


“Todo Mundo se preocupa em deixar um

planeta melhor para 0s nossos filhos...
Quando é que pensarao em deixar filhos
melhores para 0 Nosso planeta” ’,

Frase vencedora em um concurso sobre sustentabilidade do planeta,
realizado na Inglaterra






O problema do mundo € que as pessoas
estao habituadas a culpar sempre alguém pela
sua infelicidade. Ou & o Governo, o marido,
a mulher, o vizinho, a situagao econémica do
pais, o maldito do patrao que nao da aumento...
sempre havera um culpado pela frente.

Se nao existe paz no mundo, a turma
comeca a cobrar medidas por parte das
autoridades. Eles sao responsaveis pela
seguranca publica sim, mas nao pelo que
acontece em nossas casas — € nelas que
tanto a paz quanto a violéncia comegam.










Uma crianca que cresce ouvindo 0s pais gritarem um com
O outro, vai se tornar uma crianga agressiva, desajustada.
Da mesma forma, se a crianca cresce num ambiente
amoroso, onde reina o respeito e a confianca, vai se tornar
um ser humano de primeira classe.

Entao, antes de sair por ai lamentando a falta de politicas
publicas para conter a violéncia, verifigue o que esta
acontecendo na sua propria casa.

Ame a sua familia
e VOCeé ja estara dando uma grande
contribuicao para a paz no mundo.




Toda pessoa abusiva foi abusada,
agredida e violentada de alguma forma.
Quando cresce, ela passa para frente
tudo aquilo que sofreu quando era
crianca. Vocé tem neste momento, em
suas maos a oportunidade de comecar
a construir um mundo melhor a partir da

sua propria casa.

Para combater a violéncia &
preciso antes de mais nada
identifica-1a.







Tipos de violéncia
A) Fisica — quando o corpo é ferido.
B) Emocional — quando a alma é ferida.
Nos dois casos a pessoa levara para o resto de sua vida os traumas gerados pelo
acontecimento, transformando-se num ser humano desconfiado, desajustado e infeliz.

A violéncia pode ocorrer:
A) No relacionamento familiar — quando as pessoas se desentendem a partir de
pequenos conflitos internos, que acabam gerando grandes tragédias.
B) Consigo mesma — quando a pessoa se torna sua propria vitima. Ela deixa de
acreditar em si mesma e passa a se torturar.

Como identificar o agressor?
A) Ele é geralmente uma pessoa abusiva.
B) E extremamente POSSESSIVO.
C) Controlador, tanto fisica quanto psicologicamente.
D) Tem tendéncia a usar alcool ou drogas.
E) Nao estabelece intimidade com as demais pessoas.
F) Geralmente gosta de tomar o lugar na hierarquia familiar do pai ou da mae, ja que
adora mandar e ser obedecido.
G) Tem predisposicdo a agressividade e a violéncia em funcado de sua prépria
experiéncia de vida.



O que as pessoas sentem quando sao vitimas da violéncia familiar?
A) Medo.
B) Decepcgao.
C) Vergonha.
D) Frustracéo.
E) Perda da autoconfianga e seguranca pessoal.
F) Diminuicao da confianga nas demais pessoas.
G) Auto-estima baixissima.
H) Visao pessimista do mundo.
) Dificuldade em identificar os proprios sentimentos.
J ) Ambiguidade (duas caras).
K) Tornam-se extremamente temerosas e apreensivas quanto ao préximo ato violento,
ficando a espreita, imaginando que ele vai se repetir, mas sem saber em que momento.
L) Registram o ato como se estivessem sendo punidas pela vida.
J) Desenvolvem a passividade como forma de defesa para nao provocar reagdes no
agressor.

Obs. A vitima acaba compactuando, sem saber, com o agressor.
Fazendo o papel de vitima, ela se submete e acaba dando espaco
para novas agressoes, num circulo de horror que nao tem mais fim.






O amor transforma

A energia do amor é a forca mais poderosa que existe no
mundo. Mas ai vocé deve estar pensando: como é possivel
transformar uma pessoa que so conhece a violéncia, que se

alimenta do 6dio e do medo que desperta nos outros?

O primeiro passo € abandonar a idéia de transformar o
agressor. Volte a atencao para vocé — esse € o territorio onde
vocé pode realizar tudo que desejar. A mudanca que vocé
pretende ver no agressor tera primeiro que acontecer dentro
de vocé. E para que isso aconteca, € necessario que vocé
aprenda a se amar. Como?



O siléncio é um caminho muito
eficiente para vocé aprender a se
conhecer e, consequentemente,
aprender a se amar. Quando mais
siléencio a gente faz, mais a mente
vai se acalmando e mais proximos
vamos ficando da paz interior, que

habita a nossa alma.



A respirac;éo é outro caminho importante na conquista da paz interior.
Nenhum problema resiste a 10 respiracoes profundas. Mas é preciso que
vocé faca a respiracao correta, como acontece com os bebés: quando
VOCE inspira, a barriga sobe; quando expira, a barriga murcha. Para se
concentrar, feche os olhos e registre todos os movimentos de entrada e
saida de ar dos pulmoes: Na inspiracao, diga mentalmente ENTRANDO;
na expiracao, diga mentalmente SAINDO... e assim sucessivamente. 1sso

vai impedir que os pensamentos tirem vocé do estado de paz.



A compaixao é o pulo do gato na conquista
da paz. Quando conseguimos sair de nos, do
NOsSsSO egoismo, e enxergar o sofrimento do
outro, estamos dando o passo definitivo para o
estabelecimento da paz. S6 o amor incondicional
é capaz de vencer o 6dio e o ressentimento. Vocé
vai aprender agora um exercicio muito simples
que pode, de acordo com a sua persisténcia,

iInundar a sua casa de amor.







Exercicio da Compaixao

Amor por SI Mesmao
leva a compaixao

pelos outros







Instrucoes

Este exercicio pode ser feito por casais e membros da familia, para
aumentar o entendimento mutuo. Pode ser feito também com antigas
inimizades e antagonistas ainda presentes na sua memoaria, ou em
qualquer lugar onde existem pessoas reunidas (terminais de onibus,
rodoviarias, aeroportos, shoppings, parques, na praia, etc). Deve ser
feito discretamente, a certa distancia. Tente executar 0s cinco passos
com a mesma pessoa.

Coloque toda a sua atencao na pessoa que esta a sua frente (ou na
sua mente) e diga: “Assim como eu, esta pessoa também esta
buscando felicidade para sua vida”.

Com a atencao voltada para a pessoa que esta a sua frente, repita
para simesmo: “Assim como eu, esta pessoa esta tentando evitar
sofrimento em sua vida”.




Com a atencéao voltada para a pessoa que esta a sua frente, repita
para si mesmo: "Assim como eu esta pessoa tém conhecido
tristeza, solidao e desespero”.

Com a atencao voltada para a pessoa que esta a sua frente, repita
para si mesmo: “Assim como eu, esta pessoa esta buscando
satisfazer suas necessidades”.

Com a atencao voltada para a pessoa que esta a sua frente, repita
para si mesmo: “‘Assim como eu, esta pessoa esta aprendendo
sobre a sua vida”.

Agradeca a Deus pela oportunidade que esta tendo de se reconciliar
com todas as coisas do universo, por estar se tornando cada dia
melhor, fazendo aquilo que o Universo espera de nds: que amemos
uns aos outros como irmaos.






As pessoas podem
duvidar do que
vocé diz, mas elas
acreditarao no que
voce faz.

A prefeitura precisa da sua
ajuda para transformar a
Serra na cidade da Paz.
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