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Introducere

magineaza-ti ecranul plin de informatii al unui contro-

lor de trafic aerian intr-o zi aglomerata. Inchipuieste-ti
agitatia din acea incapere si talmes-balmesul de avioane de pe
ecran. Acum gandeste-te ca resentimentele tale nerezolvate
sunt avioanele de pe acel ecran, care iti dau tarcoale de zile si
saptamani intregi. Cele mai multe dintre celelalte avioane au
aterizat, Insa resentimentele tale nerezolvate continud sa ocupe
spatiu aerian pretios, secatuindu-te de resurse care ti-ar putea
fi de folos 1n situatiile de urgenta. Faptul ca le vezi incontinuu
pe ecran te forfeaza sa lucrezi mai mult i sporeste posibilitatea
unor accidente. Avioanele resentimentului au devenit o sursa
de stres, iar rezultatul este adesori epuizarea.

La urma urmei, cum de-au ajuns in aer atatea avioane?

e Ai luat ceva prea personal.

e Ai continuat sd arunci vina pentru cat de rau te-ai simtit
asupra persoanei care te-a ranit.

e Ti-ai creat o poveste a nemulfumirii i resentimentului.

Ce este iertarea

e [ertarea este pacea pe care inveti s-o simti atunci cand
le permiti avioanelor ramase in aer sd aterizeze.
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e Jertarea este pentru tine, §i nu pentru acela care te-a
ofensat.

o Jertarea inseamna sa-ti recuperezi puterea.

e [ertarea Tnseamna sa-ti asumi responsabilitatea pentru
felul in care te simti.

e [ertarea are de-a face cu vindecarea ta, $i nu cu oame-
nii care te-au ranit.

e Jertarea este o abilitate educabila, la fel ca deprinderea
modului de a arunca o minge.

e Jertarea te ajutd sa-ti recapeti controlul asupra senti-
mentelor tale.

e Jertarea 1ti poate imbunatati sdnatatea mentala si fizica.

e Jertarea inseamna sa devii un erou in loc de o victima.

e Jertarea este o alegere.

e Oricine poate invata sa ierte.

Ce nu este iertarea

e Jertarea nu inseamna sa-i gasesti o scuza rautatii.

e lertarea nu inseamna sa uiti cd s-a intamplat ceva dureros.

e [ertarea nu este o scuza pentru comportamentul incorect.

e Jertarea nu trebuie sa fie o experienta paranormala sau
religioasa.

e Jertarea nu Inseamna sa-{i negi sau sa-{i minimizezi
durerea.

e Jertarea nu Tnseamna reconcilierea cu acela care te-a
ofensat.

e Jertarea nu Inseamna sa renunti la anumite sentimente.

Nu sugerez ca iertarea Inseamnd sd renuntdm la drep-
tul nostru de a fi supdrati cand cineva ne-a ranit ori s-a purtat
urat cu noi. Cercetarile pe care le-am Intreprins asupra iertarii
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demonstreaza ca unii oamenii isi pastreaza capacitatea de a fi
suparati, insa pur si simplu o utilizeaza cu mai multa intelep-
ciune. Nu vreau sa sugerez ca iertarea inseamnd sa acceptam
ofensele din partea celorlal{i. Am vazut cd iertarea ii ajuta pe
oameni sa-si controleze emotiile, astfel incat sa-si pastreze
simtul discernamantului. Astfel de oameni nu-si irosesc ener-
gia pretioasd ramanand blocati in furie si durere, frustrati din
cauza unor lucruri In privinta cdrora nu pot face nimic. lertarea
ne ajutd sa intelegem ca nu putem schimba trecutul si ne per-
mite sd nu rdimanem blocati in trecut. Cu ajutorul ei, putem sa
ne aducem la sol avioanele blocate in aer si apoi sa efectuam
reparatiile necesare. lertarea ne da o binemeritata pauza.

Poate ai dubii cd iertarea te va ajuta atat de mult pe cat
sustin. Poate crezi ca, prin iertare, i permiti cumva celeilalte
persoane sa scape nepedepsitd. Sau ca iertarea inseamna sa te
reconciliezi cu acela care te-a ofensat. Poate cauti inca sa inte-
legi de ce persoana respectiva a fost atat de cruda cu tine si nu
crezi cd a Invata cum sa ierfi te va ajuta sa afli motivul raului
pe care il suporti. Sau suferi de atat de mult timp, incat pur si
simplu nu ai incredere in nimic din ceea ce ti se propune ca
remediu pentru suferinta ta. Daca resimifi vreunul dintre aceste
sentimente, este n regula: nu esti singurul. Ma confrunt eu in-
sumi cu asa ceva de fiecare data cand incep un nou curs.

Recent, un domn care a participat la programul meu de
instruire Tn vederea iertarii a das glas unei Ingrijorari pe care
mulfi o resimteau. Jeremy venea la cursuri pentru ca seful sau 1l
mingise, iar el dorea sa afle cum sa gestioneze actul de tradare
al acestuia. Seful il tot mintea In legatura cu ceva important, iar
cu doud luni In urma Jeremy descoperise in sfarsit adevarul. Se
infuriase atat de mult pe masura ce ne povestea, incat parea ca
descoperise minciuna cu doar o zi in urma. M-a intrebat imediat
ce valoare mai avea iertarea intr-un astfel de context.
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Principalele nedumeriri ale lui Jeremy
erau urmadtoarele:

1. Daca il iert pe sef, 11 gasesc scuze pentru minciuna?
2. Cum mai pot avea incredere in seful meu pe viitor?
3. Ar trebui sa-1 cert?

4. Cum sa nu ma mai las macinat de aceasta obsesie?

I-am spus Jeremy ceea ce iti voi spune si tie. Doar pentru
cd cineva te-a ranit nu Tnseamna ca trebuie sa suferi pe termen
nelimitat. Seful lui Jeremy a mintit — acest lucru este gresit in
mod clar. Ca sa poti ierta, trebuie sa stii ca minciuna este ceva
gresit. lertarea nu Tnseamna sd gasesti scuze pentru minciuni.
Iertarea il va ajuta pe Jeremy sa-si recapete capacitatea de a
raspunde la intrebarea despre ce poate face in privinta sefu-
lui mincinos. lertarea ii aratd lui Jeremy ca se poate bucura in
continuare de viata lui, de familia si prietenii lui, fara s mai
poarte cu el peste tot povara acestui sef mincinos.

L-am intrebat pe Jeremy daca seful lui chiar merita ca
el sa-si fi stricat atat de multe zile din ultimele opt saptamani.
Jeremy a raspuns ca nu. Atunci, i-am replicat, solutia este sa
inveti o noua abilitate, astfel incat seful ca nu-ti strice si urma-
toarele doua luni. Aceasta abilitate este iertarea.

[-am spus lui Jeremy ca este posibil sd nu mai aiba ni-
ciodata incredere in seful sau si sa nu-l1 mai respecte vreodata.
Ca poate alege sa lucreze in continuare cu un sef pe care nu-1
respecta sau sa-si caute un alt loc de munca. Ca poate alege sa
se certe sau nu cu seful. In mod evident, Jeremy avea de luat
niste decizii dificile. In cele din urma, i-am spus ca, atat timp
cat se lasa prins in capcana furiei, nu va putea sa-si limpezeasca
mintea suficient de bine pentru a lua cele mai bune decizii po-
sibile. Atata vreme cat este furios si se simte ranit, deciziile pe
care le are in vedere au mai mult de-a face cu seful mincinos
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decat cu propria-i stare de bine. A invata cum sa ierte i1 permite
lui Jeremy — dar si noud, in general — sa adopte cele mai bune
decizii 1n viatd. Indiferent de starea sa de spirit — calma sau
nefericitd —, Jeremy tot trebuie sd decida ce sa faca in privinta
sefului mincinos.

Si 1-am mai spus ceva. Uneori, in viatd avem de-a face
cu sefi mincinosi, momente in care ne vine sa ne intoarcem
in trecut si sd ne prefacem cd nu s-a stricat nimic in relatia
noastra cu ei. Din pacate, nu putem sa dam timpul inapoi. Nu
putem modifica trecutul. L-am intrebat pe Jeremy daca faptul
de a fi fost suparat vreme de doud luni a schimbat in vreun
fel ceea ce s-a intamplat. Si daca faptul de a fi suparat si in
urmatoarele doud luni poate sd schimbe ceva din ceea ce s-a
intamplat. Desigur, Jeremy stia rdspunsul la aceste intrebari.
Asa ca l-am rugat sa respire adanc si lent de cateva ori pentru a
se calma, apoi sa creeze un scenariu in care el supravietuieste
actiunilor imorale ale sefului sdu si are parte de o viata fericita.
Pe masura ce-si derula povestea, am observat cum incepe sa se
relaxeze si cum respiratia fi revine la un ritm normal. In cele
din urma, i-am spus ca iertarea este primul si cel mai important
pas in a-si transpune in realitate aceasta noud poveste.

Povestea lui Sarah este un alt exemplu despre cum a
invata sa iertdm ne ajutd sa ne indepartam de trecut, astfel in-
cat sd putem trai in prezent si in viitor. Sarah s-a casatorit cu
Jim la foarte putin timp dupa ce s-au cunoscut. Cei mai muli
dintre prietenii ei si familia au avertizat-o sa mai astepte, dar
ea avea impresia cd stie mai bine ce are de facut. Din pacate,
dupd numai cateva luni, Sarah s-a simtit coplesita de abuzurile
sotului. Si cu un cont n banca golit de acesta.

In curand au inceput si soseascd somatii de plata, in vreme
ce Jim venea din ce in ce mai tarziu acasa, in fiecare noapte.
Apoi Sarah a aflat ca poartd in pantece o noua viata, chiar in
timp ce propria ei viata se naruia. Si a simgit ca se prabuseste
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cand a aflat secretul lui Jim: aproape toti banii din afacerea
lor se duceau pe cocaina si alcool, de care Jim era dependent.
Cand s-a nascut fiul lor, Jim a dispdrut timp de o saptdmana.
Intr-o zi, a sunat-o din alt stat ca s-o anunte cd nu va mai da
pe-acasa pentru o vreme.

Dupa acest apel telefonic, Sarah s-a pierdut cu totul. Viata
1 s-a deteriorat pana in punctul in care parintii ei au trebuit sa
vina si s-o ia la ei acasa. Cand s-a intors in cele din urma din
peregrindrile sale, Jim a inceput s-o hdrtuiascd si chiar s-o
ameninte cu moartea. Ea era speriatd, vulnerabila si, in ciuda
ajutorului acordat de parinti, depindea de asistenta sociala.

Incet-incet, a inceput si-si reconstruiasca viata. A mers la
facultate si a devenit asistentd medicala la un spital. S-a mutat
intr-un apartament, inchiriat impreuna cu o prietena apropiata,
si s-a Inscris la cursul meu despre iertare, ,Jartd cu adevarat®,
sustinut la Stanford University. Cu ajutorul acestui curs, Sarah a
renuntat la resentimentele ei fata de Jim si si-a canalizat timpul
si energia pentru a-si reconstrui viata si a avea grija de copilul ei.

Poate ca iertarea pare o chestiune banala din perspectiva
problemelor grave ale lui Sarah, dar ea considera ca faptul ca
a invdtat sd ierte — nu sa uite — comportamentul ingrozitor al
lui Jim i-a permis sa-si refaca viata. Ea a constatat ca iertarea o
ajutd sa simtd mai putin furie. Nu a renuntat la capacitatea de
a se infuria, c¢i numai la sentimentul de a fi prinsa in capcana
unei cantitati imense de furie. A Infeles ca obsesia ei legata de
Jim s-a diminuat si ca este in masura sa faca alegeri mai bune
de viata. A Inceput sd se gindeasca mai mult la ea $i mai putin
la el. De asemenea, a descoperit ca a invata cum sa ierte o ajuta
sd aprecieze mai mult faptul ca are un copil, ca parintii au aju-
tat-o, ca prietenii i-au stat alaturi i ca a reusit astfel sa inceapa
o noud viata. Ea a promis ca il va invata pe fiul ei cum sa ierte,
astfel incat el sd nu ajunga sa sufere in acelasi mod.
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La fel ca Sarah, multi dintre noi au o poveste de spus
despre cum au fost tratati abuziv de o persoand apropiata. Din
pacate, prea multi dintre noi au parinti care nu au putut sa le
ofere Ingrijirea, orientarea sau dragostea de care aveau nevoie.
Sau avem parteneri de viatd care ne-au mintit ori ne-au ingelat
in casnicie. Sau am avut prieteni care ne-au dezamagit. Multi
dintre noi au fost victime ale unor diverse acte de cruzime.

Cand se intampla astfel de lucruri, este normal sa te simti
ranit si furios, chiar si pentru o lunga perioada de timp. Cu toate
acestea, durerea si furia sunt menite sd fie emotii trecatoare, nu
sentimente permanente. Prea multi dintre noi nu trec peste re-
lele intamplate, acumuland frustrari si ranchiuna din trecut care
le bantuie viata, le afecteaza sanatatea si le reduc sperantele.

Am fost unul dintre acesti oameni. Era cat pe ce sa nu trec
peste sentimentul de abandon pe care 1-am trdit i care a condus
la interesul meu pentru iertare. Cu multi ani in urma, Sam, cel
mai bun prieten al meu, a intdlnit-o pe femeia care avea sa-i
devina sotie. Nu stiu din ce motiv, partenerei lui nu i-a placut de
mine si, in scurt timp 1 in mod neasteptat, Sam a Intrerupt lega-
tura cu mine. De cate ori il intrebam ce s-a intamplat, singurul
lucru pe care mi-1 spunea era cd nu am fost amabil cu noua lui
iubita. Si asta 1n conditiile In care avusesem foarte pugine inter-
actiuni cu aleasa inimii lui. Iar lucrurile au degenerat. Dupa o
vreme, am aflat cd Sam avea sa se casatoreasca.

Iti poti imagina durerea mea cand am descoperit ci nu
sunt invitat la nunta. Ca si cum asta nu era destul de rau, am
aflat de nunta lui Sam printr-un prieten comun. Sam nu m-a su-
nat si nici nu mi-a scris s ma anunte ca se casatoreste. M-am
simtit profund ranit si confuz, iar sentimentul de abandon m-a
durut ani intregi dupa aceea.

Unul dintre motivele pentru care m-a durut atat de mult
pierderea acestei prietenii este faptul ca eu sunt singur la parinti.
Am crescut fard frati si surori $1 am considerat ca prietenii mei
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apropiati fac parte din familia mea. Nu m-am asteptat la un ast-
fel de lucru si nu am fost deloc pregatit pentru a-i face fatd unei
asemenea pierderi. A fost nevoie sd invat cum sa iert cu adeva-
rat. Mi-au trebuit ani intregi pentru trece peste durerea mea, iar
acum te pot invata si pe tine cum sa treci peste a ta.

Poate ca povestea mea {i se pare insignifianta in compa-
ratie cu cea a unui sof infidel, dar, crede-ma, am resimtit-o la
fel de devastator. Sam imi era ca un frate, iar sentimentul cd am
fost abandonat m-a durut ani de zile. Si mi-a zdruncinat serios
credinta n capacitatea mea de a lega si de a pastra o prietenie;
sentimentul de Incredere mi s-a ruinat. Sotia mea spunea ca ara-
tam mereu amarat si ca puneam la indoiala motivatiile tuturor
oamenilor pe care-i Intdlneam. Profund afectat de amaraciune,
resentimente si tristete, am decis la un moment dat ca toate
acestea trebuie sa inceteze. Stiam ca trebuie sa-l iert pe Sam
daca voiam sa-mi recapdt pofta de viatd. Si asa a luat nastere
larta cu adevarat.

Dezvoltand acest concept, am descoperit ca o mare parte
din suferinta mea si a oamenilor cu care am lucrat nu a fost
necesara. Indiferent de durere, iertarea asigura o pace aproape
divind. Daca experimentezi si tu ceva de genul sentimentelor
pe care le-am trdit eu, crede-ma ca habar nu ai de ceea ce va
aduce iertarea in viata ta. Ai nevoie aceste instrumente la fel
de mult ca si mine.

Pot sa atest din proprie experienta puterea iertarii. Lu-
crand asupra metodelor mele de iertare si adoptand decizii di-
ficile de-a lungul acestui proces, am devenit din nou prieten
bun cu Sam. Ma simt norocos pentru ca el a revenit in viata
mea. Cand suntem din nou impreund, ii apreciez compania,
dar si increderea in sine pe care o resimt de cate ori il vad si Imi
aduc aminte de puterea taimaduitoare a iertarii. Si tu poti, prin
lertare, sa-ti recapeti increderea de a te pune la loc pe picioare
atunci cand viata se complica.
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