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. e P erdoai-nos as nossas

ofensas, assim como

nos perdoamos a

L' quem nos tem ofendido” é uma

. | frase da oracdo do Pai-Nosso,

que se encontra em Mateus
6,12.

A frase significa que a
oferta de perddo de Deus esta
relacionada com a vontade de
perdoar os outros. Para os cris-

tdos, perdoar os outros ndo é uma
opgdo, mas um mandamento.
“Se, pois, ao trazeres ao altar
tua oferta, ali te lembrares de que
teu irmdo tem alguma coisa contra ti,
deixa perante o altar a tua oferta, vai
primeiro reconciliar-te com teu irmao;
e, entdo, voltando, faze a tua oferta.”
(Mt 5,23.24)
O perddo brota do amor de Deus e
a necessidade de perdoar vem do amor
de dele e ndo do merecimento humano.
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A FALTA DE PERDAO E UMA PRISAO

Quem nao perdoa esta preso. A falta
de perddo tem sido forte motivo de
paralisia espiritual, imaturidade
emocional e desenvolvimento
de doengas fisicas e emocionais.
Existem pessoas que ficam presas
no cativeiro da falta de perdao,
sendo atormentadas em suas vidas
durante anos.

Muita gente tem sofrido com
a falta de perddo. Outro dia, ouvi
alguém dizendo que o ressenti-
mento é 0 mesmo que vocé tomar
diariamente um pouco de veneno,
esperando que quem o magoou
venha a morrer. A falta de perddo
produz dano maior em quem esta
ferido do que naquele que feriu.
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A auséncia do perdao esta direta-
mente ligada a satide fisica, mental
e emocional. A Sociedade de Car-
diologia de Sdo Paulo recentemente
levantou essa questdo, apresentando
uma pesquisa com 65 pacientes sem
histérico de doenca cardiovascular e
65 que infartaram. Foi mostrado que
existe uma relacdo entre nao perdo-
ar e a ocorréncia de infarto agudo
do miocardio. Foram dois quesitos,
“quebra de confianga” e “rejeicdo/
desprezo”. No primeiro, a maioria,
65% dos que tiveram infarto, ndo
estavam dispostos a perdoar. Esse
numero foi de 35% no outro grupo.
No segundo quesito, 54% dos que
infartaram perdoariam, ja entre os
que ndo tiveram infarto o percentual
subia para 72%.

Carregar consigo ressentimentos
e dores que as relacdes humanas
nos expoem pode gerar um peso
paralisador.

A partir das tltimas décadas,
as pesquisas sobre o perdao e seu
impacto na satide das pessoas vém
se ampliando; h4, inclusive, relagdo
entre os ressentimentos e o apareci-
mento de doengas fisicas e mentais.
As amarguras e a presenca do rancor
podem gerar efeitos psicossomati-
cos no corpo, traduzindo essas dores
emocionais em patologias como de-
pressao, ansiedade, gastrite nervosa,
hipertensdo, obesidade, entre outras.

Por meio do perddo é possivel
deixar para tras a dor e o ressenti-
mento provocados por uma magoa.

E uma maneira de se libertar da
lembranca de um acontecimento
ruim para que ela ndo afete mais a
sua vida. O perdao é necessario para
muitos processos de cura de traumas
e desapego do passado.

0 QUE A FALTA DE PERDAO PODE
PROVOCAR?

Amargura, tristeza, raiva e baixa
autoestima. Com o tempo, vocé pode
passar a deixar ressentidas todas as pes-
soas a sua volta e nao apenas quem lhe
causou mal. Problemas de satide mental
como ansiedade e depressao. O medo,
a amargura, os conflitos internos e o
ressentimento podem dificultar a ma-
nutencdo de relacionamentos saudaveis.
Apego ao passado.

RESILIENCIA

Aprender a perdoar ajuda a desen-
volver a resiliéncia. Essa competéncia
emocional esta relacionada a capacidade
de passar por situagoes estressantes sem
sucumbir a seus efeitos negativos.Quan-
do ndo sabe lidar com uma adversidade,
a pessoa resiliente procura ferramentas
para ajuda-la a passar por isso, como,
por exemplo, a psicoterapia.

EMPATIA

O ato de perdoar também desenvolve
a empatia, a competéncia emocional que
envolve a compreensao das perspecti-
vas e emocoes do outro. Quando vocé
se dispoe a perdoar alguém, precisa se
colocar no lugar dessa pessoa primeiro.

COMO PRATICAR O PERDAO?

Praticar o perdao envolve uma série
de passos que, muitas vezes, sdo des
confortaveis. Dependendo da situacao,
pode ser muito doloroso revisitar lem-
brangas e tentar encontrar razdes para
perdoar quem lhe causou mal. Acima
de tudo, tenha compaixdo por vocé ao
iniciar essa jornada. ®
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AS mensa

rens de
Nossa Senﬁma de
Medjugorje
Um convite a conversao e a paz
“Filhinhos, vocés sido
para mim muito queridos

e os convido a ficar
proximos de mim”

MLDJUGORJL

1/m ano com Maria

Caminhar com Maria é ir ao
encontro de Jesus com amor
e confianca. Nesta obra, voce
encontra as prineipais
mensagens de Nossa Senhora
de Medjugorje, que s&o0
distribuidas em uma leitura
diaria ao longo do ano, cada
uma delas é acompanhada de
uma passagem biblica e uma
proposta para vive-la.

A venda nas melhoras v no
WWW. n'.rr.-mnrln com.br




