidade

Quando conseguimos nos manter equilibrados e harmonizados nos
niveis emocional, mental e espiritual, tudo tende a fluir mais
facilmente, até mesmo quando se trata de questdes materiais.

E quem € capaz disso quando estd preso a dores do passado? Para a
vida fluir, € preciso ressignificar o passado e focar em tudo que existe de
positivo. Focar no positivo ¢ um combustivel para a pritica do TBC (Tirar
a Bunda da Cadeira).

E s6 assim que temos resultados na vida.

A prosperidade nasce com o ato do perdao, porque ele desencadeia a
limpeza completa do nosso coracdo, mente e relagdes. Desta forma,
prosperamos e oferecemos o que hd de melhor em nos.

E o Universo se encarrega do resto. Como disse William
Shakespeare: “O perdio cai como chuva suave do céu na Terra. E duas
vezes abencoado; abencoa quem o dd e quem o recebe”™.

Praticando

Convido vocé a vivenciar novamente uma experiéncia de
meditacdo. Talvez assim vocé se permita olhar para dentro de si
mais uma vez... De olhos abertos nossa visio ¢ limitada, mas de
olhos fechados ela se torna infinita. E talvez, ao prestar atencao na
sua respiragdo, vocé perceba outra vez a sua frequéncia cardiaca
diminuindo.

Preste aten¢do nos seus pés tocando o chido, concentre-se em seu
coracdo e visualize todo o seu corpo, dos pés a cabecga,
principalmente o ponto mais alto de sua cabeca, onde se localiza o
chacra coronirio, o ponto energético que nos conecta com nossos
sentimentos mais puros e divinos. Inspire e expire lentamente...



Como vocé se sente neste momento?

Ao se conectar com esse ponto energético, vocé estard apto a
iniciar esse exercicio, deixando de lado a ideia de que o tempo
importa nesse momento. Existem duas formas de calcular o tempo:
kronos e kairés. O primeiro refere-se ao tempo do reldgio,
cronometrado e mensurdvel. O segundo, kairds, ¢ o tempo cuja
duragio ¢ imensurdvel e por isso devemos aproveiti-lo da melhor
forma possivel. Permita-se, neste instante, viver a atemporalidade
do tempo, permita-se viver o aqui e o agora...

Leve o tempo que for necessdrio para que seu corpo e sua mente
entrem em estado de completo relaxamento. Assim que se sentir
confortdvel, ainda de olhos fechados, imagine-se diante de si
mesmo e, com um movimento de amor, emane para sua imagem
todos os sentimentos bons que tiver dentro de si, como aceitagao,
valor pessoal, autoestima elevada, saude fisica, psicologica e
espiritual, autoapreciacio...

Emane Luz para sua propria imagem. Esse movimento
possivelmente lhe provocard uma onda de energia positiva e
satisfacdo em seu corpo fisico, em sua mente e em suas emocgdes.

Convido vocé a abrir seus olhos, pegar papel e caneta e listar os
principais sentimentos bons que teve ao olhar para si. Assim que
tiver terminado a lista, olhe para cada sentimento que anotou e
lembre-se sempre de nunca mais se esquecer de que esses
sentimentos bons sio suas principais virtudes. Eles sio o que de
melhor habita em vocé.

Assim que terminar sua reflexdo, convido vocé a fechar os olhos
novamente e imaginar-se em uma situagdo vivida com parentes,
amigos, conhecidos ou desconhecidos, que ainda nio tenha sido
resolvida, perdoada ou até mesmo curada. Coloque-se nesse
cendrio do passado e se posicione no lugar de cada pessoa
envolvida naquele momento. Perceba que quando se pée no lugar
do outro, vocé enxerga a situacio de forma diferente e acaba sendo
tocado por sentimentos de empatia e autoperdao.



Agora, apds se colocar no lugar de cada pessoa, convido vocé a
assumir seu proprio papel nesse cendrio do passado e a emanar
amor, bondade, ternura, gentileza, generosidade, perdiao e energias
positivas a todos os envolvidos e a tudo o que compete a esse
momento do passado. Emane as pessoas energia e sentimentos
bons, a mesma propor¢ao que 0S emanou para vocé mesmo no
inicio deste exercicio.

Ao finalizar este movimento, abra seus olhos... Reflita, perceba e
reconheca quanto vocé evoluiu... Vocé se perdoaria por uma falha
ou um momento de incongruéncia?

Vocé olharia para vocé mesmo com olhos de amor apds uma
discussao? Brigas sio pedidos de socorro. Quem no seu passado
precisou da sua ajuda? Vocé compreende melhor os
acontecimentos agora? Consegue enxergar a intencio positiva de
cada pessoa e situacio? Como pretende agir de hoje em diante?

Que histéria pretende contar da sua histéria? Como ultimo
movimento, convido vocé a compartilhar com alguém, ou com
vocé mesmo diante do espelho, quais foram suas maiores mudancas
desde que comecou a compreender melhor seus sentimentos.
Reflita sobre como vocé de fato se sente agora. Quais foram seus
maiores aprendizados ao realizar este exercicio? Tenho certeza de
que vocé nao ¢ mais a mesma pessoa que era quando iniciou o
caminho do perdio proposto neste livro, e talvez vocé se sinta
curioso para buscar cada vez mais o autoconhecimento e a evolucio
como ser humano. Lembre-se: no veneno sempre estard o antidoto,
e por isso convido vocé a praticar o Didrio do Perdio e da
Libertagdo, que vem a seguir por pelo menos 21 dias. Eu fico
pensando e imaginando... Assim que terminar o didrio, qual serd
seu proximo movimento em direcdo a cura e a evolucio? Espero
verdadeiramente que vocé fique curioso para responder essa
pergunta e que se sinta cada vez mais motivado a seguir seu
caminho no Processo de Evolucio e Maturacio Humana.

O que mais falta para que vocé se conecte com sua divindade
interior e atinja a luz? O que mais vocé ainda pode aprender a



aprender? Tenho certeza de que ainda nos encontraremos muitas
vezes nessa caminhada evolutiva. Até breve...




O DIARIO COMO FERRAMENTA DE MUDANCA

O Professional and Self Coaching - PSC traz uma ferramenta chamada
Didrio de Bordo. Sao muitos os relatos que atestam a importincia do
Didrio de Bordo para o fortalecimento da filosofia do coaching sobre o
mindset pessoal e para a continuidade do processo de mudanga mesmo
quando a formag3o termina.

Pensando nos beneficios do didrio, proponho que o processo de
abertura ao perdao e a sua acio libertadora nao termine aqui. Por isso,
para a continuidade desse processo maravilhoso, finalizo com uma
ferramenta de perpetuacido, que € o Didrio do Perdao e da Libertacao.



Nio tenha duvida. Nao desanime. Tenha perseveranca. Vocé precisara
preencher diariamente por 21 dias o didrio que preparamos para voce.
Vocé pode imprimir as pdginas para fazer os outros dias no site:
ibc.vc/livrodoperdao.

Quando estamos vivendo um momento de muita energia positiva,
queremos que esse momento se prolongue. Quando chegamos ao final
de uma formacgio, por exemplo, vejo todos os alunos pensando “como
serd amanh3d?”, ji sentindo a auséncia da energia da “sala mdgica”. O
Didrio do Perdio e da Libertacdo pretende fazer com que a experiéncia
de transformacao vivenciada com a leitura deste livro se estenda até que
isso faca parte de vocé, de modo organico e natural.

O DIARIO DO PERDAO E DA LIBERTACAO 21 DIAS

Qual sentimento vocé carregou no dia de hoje? Ao fim do dia, lembre-se
de todos os momentos, do acordar a um pouco antes de ir dormir, quais
foram os trés sentimentos mais frequentes? Circule-os:

Tristeza Medo Angustia
Decepcao Aceitacao Remorso
Alegria Estresse Alivio
Raiva Migoa Amor

: 1= Outro
Ansiedade Gratidao

Qual desses momentos prevaleceu no término do seu dia?

Melhor momento do dia Momento mais dificil do dia


http://ibc.vc/livrodoperdao

Vocé estd indo muito bem... Agora liste trés situagcdes/pessoas que vocé
nio perdoou hoje e sobre as quais vocé se compromete a refletir no dia
de amanha.

L.

Ao refletir sobre as trés situagdes/pessoas citadas no item acima, dé uma
nota de 0 a 10 para o quanto vocé estd apto a dar o primeiro passo no
caminho do perdao.

1234567 8910

Agora convido vocé a listar trés atitudes positivas que vocé se
compromete a ter no dia de amanha.

L.




GRATIDAO: liste também trés coisas pelas quais pode agradecer no dia de
hoje. Qualquer pensamento, qualquer sentimento positivo, qualquer
conquista, qualquer emocao positiva genuina.

Meditacao do Perdao

Por todas as coisas com as quais eu mesmo me feri, me magoei, me
prejudiquei, consciente ou inconscientemente, sabendo ou nio o que
estava fazendo, eu me perdoo e me liberto. Eu me aceito do jeito que eu
sou. Eu sou: (seu nome completo)

Por todas as pessoas que me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram
de forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu
perdoo cada uma delas. Eu me desconecto delas neste momento. Eu me
perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que sou. Eu sou: (seu nome
completo)

Por todas as pessoas que eu prejudiquei, magoei, ofendi, com
pensamentos ou palavras, gestos ou emogdes, consciente ou
inconscientemente, eu peco perdio ao Universo. Peco perdiao a cada
uma delas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu sou. Eu
sou: (seu nome completo)

Oracao do Perdao

Agora, depois de ter preenchido todo o didrio, vocé poderd realizar a
oracio do perdio, uma forma bastante interessante de conseguir
perdoar. Ela pode ser mentalizada durante seu processo de meditacao,
em algum momento de tranquilidade que encontre durante o dia, como
antes de dormir (que € o momento em que paramos para agradecer pelo
dia, pelos momentos de felicidade e usamos para pensar no que
podemos melhorar para viver melhor no dia seguinte) e ou quando vier a
mente uma lembranca ou alguém que ainda te traz magoa.



E importante que vocé escolha uma postura confortivel e um
ambiente livre de distracées para que consiga se conectar com seu “eu”
mais intimo e superar aquilo que ainda traz um sentimento
desprazeroso. Mentalize quem ou o que deseja perdoar e repita quantas
vezes acreditar que seja necessdrio: “De todo o meu coragido, eu te
perdoo e peco para que, por favor, me perdoe também. Hoje sei que
meus sentimentos sio minha responsabilidade e devo assumir o controle
sobre eles para buscar a minha felicidade. Por isso, perdoo os erros que
cometeu e sei que, de alguma forma, eles me ensinaram licdes
importantes. Estou libertando o meu coraciao de todas as migoas que
alimentei em relacido a vocé e espero que consiga fazer o mesmo. Vou
dar o meu melhor para comecar a lidar de forma positiva com tudo o que
nio sou capaz de mudar, e comeco te perdoando. A partir deste
momento eu te liberto dos sentimentos ruins que te prendiam em meu
coracio e desejo que sejamos felizes™.

Conclusdo: Sinta seu corpo e suas energias.

Agora vocé estd livre! Observou e mentalizou tudo o que aconteceu no
dia. Deu a si mesmo uma nova oportunidade para sentir o poder dos
bons sentimentos e para ressignificar os sentimentos ruins. Permitiu-se
aprender com cada passo que deu. Refletimos, compreendemos,
perdoamos e agradecemos. Ficou apenas aquilo que deveria ficar: a
tranquilidade e a paz interior.



MENSAGEM FINAL

Querido ser de luz,

Estamos prestes a terminar a jornada que iniciamos neste livro.
Espero que vocé tenha apreciado cada momento do percurso. Espero
também que continue seu caminho pessoal para a libertacio apds a
leitura, voltando a ele sempre que necessdrio.

Aqui busquei compartilhar conhecimentos, estratégias e reflexoes
sobre o perdio, sobre o que € e o que nao € perdoar, por que perdoar e
como incorporar o perdio em nossas vidas. Meu desejo é que vocé
tenha tirado daqui o mdximo de proveito para sua vida. Compartilhar
meu conhecimento e ajudar o maximo de pessoas ¢ minha maior missdo
e meu proposito de vida. Se este livro pode ajudar alguém, considero
minha missio cumprida.

Fiz isso porque acredito de verdade no poder do perdao. Acredito que
o perdio liberta e que ele pode literalmente mudar a sua vida. Ser capaz
de perdoar a si mesmo, perdoar os préprios erros e falhas, e perdoar os
outros pelo mal que fizeram, por seus erros e falhas pessoais, € algo
libertador. As vezes nem tanto para quem recebe o perdio, mas com
certeza sempre para quem o did. Hd muitos anos minha busca interna
me levou a pesquisar profundamente sobre o processo evolutivo e seus
sete niveis. Essa pesquisa me levou por trajetdrias muito diversas e me
proporcionou virios insights. Ao me conectar cada vez mais com meus
movimentos internos, me abrir para a natureza e para novas formas de
ver e perceber a vida. O perdao foi um desses insights mais poderosos.
Falar sobre perdao.

J

O assunto deste livro tocou a minha alma. O perdio ¢ uma
necessidade. Perdoar é uma atitude, € um movimento. Perdao é uma
decisio interna. Nio se trata de esperar algum resultado no outro, ou de
esperar atos visiveis de mudanca no comportamento dele. Quando
perdoamos, temos que estar preparados e livres do desejo de
recompensa por meio do outro. O perdio € a recompensa. Quem
perdoa se liberta.



O perdiao ¢ possivel em todas as situacoes. Eu diria que ele ¢é
fundamental e imprescindivel para a vida de qualquer pessoa. Porque,
como jd discutimos no decorrer deste livro, nido se trata de
permissividade nem de ingenuidade, mas, sim de tomar uma decisdo e
fazer um esforco para nio deixar que sentimentos negativos sejam
nutridos e atrapalhem o pleno desenvolvimento de nossas vidas.
Gostaria neste momento final de trazer ainda alguns questionamentos.
Pense sobre o que levou vocé a buscar mais conhecimento sobre o
perddo. Foi apenas uma mera curiosidade, ou existe algo além? Se vocé
estava apenas em busca de conhecimento, quero dizer que fez um
otimo trabalho chegando até aqui e gostaria ainda de agradecé-lo pelo
carinho que teve ao ler esta obra, que preparei com tanto cuidado. Meu
desejo mais sincero € que vocé tenha encontrado novas formas de
vivenciar seu passado e ressignificar suas lembrancas.

Contudo, lanco outro questionamento para aqueles que buscavam
algo mais, além de conhecimento e informagio: o que te levou a buscar
o perdao? Talvez vocé precise do perdio em sua vida para se livrar de
mdigoas e ressentimentos passados, talvez vocé precise se perdoar ou
pedir perdio pelo mal que causou a outras pessoas. Somente vocé ¢
capaz de responder a essa pergunta, e eu acredito que esse ¢ o momento
exato para fazer isso mais uma vez, a fim de encerrarmos esse ciclo.
Independentemente de qual seja sua meta, perdoar ou ser perdoado,
gostaria que refletisse sobre a dnsia que te levou a me acompanhar nesta
jornada. Todos ndés somos mutdveis. Mudamos, alteramos e
transformamos nossas crencas € nossas ansias o tempo todo. Talvez
vocé tenha mudado no decorrer deste livro. Na verdade, desejo mesmo
que vocé tenha mudado e se inspirado com esta leitura e tenha sido
capaz de novas reflexdes e novas formas de vivenciar experiéncias.

Por fim, lanco o questionamento final: vocé jd perdoou aquilo que
vocé pode perdoar? Vocé acha que jd incorporou completamente o
perddo em sua vida? Nio se preocupe se a resposta ainda for negativa:
estamos e estaremos sempre juntos nessa caminhada. O Caminho do
Perdao ¢ largo e acolhedor o suficiente para permitir que nds todos
trilhemos lado a lado. Peco sua licenga agora, caro leitor, para me



despedir de vocé. Antes, porém, deixo meus mais profundos e sinceros
agradecimentos: muito obrigado! Obrigado pela confianca depositada
em mim, pela esperanca, pelo otimismo, pelo desejo de mudar. Eu
também acredito em vocé e em seu potencial! Gratidao!
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