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Deigear de se sentin culpado.

Eosquecen ok prdpricl ol ¢
ot e dos culros.
Coontinuar o aman como antes.
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Tem como base o entendimento, a aceitacao.

Perdoar n&o significa deixar de ver o errado, mas sim nao ficar afetado pelo erro.
Nao deixar a magoa (o erro) no coracao.

O mal que outros cometem nao deveria nos tornar maus.

As pessoas nao erram por que sao ruins. Geralmente erramos por descuido, ignorancia
ou inabilidade.

Perdoar, deriva do latim per donare (antes de tudo, doar). Um doador n&do gera
expectativas sobre os demais. Nao se frustra, ndo se ofende. Sem ofensa, sem
sofrimento.
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Pense a respeito das seguintes questoes:

Qual € o principal defeito nos outros que se torna um grande
desafio para vocé perdoar?

Para eliminar este defeito, que qualidade vocé destacaria
como principal a ser desenvolvida?

Como vocé considera a sua habilidade com relacao a
qualidade acima? Vocé se considera um exemplo dela?
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Indo além das magoas, nosso caminho se torna mais sereno, pois nao ha mais o peso
de amarras ao passado.

Deixamos de desperdicar muito tempo e energia ao nos separarmos de visdes ou
rotulos errbneos sobre os outros.

Perdoando, vivemos com muito mais conforto, saude, confianga e contentamento.

A aceitacao de si e dos outros aumenta a satisfacao de viver.

“Aquele que nao consegue perdoar aos outros destroi a ponte
por onde ira passar.”

(Francis Bacon)
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Que ao gerarmos uma atitude de gratidao, de reconhecimento, nos tornamos livres
de ressentimentos futuros.

A criar um estado mental/emocional positivo, de forma que as negatividades nao
nos afetem.

Que € por meio de uma percepcgéao limpa que identificamos o significado correto
das situacoes.

Que os ressentimentos nascem de termos colocado sobre outros expectativas
irreais, as quais nao se consolidaram.

"Voceé sé tera sucesso na vida quando perdoar os erros
e as decepcoes do passado.“ (Clarice Lispector)

8888 _cscolhaa 8

calma:

www.escolhaacalma.org.br



288
o»doe/td&awdww'.ﬁm

Adotar uma visao distanciada, frente as cenas da vida. Julgamentos precipitados
tendem a ser enganosos e parciais.

O mundo precisa que sejamos misericordiosos (aqueles que tém um coragao puro,
limpo), ja que nem mesmo ha necessidade de julgamentos alheios.

Nossos sentimentos devem ser os mais puros possiveis, em primeiro lugar com
relacao a nés mesmos, e a atitude para com os outros deve ser de benevoléncia.

“O fraco jamais perdoa, pois o perdao é uma das
caracteristicas de quem é forte."
(Mahatma Gandhi)
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- Mantenho o coracao e a mente liberados das falhas dos outros.
- Perdoo a mim e aos outros.

- Aprendo a partir de meus erros e perdoo-me.

- Tenho o poder de me ajustar e assim nao me magoo com as falhas
cometidas.
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« Entendo que o que nos faz errar sao as fraquezas, mas ha o desejo
de melhorar sempre.

« O poder de “observar e me separar”, me torna livre de sentir-me
afetado(a) pelas situagcdes erréneas.

« Crio internamente o sentimento de que nao ha divida alguma, de outros
comigo e minha com os outros.
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Cligue na meditacao que desejar e ouca:

« Inspire-se nas suas virtudes
« Seja feliz, ilumine os outros
« Inspire-se no seu propdédsito
« Seja feliz, faga a sua parte
« Inspire-se em vocé mesmo

« Seja feliz, ndo desanime
« Inspire-se no siléncio

» Seja feliz, termine com o passado
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Parabéns por escolher a calma. Siga em frente.

Determinacao é a base do sucesso.
Tenha sucesso a cada passo.

S888 _oscolhaa B

calma:




j...

CON
AMOR

TOLE
RAN RES
CIA PEITO

FLEXI
BILI M”—

DADE R DADE

PAC] PER
ENCIA

OPER
HUMOR R ACAO

COM
SEN PAI

LEZA XAO

8888 cscolhaa 8

calmat

aaaaaaaaaaaaaaaaaa


mac3
Carimbo


[~ 4

Al
N

BRAHMA KUMARIS

www.brahmakumaris.org/brasil
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