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A - Fazendo um Balanco do ano
“Sou responsave por exercer influéncia sobre o meu proces”

Vamos fazer uma viagem no tempo, e tentar levar os pensamentos para 0 momento em que

inicidvamos a T’ shuva no ano que pasou.

» Tente imaginar-se naguele momento de sua vida, e trazer aguela vivéncia para 0 momento
presente, tentando reviver com detahes o que se passava dentro e fora de vocé. Em que
momento da sua vida vocé se encontrava. Tente lembrar-se de suas intengdes , de seus
projetos, de suas promessas, expectativas ,enfim aquilo que vocé planegjou para sua vida.

Percorrendo este periodo, (da T’'shuva do ano passado até o momento presente), comece a

refletir:

+ Quantas intencgdes, ambicdes, projetos, foram realizadas, concretizadas, se tornaram agdes e
permitiram uma sensac@o de vitoria, orgulho, comemoracéo?

* Queredizacbeste gratificaram?

* Quantas intencdes foram abandonadas e provocaram frustracgo?

« Em relacdo as abandonadas, o que te impediu de ir aé o fim , de levar adiante teu
COMpPromisso?

* Quanto vocéconseguiu aproveitar das oportunidades que surgiram na vida?
Lembrando que este momento € propicio para se dar umanova chance, que émaisuma
oportunidade que seinicia, traga-se para 0 momento que vocé esta agora ereflita

+ O guevocé gostariaderediza neste ano que se inicia gue ndo conseguiu neste que passou?

* Que projetos ficaram incompletos?

* Quaisos que podem ser retomados, e quais os que ficaram perdidos?

« Qual adisténcia que eiste entre 0 que vocé esperava ealmejava, e o que vocé obteve até
este momento presente?

* Se esadistancia iste, vocé sabe porque ela existe? O que vocé pode fazer para diminui-
la?

* O guevocé gostaria de poder transformar?

« Qual adisténcia que existe entre o que Vocé desgja para asua vidae avidaque eta
levandag?

» Quanto vocé tem se responsabilizado pelas escolhas e pelo rumo que sua vida vai
tomando?

« Com o que vocé pode se mmprometer para realizar mudancas?
Quanto vocé est4 disposto a assumir responsabilidade e levar a sério 0 compromis com
VOCé mesmo?

B - Exercitando o processo de T’ shuva
Déme aforca para encarar minhas fraquezas.
Ashlegh Brilli ant

Para facilitar a manifestagd da energia vital parao ano que seinicia, temos que nos esforcar par
ultrgpassar nossas resisténcias.

A medida que nos tornamos conscientes de nossas atitudes insatisfatorios, iniciamos
“ Eetkafya”, a batalha para desfazer noss hébitos e padrdes rigidos e araigados.



Adquirir consciéncia ndo € suficiente, porque daé inundada pelaforgcado habito.

E neaessério que lutemos contra nossa tendéncia rigida de ajir e responder de uma forma
indesgjada e inadequada, e muitas vezes, predsamos recorrer a um pedido de guda e utilizar a
“Tefila” , para nos libertarmos de nossos apris onamentos internos.

O processo interno de auto-reflexdo

Que ditudes, rea@es, padrdes ,habitos de respostas e relacionamentos s0 insatisfatorias?
Com quais deles criamos consegiiéncias negativas, desconforto ou sofrimento para nés
mesmos?

Quais 0 as consequiéncias se mntinuarmos reagindo ou respondendo baseados nestes
habitos insatisfatérios?

Quanto estamos disponiveis para transforma-0s?

Com gque precisamos hos comprometer para realizar mudancgas?

Quais os compromissos especificos que precisamos realizar?

Quais 90 0s habitos que se tornaram vicios e que nos entimos aprisionados?

Quais 90 as areas em gue Nnos sentimos impotentes para mudar?

Que afirmagdes e oracbes poderiam nos gjudar ?

C - A Artede utilizar noss tempo

“O tempo é a coisa mais valiosa que o ser humano pode gastar”

Como temos utilizado nosso tempo?

Est4 sendo preenchido de uma forma que nos dé satisfagdo, ou desprazer?

Temos nos sentido sobre-carregados, sem shabat, sem descanso, ou NGs EeNtimos vazios,
com dificuldade de preencher nosso tempo de forma mais plena?

Temos aproveitado nosso tempo criativamente, nos esforcando para desenvolver nossa
potencialidade, ou temos desperdicado as oportunidades que aparecem por medo
Jinseguranca, etc.,?

Ha um sentimento de aescimento, evolugdo, com o passar do tempo , ou 0 sentimento € de
estagnacion?

E em relagéo aos que estdo anossa volta,

Quanto temos dedicado de crinho, amor , tempo e dencéo ?

Temos sdo generosos ou temos dificuldade de nos dar?

E guanto estamos recebendo?

O que oferecemos a0 mundo externo estd an equilibrio com o que retiramos dele? Como
anda estatroca?

O que nos oferecemos? Estd compativel com nossas expectativas ou estamos frustrados?
Temos sdo delicados , atenciosos conosco, Oou hos tratamos agressivamente, com
desrespeito?

Temos dedicado tempo para alidar de nés mesmos, de nossaes necessdades?

Quanto temos levado em conta & nossas prioridades; aquilo que é mais sgnificativo neste
momento presente?

Quanto temos concentrado nossa energia, atencdo e cncentracd para realizar NOSDS
interesses e ideas?

Fazemos uma pausa para nos perguntarmos:

Estamos conseguindo ser sincero ou estamos tendo dificuldade de entrar em contato com
nosses verdades?



» Fugimos de pensamentos desagradaveis?

e Serd que mmpreendemos que o reconhecimento das dificuldades e da necessdade de
ultrapassa-las, € bem maisinteressante do que aperpetuacio ou negacdo de um problema?.

+ Serd que entendemos que a nossa intencdo é de gerfeicoamento, renovacéo,e ndo de
condenagdn? que estamos ativando nossa reflex&o critica numa ditude de cnscientizagéo,
compreensdo, compaixao?

« Serdque mnseguimos apreciar o fato de etarmos nos dedicando um tempo e investindo no
Nos crescimento pessoal?

D - Chesbon hé& nefesh (um balango da alma)-
uma meditacdo para auto- avaliacéo!

A finalidade de se fazer Chesbon hé nefesh nos lamin Noraim, é ganhar insight em relagc@ a maneira
gue estamos vivendo e mnsderar novas diregdes que possam nos levar aum nivel maior de
consciéncia.

1. Permita-se imaginar que vocé esta num campo, e encontra uma escada que te leva aum
grande afiteatro ,que cntém duas mesas no meio. Vocé esta de pé, perto de uma das mesas.
2. Existem dois sres junto com vocé ; um € um acusador. O outro, € um defensor. Neste

momento vocé se d& mnta que vocé esta numa espéde de julgamento. Ndo € um juizo final; é um
ensaio. Vocé tera uma oportunidade, de ouvir o que o acusador e 0 defensor tém para dizer ateu
respeito.
3. Sinta a periénciade etar neste anfiteatro para um julgamento da suavida. Ambos o
acusador e o defensor sabem tudo o que vocé sabe de vocé mesmo; cada pequeno cetalhe . Eles
sabem tudo que vocé fez, cada aéo, cada palavra, cada pensamento.
4, O aausador faratrés aausagoes a seu respeito. Ouca auidadosamente, o que de falasobrea
maneira que vocé etavivendo suavida aé aora
Limite-se atrés acusagdes, embora possam haver mais.

5. Note como voceé se sente quando vocé ouve 0 que esta sendo dito sobre vocé Note o que o
acusador aparenta.
6. Agora éhora do seu defensor responder as acusagdes. O defensor pode lancar m&o de wisas

gue vocé fezno passado, que podem contribuir na agumentacdo da suadefesa. oucao que o defensor
tem adizer.

7. Note cmo voceé se sente, enquanto o defensor fala por vocé.

8. Maisumavez, o aausador faz uma agumentacéo fina sobre voc& uma forte acusacéo. Ouca
cuidadosamente o que dediz.

0. Permita que seu defensor fagauma Ultima defesa. Ouca o que e diz.

10. Finalmente, vocé gyoratem a oportunidade de falar em sua préopria defesa. Vocé pode fazer
gualquer promessa que te parecer importante ean relagdo ao resto de sua vida. Ouca avocé mesmo.

11. O que vocé gostaria de faze paraviver umavida mm mais consciéncia? Enquanto vocé fala
em defesa propria, paratodos os sres que estdo asuavolta, oucao que vocédiz .

12. Lembrando-se 0 que vocé disse, permita-se sair do anfiteatro, dissolva estaimagem, etraga-se

de volta para 0 momento presente.

Rabino David Cooper sugere que “esta éuma reflexdo muito Ctil para checar e descobrir
seus entimentos de aulpa eorgulho, para determinar o que vocé pretende fazer para alquirir niveis
mais dtos de mnsciéncia’. Depois de fazer esta meditacédo ,€ muito Gtil anotar o que o acusador, 0
defensor, e naturdmente, o que vocé disse a tribuna celeste.
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E- -Praticando o perdéo?

O Senhor pasu em frente de Moises e proclamou:

“O Senhor D’us é misericordioso, abundante an bondade e erdade, constantemente perdoa

iniquidade e transgresges...” .
Exodus 34:7

O perddo- tanto oferecé-lo quanto pedir por ele, € uma préticaJudaica.

Nos lamim Noraim, esta préticase torna muito intensa. Judeus do mundo inteiro fazem oragdes
implorando a D’us que sgjam perdoados por atos reaizados com outros, consigo mesmo, e
também, com A Fonte de Vida. Este d@o tem um profundo poder de arrar feridas psiquicas, e
aliviar “negatividades’ acumuladas.

1.

2.

6.
7.
8. Visualize pesas da sua comunidade, que fazem parte de varios universos, erepitao item 5

9.

Permita-se refletir sobre eventos que ocorreram natua vida, que vocé ajiu de forma pouco
habili dosa, ou que dguém machucou teus sentimentos.
Fale paravocémesmo: “ Se al machuquel alguém, direta ou indiretamente, intencionalmente
Ou Nao, eu peco que me perdoe.”
Permita que imagens aparecam (das semanas anteriores ou de qualquer momento de sua
vida) , e se visualize pedindo perdéo.
Agora pense: “Se alguém ne feriu, direta ou indiretamente, intencionalmente ou
inconscientemente, eu ofereco o meu perdao” .
Novamente, permita que imagens de momentos que vVoceé se sentiu machucado aparegcam na
sua imaginagéo, e se visualize oferecendo perddo de mragd aberto; com as melhores de
suas intengoes.
Pense novamente: “ Permita-me me libertar do resentimento , da magoa e da culpa’ .
“ Permita-me me sentir livre” “ Permita-me me sentir em paz’
Imagine momentos em que vocé se sentiu livre e an paz.
Pense an alguém muito querido , visualize esta pessoa t&o claramente quanto possivel e
pense: “Que vocé sgja desculpado, que se sinta livre e an paz, da mesma forma que au
desgjo ser desculpado, ter liberdade epaz’ .
Pense en alguém que vocé ndo tem sentimentos fortes, e repita afrase do item 5.
Visualize pesas que Vocé tem sentimentos negativos, e repita o item 5.

para cadaindividuo que vocé possatrazer asua mnsciéncia
Visualize grupos mais distantes, e envie oragdes paratodos eles.

Permita que sua oracéo se estenda atodo o0 universo, até onde sua imaginagcd possa dcancar:
“Que todos os sres possam ser perdoados, que todos possam <e libertar de suas culpas e
magoas, que todos possam ter paZ’
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