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A culpa torna as pessoas indefesas e sem acao.

A culpa nos imobiliza, a responsabilidade nos impulsiona a acdo. Entender essa diferenca é fundamental para
construiruma vida significativa de crescimento pleno.

Pare de se culpar e se responsabilize por seus comportamentos e emoc¢des, esse é o seu poder de escolha e a
maneira de alcangar a liberdade e a maturidade. E preciso construir novos pensamentos, novas atitudes, nova
vida. No carcere do sentimento de culpa, isso é impossivel, ficamos no: onde erramos? Por que levamos tanto
tempo para descobrir? E, se (e se... n6s fizermos isto ou aquilo; e se ele roubar, traficar; e se matar alguém ou for
morto)? Buscamos porqués e justificativas. Surgem doencas psicossomaticas, pagamos traficantes e dividas.
Sentimosvergonha, frustragdo, pena, impoténcia.

Diante de um fato, podemos nao ter culpa, mas seguramente, temos responsabilidade. Procuremos fazer o nosso
papel, com responsabilidade, na familia o mais completo possivel, sem sentimento de culpa, autopiedade, medo
ou raiva, e assim estaremos livres para agir e deixar que os outros crescam, arcando com as consequéncias do
proprio comportamento. O culpado olha s6 para o passado. O responsavel cria e executa respostas para o futuro.
A culpa afeta imensamente a familia de dependentes quimicos, diminuindo autoestima, levando a codependén-
cia e depressao, gerando também sofrimentos. Pensa sé no negativo e fica sem agdo. A familia precisa aprendera
viver de outro modo. Deve se desligar emocionalmente da situacdo, dos problemas, das dificuldades, ndo da
pessoa mas da doenga. Temos que aprender a lidar com os sentimentos, sem que eles nos dominem.

Em situagao de crise, o sensato é buscar a solucdo que resolva o conflito. O AE ensina a nos livrarmos do jogo da
culpa, para que possamos buscar solugdes vidveis para nossos problemas, fazendo o que precisa ser feito, saindo
do egocentrismo, sem nos colocarmos contra o outro, para descobriruma luz no final do tunel. Comportamentos
assertivos e coerentes, tomadas de atitudes e a¢bes licidas nos levam a uma melhor qualidade de vida, em que o
sofrimento se torna opcional, mesmo que exista dor. Os acertos sdo alavancas que nos impulsionam para cima. E
os tropegos? Sao inerentes a busca de nos tornarmos cada vez mais responsaveis e verdadeiros.

Pedindo ajuda para enfrentar as dificuldades, trabalhamos a humildade, reconhecemos limites e nos respeita-
mos, salmos da escraviddo da culpa, deixamos de ser reféns. Estaremos transformando a energia negativa da
culpa em acado que trara resultados positivos. Ademais, percebendo padrdes disfuncionais, responsabilizamo-
nos e os modificamos, agregando dessa forma autoridade, autoestima elevada e amor a nossa vida. Chega de
vitimizagao, de medo das mudancas e do futuro.

Assim: libertamo-nos da autoacusagao, do arrependimento, do desespero, da autopiedade e de vulnerabilidades
codependentes. Tornamo-nos livres, autbnomos, responsaveis, seguros e libertos da codependéncia. Enfim,
damos adeus ao passado!

/ Principio com enfoque EU

PARTILHA:

« De que exatamente eu me sinto culpado? Por qué?

« O que tenho feito para me libertar desse sentimento negativo chamado culpa?
« Qual a diferenca entre ser responsavel e me sentir responsavel?



SEMANA / Principio com enfoque EU e 0 OUTRO

PARTILHA:

« Em familia, buscamos culpados quando surgem problemas de comportamento? Como?
« O que a familia faz para néo culpar outros pelo seu problema?

« Consigo deixar de apontar o dedo para aquele que ndo quer deixar o fundo do poco?

—

@ SEMANA / Principio com enfoque EU e a SOCIEDADE

PARTILHA:

« A sociedade esta solucionando adequadamente a violéncia, a drogadicéo e a inseguranga?
« Como exercito o perdao? Consigo me perdoar e perdoar aos outros?

« Em sociedade, culpamos o mais favorecido? Ou o menos favorecido?

SEMANA / Rever nossos principios ETICOS:

“Transmitir principios e valores, observando a possibilidade de cada membro na familia e nos grupos

de Amor-Exigente”- BONDADE.

« Respeito as possibilidades inerentes a cada participante do AE? E, na minha familia, respeito as
possibilidades de cada membro?

« Antes de transmitir principios, tenho-os observado e aplicado a minha vida?

REFLEXAO

"Acredite no poder da palavra "DESISTIR", tire o D, coloque o R que vocé vai "RESISTIR".
Uma pequena mudanca as vezes traz esperanca e faz a gente seguir” - Braulio Bessa.
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