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Introducere

A ierta inseamna a elibera un prizonier
st a descoperi ca prizonierul erai chiar tu.

Dr. Lewis Smedes

Ge este cel mai important pentru tine: sa fii fericit, sa
te bucuri de mai multa iubire in viatd, de satisfactie in
relatiile tale, de multumire In munca ta, de pace sufleteasca?
Toti avem aceste obiective, dar, chiar si atunci cand le atingem,
de multe ori nu dureaza mult. Cartea aceasta iti va explica de ce.

Iertarea nu e numai cheia atingerii acestor obiective, ci si
calea de a le face sa devini o constanti a vietii tale. Iti voi fur-
niza metode verificate care sa te ajute sa ierti — chiar si lucru-
rile ce aparent nu pot fi iertate.

Iertarea inseamna sa renunti la resentimente, ranchiuna,
atitudini negative si supardri care iti preocupd mintea, iti sla-
besc capacitatea de a iubi si-ti distrug linistea sufleteasca. Ea
nu inseamna sd intorci si celalalt obraz ca sa fii ranit din nou,
sa te Tmpaci cu persecutorul tau sau sa treci cu vederea ceea ce
a facut. Tocmai aceste interpretari regretabile i-au dat iertarii
conotatii jalnice.

lertarea este universald, comund tuturor religiilor si o
parte integranta a experientei umane. Ea este instrumentul cel
mai important pe care il avem in aceste vremuri de razboi,
terorism si crize in intreaga lume.
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Majoritatea oamenilor pe care i-am Intalnit admit ca stiu
ca iertarea este lucrul cel mai potrivit, dar spun ca nu stiu cum
sa procedeze ca sa ierte. Acum, pentru prima datd in istorie,
am facut progrese uriase 1n a Invata in ce mod putem aplica
aceasta lectie veche de cand lumea.

Nici psihologia si nici religia nu abordeaza cum se cuvine
acest subiect. Dar faptul de a-ti intelege mintea, emotiile si
spiritualitatea iti dezvaluie aspecte vitale despre tine, ce pot fi
folosite in procesul iertdrii. Mintea iti permite sa-ti folosesti
tot creierul pentru a-ti controla reactiile date de stres; emotiile
tale aduc iubire, compasiune, bucurie si sensibilitate in viata ta
si a celorlalti; iar spiritualitatea iti poate aduce Intelepciune si
resurse interioare In momentele grele.

In ultimii 15 ani am adunat peste patruzeci de metode pe
care oamenii le pot folosi pentru a reusi sa ierte. Le-am predat
in universitati, colegii, spitale, biserici, ateliere de lucru, scoli
si sedinte individuale de consiliere, urmarind in permanenta
cum se transforma vietile.

Cu toate acestea, intrebarea referitoare la iertare nu este
doar ,,Care sunt metodele ce te ajutd sa ierti?*, cisi,,Ce te impie-
dica s-o faci?“ O carte cu tehnici aduce prea putine lucruri de
valoare daca nu trateaza si blocajele mentale si comportamen-
tele ce te Tmpiedica sa ierti, dupa care sa identifici resursele
care iti sunt la indemand pentru a depasi anumite obstacole.
Ca sa treci de aceste blocaje, eu, ca terapeut si instructor de
iertare, iti furnizez metode eficiente din domeniul psihologiei,
religiei si din experienta personala ca sa poti desfasura eficient
acest proces 1n lumea reala.

Chestiunea raului

Exista oameni care par sa fie foarte rai. Oameni care nu
aratd nicio emotie sau niciun regret pentru violenta pe care au
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provocat-o — si pe care probabil ar comite-o din nou — si care,
in plus, dau vina pe victimele lor. Acest fapt nu poate fi negat.
Inchisorile sunt pline de ei.

Se poate sa fi fost victima vreunuia din ei.

Aceasta carte este pentru tine si pentru vindecarea ta, nu a lor.

Stadiile si etapele iertarii

Iertarea este un subiect complex in lumea noastra si pen-
tru noi, ca indivizi. Fiecare persoand e diferita si fiecare va
ierta 1n felul sdu propriu si la timpul sdu. Ceea ce functioneaza
pentru tine s-ar putea s nu functioneze pentru altcineva.

Primul pas

Primul pas este bunavointa: daca nu esti dispus sa depui
acest efort, nu se va intdmpla nimic. De buna seama ca esti dis-
pus, altfel nu ai citi aceste pagini. Daca te gandesti la altii care
au nevoie de aceasta carte, continua sa citesti, caci vei intelege
de ce oamenii nu iartd. Avand aceastd intelegere, 1i poti ajuta
sa fie dispusi sa renunte la supararile lor.

Unele persoane vor constata ca le este mai usor sa faca
terapie in grup, altele doar cu o altd persoana, iar altele Tmpre-
una cu un aspect al Esentei Vietii.

Studiind si predand acest subiect, am remarcat ca ierta-
rea este o deprindere ce se dezvolta in stadii avansate de con-
stientizare. Prin observarea modului in care oamenii trec prin
aceste stadii, i-am condus pe multi de-a lungul intregului pro-
ces de renuntare, eliberandu-i de suferinta pe care situatia lor
le-a provocat-o candva, asa cum vei descoperi singur.

Louise Hay spune in cartea Poti sa-ti vindeci viata: ,,Se
poate sa nu stim cum sd iertdm si se poate sa nu vrem sa iertam;
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dar chiar faptul cd spunem ca suntem dispusi sa iertdm initiaza
practica de vindecare.

In primele capitole prezint diverse conceptii, informatii
si perspective, astfel ca vei intelege nu doar aspectele esentiale
ale renuntarii la resentimente si ura, dar vei primi si metodele
practice care sa te ajute in continuare. Fiecare capitol se dez-
voltd pe baza celui anterior. De multe ori, oamenii simt o usu-
rare de pe urma unei situatii neiertate prin simpla lecturare a
cartii. Desi exista cititori carora le place sa sard peste capitole,
recomand ca prima lecturd a acestei carti sa fie facuta in ordi-
nea fireasca a capitolelor.

Cartea e structurata de asa manierd incat sa te conduca
prin etapele iertdrii doar prin lecturarea ei si prin efectuarea
de mici exercitii, ce sunt in principal intrebari la care sa te
gandesti. Oricare dintre aceste exercitii — de la simple la mai
dificile — poate duce la iertare, in mod independent.

Urmarirea sugestiilor, raspunsurilor la ntrebari, efectua-
rea exercitiilor, iertarea altei persoane sau a ta pot aduce rezul-
tate uimitoare. Numesc acest proces ,,Puterea iertarii. Cartea
poate fi folositd pentru o situatie izolata, dar poate fi folosita
si pentru a vindeca de vinovatie sau resentimente o intreaga
existentd umana.

Dupa ce a participat la primul meu curs pe tema ierta-
rii, un prieten drag m-a rugat sd-i fac un rezumat al pasilor
necesari in procesul iertdrii. De-a lungul anilor, niciun rezu-
mat nu fusese potrivit. Am descoperit in schimb ca ceea ce da
rezultate — fapt demonstrat prin verificare si cercetare — este
seria de intrebari ce acopera toate principiile de baza, in succe-
siunea cea mai eficienta. Intregul parcurs reprezintid Procesul
,,Puterea iertarii‘.

Esenta puterii iertarii este sd renunti la regret, vind si
autoinvinuire. lertarea de sine si compasiunea de sine repre-
zintd cheia eliberarii permanente de orice fel de suparare.
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Iertarea de sine e necesara pentru cd vina si rusinea te tin prins
in capcana gandurilor si sentimentelor tale negative, ce te fac
sa fii In continuare convins cd nu meriti ceva mai bun. Meriti.

Transformarea mea

In iulie 1993, in timp ce conduceam printr-o padure de
arbori sequoia spre casd, mi-am dat seama ca viata mea nu mai
meritd traitd. La suprafatd ardta in reguld. Aveam un camin
minunat In regiunea viticold din nordul Californiei, o fiica
nemaipomenita, un masterat in consiliere si o comunitate de
prieteni de nadejde. Simteam insa cd nu am reusit deloc sa
devin persoana care visasem sa fiu cand eram tanar. lar incli-
natia mea spre spiritualitate — esentiala pentru mine ani de zile,
ce fusese totodata si o sursa de siguranta si pace — disparuse.

Studiasem diferite tehnici psihologice si metode de vin-
decare inca din 1968 — si chiar le predasem in facultdti —, dar
pe mine nu ma puteam ajuta. Nu stiam cum sd incep. Traisem
ani de zile 1n furie, urd si resentimente si le consideram a fi
normale. Nici mdcar atunci cand viata mea a ajuns in punctul
cel mai de jos nu m-am gandit cd aceste emotii reprezentau o
problemd. Am acceptat aceleasi idei vechi, folosite de obicei,
ca sa justific faptul cad nu ma puteam elibera de numeroasele
traume si abuzuri traite anterior.

In acest moment de disperare totala, am inteles in sfarsit
ca furia mea mai curdnd ma distrugea, decat sa fie o sursa de
energie folositoare. In efortul meu de a gisi ajutor, am citit
carti de psihologie si spiritualitate si mi-am dat seama foarte
clar ca, pentru a avea o experienta de Iubire Divina, pe care
mi-o doream foarte mult, era nevoie sa iert.

De fapt, iertarea fiecarei suparari parea sa fie singura
cale de scapare. Au aparut aptitudinile pe care mi le dezvolta-
sem prin efectuarea muncii interioare timp de foarte multi ani,
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ajutandu-ma sa inteleg cum sa iert — nu doar pe altii, dar si pe
mine.

Dupa multe ore petrecute in singuratate, m-am elibe-
rat de fiecare supdrare si trauma de care mi-am putut aminti.
Odata cu ele au disparut toate resentimentele, furia si ura pe
care le adunasem in viata mea. Transformarea a fost miracu-
loasa. Fericirea si bucuria de viata au revenit. Sufletul meu se
simtea liber. ubirea radia spre mine si din mine, fiind prezenta
in permanentd in urmatorii opt ani.

Intr-o dezbatere pe tema cartii sale La rdul Piedra am
sezut si-am pldns: un roman despre iertare celebrul scriitor
Paulo Coelho a relatat un proces similar de iertare prin care a
trecut:

Jntr-o dimineatd, pornind din Death Valley,
California, spre Tucson, Arizona, am facut o listd men-
tala cu toti cei pe care mi-am amintit cd i-am urat pentru
ca mi-au facut rau. Am continuat sa-i iert unul dupa altul;
sase ore mai tarziu, in Tucson, sufletul meu se simtea
foarte usor, iar viata mi s-a schimbat mult in bine.*!

Cautarea lucrurilor care functioneaza

Acest fapt a initiat cdldtoria mea de a-i ajuta pe altii sa
renunte la furie, resentimente si urd. Cand am inceput sa pre-
dau aceste principii, in 1996, am crezut ca voi putea schimba
lumea datorita procesului pe care il traisem, dar cei mai multi
oameni nu au inteles despre ce vorbesc. Pornind de la aceasta
dezamagire, mi-am inceput calatoria de gasire a lucrurilor care
sunt eficiente in a-1 ajuta pe altii sa ierte.

Mi-am dat seama ca e nevoie de un ghid complet pentru
cel care vor sa ierte si pentru cei care vor sa-i ajute pe altii sa
ierte. De atunci, pasiunea si misiunea mea au fost sa furnizez
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instrumentele necesare pentru a-i ajuta pe oamenii blocati in
sentimente de furie, resentimente, ura sau vina.

Astfel, in 2002, am inregistrat The Forgiveness
Foundation (Fundatia lertarea), o organizatie nonprofit cu
activitate de predare de cursuri. Ea este editorul acestei carti.
Profiturile rezultate din organizatie sunt directionate spre pro-
movarea viziunii unei lumi mai armonioase, prin intrajutora-
rea oamenilor in procesul iertarii.

Pe langa practica mea de consiliere, am continuat sa pre-
dau cursuri de iertare la universitati si in seminare publice. Am
continuat sa aflu ce functioneaza (si ce nu functioneaza) in
actiunea de a ierta. Am citit toate rezultatele cercetarilor, car-
tile si articolele pe tema iertarii pe care le-am putut gési. Dupa
primii trei ani de lucru la carte, mi-am notat in suporturile de
curs ca in anotimpul urmator o voi publica.

Nu am stiut cd imi vor mai fi necesari Inca sase ani ca sa
adun toate metodele si perspectivele necesare pentru a ajuta o
persoand sa se elibereze de suparari si apoi sa structurez Intregul
proces de iertare intr-o ordine care sa actioneze cel mai eficient.

Procesul ,,Puterea iertarii“ este cel mai complet sistem
disponibil in acest moment care sa-i ajute pe oameni sa renunte
la furia, resentimentul si frica reziduala rezultate din experiente
dureroase din trecut. Aceasta carte, cu punctele de vedere, stu-
diile de caz si exercitiile cuprinse in ea, te va conduce pana la
a ierta cele mai oribile lucruri. Desi cartea si procesul ,,Puterea
iertarii“ pot fi folosite pentru o singura situatie dificila, ea iti
poate de asemenea transforma viata, prin faptul ca te ajutd sa
renunti la toate resentimentele, animozitatile, ura si supararile
tale cunoscute, intr-un timp relativ scurt. Activitatea sistema-
tica din acest ghid te va conduce la iertare deplina.

Este puterea iertarii, deoarece acest ultim stadiu al ier-
tarii iti poate reinnoi viata. S-au produs minuni la fiecare curs
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predat, la toate categoriile de varsta (de la copii la persoane
mai varstnice) si din toate nivelurile profesionale.

Am inclus 1n paginile acestei carti reusitele si exemplele
din viata reald despre diferitele modalitati ce 1i permit omului
sd ierte. Le sunt recunoscator tuturor cursantilor si clientilor
mei. Le vei citi povestirile si vei afla ce a functionat pentru
el si ce anume te-ar putea ajuta. Pentru a le pastra anonima-
tul, le-am modificat numele si circumstantele exacte; cu toate
acestea, toate situatiile sunt reale.

In bibliografia de la sfarsitul cartii sunt citate peste 120 de
referinte, ce cuprind date si cercetari facute.

In munca de iertare, nu te forta si te eliberezi de toate,
daca nu ti se pare natural. Inainte de a trece la stadiul sau inci-
dentul urmator, ia o pauza emotionala. Acceptarea locului in
care te afli este esentiald in procesul de vindecare. in munca
de vindecare, faptul de a te opri, a-ti aminti si a elibera se des-
fasoara in cicluri. Fii rabdator cu tine. In aceasta carte vei afla
metode care sa te facd sa avansezi atunci cand apar piedici
precum negarea, depresia, consumul de alcool sau droguri si
invinuirea, pana simti cd poti sa infrunti situatia si sa ierti.

Vei afla, ceva mai tarziu din carte, cum sa te ocupi de
iertarea incidentelor traumatizante. Retine totusi ca toate capi-
tolele de la inceput sunt importante pentru a le valorifica optim
pe cele ulterioare.

,Daca treci printr-o experienta extrem de grea,
continud sa inaintezi.*

Winston Churchill

Aceasta carte face posibild iertarea pentru ca foloseste
metode dovedite, din domeniul psihologiei, din practici spi-
rituale traditionale, din resurse si perspective care i1 permit
persoanei sa depdseascda obstacolele emotionale ce stau in
calea iertarii. De asemenea, aa abordeaza tiparele cerebrale si
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mecanismele de aparare emotionald, in scopul de a dobandi o
intelegere mai profunda a cauzei pentru care iertarea e grea si
a modului in care aceasta poate fi inlesnita. Citirea in ordine a
cartii de fatd iti da posibilitatea sd afli cum si de ce mintea se
cramponeaza de idei nocive. Actiunea ta principala este sa ras-
punzi la intrebarile date. Atunci, durerea de-o viata va disparea
si vei avea o libertate pe care nu ai mai simtit-o de ani de zile.

Iertarea e alegerea finala ce ne apropie de idealul uman
si divin al iubirii si pacii. In mod similar, faptul de a nu ierta ne
poate duce la disperare.

Iertarea e necesara nu doar in plan spiritual si emotional,
dar si social. Ea ar putea fi chiar pilula magicd pentru multe
probleme sociale, precum violenta si dependenta, in special in
situatii ce implicd furie sau vind.

Ea ne madreste capacitatea de a ramane stapani pe gan-
direa noastra si de a ajunge la cel mai inalt nivel al aptitudini-
lor, constientei si spiritualitatii noastre. Este necesarda pentru
viata in sine, Intrucat capacitatea de a ne elibera de supdrari ne
permite sa continudm sa facem parte dintr-un nucleu social si
spiritual mai profund si ne aduce (noua si celor din jur) o viata
mai sdnatoasa si fericita.

Prin folosirea perspectivelor si metodelor cuprinse in
aceasta carte:

* Vei renunta la furie, resentimente, sentimente nega-

tive si atitudini rauvoitoare.

* Vei avea mai multa liniste sufleteasca si bucurie in

viata ta.

* Ti se va ameliora viata, pentru ca vei intelege cum,

cand si unde sa ierti.

Fie ca visele tale cele mai profunde sa ti se implineasca.
Iti doresc o cilatorie edificatoare si plina de satisfactii, in timp
ce citesti aceste pagini.
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»Adevarata iertare se ocupa de trecut — tot trecutul —
pentru a face posibil viitorul.

Nu mai putem continua sa alimentam animozitati,
chiar si indirect, fatd de cei care nu-si mai pot exprima
opiniile.

Trebuie sa acceptam faptul ca facem ceea ce facem
pentru generatiile trecute, prezente si viitoare.
Asta e ceea ce face ca o comunitate sa fie o0 comunitate
sau un popor sa fie un popor — la bine si la rau.*

Desmond Tutu
Fara iertare, nu exista viitor'.



Capitolul 1

Cum functioneaza

Iertarea e cea mai eficientd actiune pe care o poti face
ca sa schimbi relatiile si sa-ti vindeci viata. Atitudinea
mentald de a ierta angreneaza tragediile si traumele la un nivel
mai Tnalt, tocmai ca sa te poti vindeca.

Am citit ca vanatorii prind maimutici punand arahide
intr-o tartdcutd care are o gaurd suficient de mica pentru ca
maimuta sd-si vare mana in interiorul ei. Apoi tartacuta e legata
de un copac. Cand vanatorii revin, gasesc maimutele prinse in
capcand din cauza ca nu renuntd la arahide ca sa-si elibereze
mainile. Agatarea noastra de resentimente si dureri neiertate
ne provoaca exact acest lucru. Ne cramponam de micutele ara-
hide ce ne incarcereaza mintea si inima, impiedicand existenta
iubirii, pécii si bucuriei in viata noastra. Dandu-le drumul, ne
eliberam si, in acelasi timp, 1i eliberdm pe cei din jurul nostru.

De ce ne agatam de arahidele resentimentelor si urii,
care ne ruineaza viata proprie si pe a altora? Ce sunt acesti
demoni — tiparele negative de gandire si emotiile ce ne impie-
dicd sd iertam? De ce ascultim de asemenea lucruri? Daca
vom putea raspunde la aceste Intrebari, vom avea instrumen-
tele pentru a ierta.
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Cel mai bine pastrat secret

Din fericire, in ultimii ani a crescut numarul cercetarilor
in ceea ce priveste iertarea. Medici, sociologi si psihologi au
publicat sute de articole stiintifice in ziare de specialitate. In
general, el au demonstrat beneficiile considerabile, emotionale
si chiar fizice, ale iertarii'. Intre timp, studiile asupra creierului
au indicat sistemele si tiparele care pot incetini sau impiedica
iertarea. Psihologia a dezvaluit mecanismele mintii care men-
tin tipare si emotii vechi, inhibatoare, cum ar fi resentimentul
si furia. Am dobandit o cunoastere buna despre cum functio-
neaza mintea si cum ne saboteaza. In sfarsit, avem perspectiva
si instrumentele care sa ne ajute sa iertdm mai usor.

In ciuda noii perspective apirute in intelegerea iertarii
si a rezultatelor ei notabile, In general psihologia continua sa
ignore puterea iertdrii. Dr. Carl Thoresen, fost profesor de psi-
hologie si psihiatrie la Universitatea Stanford si cercetator in
cadrul Stanford Forgiveness Project, a numit iertarea ,,unul din
cele mai bine pastrate secrete® si mentioneaza ca el si colegii
sdi au Intalnit doar cateva persoane care inteleg ce este iertarea
si cum functioneaza.”? Cei cativa terapeuti, psihologi si cer-
cetdtori care pledeaza in favoarea iertarii reprezintd doar un
strigat slab in pustietatea resentimentului si razbunarii.

De ce e asa? Exista speculatii pe aceastd tema. Dar, in
principiu, in perioada de la mijlocul anilor 1800 pana la finele
secolului, majoritatea psihologilor, indeosebi Freud, au respins
controlul si interpretarea Bisericii in chestiunile de sdnatate
mintald. Impreuna cu alti cercetitori®, sunt de pérere ca psi-
hologia in general, impartasind aceasta atitudine, a respins ier-
tarea pentru ca era asociata cu ,,Biserica® si doctrina ei. Drept
rezultat, iertarea a devenit inaccesibila comunitatii terapiilor
de specialitate si a rdmas astfel pana in ziua de azi.

Sa gasesti in prezent un terapeut sau un medic care inte-
lege iertarea nu e usor. Unul din motivele pentru care am scris
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aceastd carte este acela de a ajuta persoanele cu si fara studii
de specialitate sa faca o treaba mai buna in a-i ajuta pe altii sa
invete sa ierte.

Intrucat religia nu a excelat in a-i ajuta pe oameni sa
ierte, sper de asemenea ca aceasta carte sa ajute clerul si con-
silierii duhovnicesti 1n a-i ajuta pe oameni sa ierte. Vreme de
secole, clerul si preotii au insistat asupra iertarii, dar fara a da
metode clare de dobandire a ei. Faptul de a cere cu insistenta
nu da rezultate. Ceea ce da rezultate este sd folosesti numeroa-
sele metode de iertare disponibile in prezent, care sunt reunite
si prezentate in aceasta carte.

Tipurile de iertare

Pentru unii e mai usor sa nu analizeze toate influentele
negative dintr-o situatie si sa se hotarasca sa ierte. Eu numesc
acea hotarare dificild ,,iertare imediata“. Ea e adesea influentata
de acceptarea credintei in [ubirea si lertarea Divind sau in sta-
rea lipsita de acuzatie a Naturii. Dar multi dintre noi nu pot
lua imediat acea decizie de a ierta; ea nici macar nu pare sa fie
posibila.

Daca ai o emotie puternica asociatd unei suparari, iti este
adesea prea greu sa ierti. Simpla decizie de a ierta te poate con-
duce la iertarea falsd, in care ai intentia de a ierta, dar inca mai
ai resentimente, fiind chiar posibil s cauti sd te razbuni In vreun
fel. La inceput, daca te decizi sa ierti fara sa faci vreo munca
interioard, adesea e necesar ca decizia sa fie luatd in mod repe-
tat, din cauza zbuciumului emotional care nu a fost eliberat.

In prezent, majoritatea cercetirilor, terapiilor si forme-
lor de consiliere spirituala cautd sa aducd persoana pana in
punctul de a decide sa ierte.® Aceasta carte si exercitiile din ea
sunt pentru cei care nu pot lua usor acea decizie. Ea abordeaza
modul de a gestiona in permanentd resentimentul si vina. Vei
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constata cd, pe masura ce citesti, supdrarea ta se schimba, iar
in locul ei apare iertarea.

Miturile despre iertare

Ca un prim pas, cateva studii efectuate de universitati
importante s-au ocupat de ideile false ce ne impiedica sa ier-
tam. In capitolul 3 am reunit toate aceste credinte eronate si
daundtoare, care 11 aduc iertdrii o reputatie proasta si impiedica
punerea el in practica.

Cinci dintre miturile cele mai daunatoare vor sa te faca
sa crezi cd iertarea:

1. Are nevoie de scuze.

Trece cu vederea actiunile rauficatoare.

Provine din slabiciune.

Iti cere sa te impaci cu persoana care te-a ranit.

Te face sa fii ranit din nou, pentru ca trebuie ,,sa
intorci si celalalt obraz.*

Pl i

In cultura noastra, suntem de acord cu aceste mituri, dar
ele nu sunt adevarate. lertarea nu trece cu vederea raul sau
faptele reprobabile si nici nu reclami rinirea ta. In plus, ea
nu Tnseamna sd te impaci, daca tu nu doresti. Nu inseamna
nici slabiciune si cu certitudine ca nu are nevoie de scuze. In
schimb, cere sd renunti la supdrari care iti fac rau si sa stabi-
lesti granite cu privire la tine si la ceilalti — granite ce te mentin
in siguranta.

lertarea reala iti elibereaza inima, sufletul si mintea.
O femeie abuzata ar trebui sa-si ierte sotul si sa-l lase sd o
loveasca in continuare? Desigur c¢i nu! In restul cartii vom stu-
dia ce functioneaza si ce nu functioneaza, pe masura ce inveti
cum sa ierti situatiile dificile.
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Cum sd ierti atunci cand nu poti

Pentru a depasi aceste interpretari gresite, e util sa
recunoastem existenta a doua aspecte opuse ale supravietuirii
umane: sd-i ataci pe cei care te ameninta, pe dusmani, si sa ai
grija de cei apropiati — familie, prieteni si parteneri de viata.

Aceste categorii nu sunt nsd atat de stabile pe cat am
vrea. Uneori, un prieten sau partener de viatd este privit ca
fiind dusmanul. Fara iertare, categoria ,,dusmanul® continua
sa se mareasca. Sentimentul des Intalnit este sd refuzi sd ierti
atunci cand un prieten iti devine dusman, cum ar fi in cazul
unei probleme legale sau a unui divort.

Batalia iertarii

Dezbaterea pe tema ,,a ierta sau nu“ e veche cat lumea.
Réazbunarea — si nu iertarea — umple ecranul televizorului si e
subiectul filmelor noastre. Acest lucru se datoreaza celor doud
parti ale impulsului de supravietuire dezbatut mai sus, care
reprezintd, de fapt, scindarea intre sinele nostru cel mai inalt si
real si eul supravietuirii noastre elementare. Ambele fac parte
din noi. Primul ne oferd viziunea cea mai inalta si obiective
de unitate, pace si bunatate. Al doilea ne protejeaza prin sta-
bilirea de limite, dar atunci cand detine controlul ne mentine
marginiti, deprimati si rdzbunatori.

Pentru a depasi eul supravietuirii de baza, e necesar sa-i
intelegi mecanismele, astfel ca sinele tau autentic sau cel mai
inalt — acea parte din tine care se bucurd de viatd, gandeste
limpede, 1i iubeste pe ceilalti si e pasnicd — sd joace un rol
principal 1n viata ta.

Formarea mea temeinica in domeniul medicinii si stiin-
tei m-a atras sd studiez cercetdrile recente Intreprinse asupra
creierului. Aceste cercetari furnizeaza o vedere de ansamblu si
o intelegere inovatoare a motivului pentru care facem ceea ce
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