Seeds of One

FERAPIE SISTEMICA
TRANSPERSONALA

RITUAL DE RECUNOASTERE SI IERTARE

by Stefania-Carmen Rusu

Scop: Sa faciliteze procesul de recunoastere a emotiilor sau evenimentelor dureroase si sa elibereze
povara lor prin iertare.

Durata: Aproximativ 20-30 de minute.

Elemente necesare:
O lumanare alb3 (pentru purificare si luming interioara)
O foaie de hartie si un pix

Un bol rezistent la caldura (pentru arderea hartiei)

Un obiect simbolic al iubirii (o piatra, o floare sau orice alt simbol
personal)

Pasul 1: Crearea Spatiului Sacru
1. Gaseste un loc linistit unde nu vei fi deranjat.
2. Aprinde lumanarea alba, spunand:

»Invoc lumina purificatoare pentru a-mi ghida procesul de recunoastere si iertare.”

3. Consacrarea actiunii

”Consacru roadele actiunilor mele din acest moment si din oricare altul, binelui
suprem al tuturor fiintelor si al nostru, spre mdntuirea noastrd si a intregului neam, in
fiintd sau nefiintd. Multumesc, multumesc, multumesc!”

4. Asaza obiectul simbolic al iubirii langa lumanare, ca ancora a compasiunii.

Multumesc cu recunostinta!
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Pasul 2: Recunoasterea si Confruntarea Adevarului
1. Tnchide ochii si ia cateva respiratii profunde pentru a te centra.
2. Reflecteaza asupra unei situatii sau persoane care ti-a cauzat durere sau resentimente.
3. Intreaba-te:
,»Ce am nevoie sd recunosc pentru a ma elibera?”

,»Ce emotii am reprimat in legdturd cu aceastd situatie?”

E

Scrie pe hartie tot ce simti — fara cenzura sau analiza.

Pasul 3: Procesul de lertare

1. Priveste ceea ce ai scris si spune cu voce tare:

»Recunosc durerea si suferinta pe care le-am purtat. Aleg sa eliberez povara prin
iertare.”

2. Daca simti rezistenta, adauga:
»lert nu pentru a scuza actiunile celuilalt, ci pentru a mé elibera pe mine.”

3. Tmp3tureste hartia si arde-o in bolul rezistent la cdldurs, I3sand fumul s& duc3 energia eliberats.

Pasul 4: Umplerea Spatiului cu lubire si Recunostinta
1. Tine obiectul simbolic al iubirii Tn maini si concentreaza-te pe energia iertarii si a compasiunii.
2. Spune:

»Imi umplu inima cu iubire si recunostintd. Aleg sd pdsesc inainte eliberat si
impdcat.”

3. Inchide ritualul cu o respiratie profundi si stinge lumanarea, multumind pentru procesul
de vindecare.
Multumesc cu recunostinta!
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Multumesc cu recunostinta!
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