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Pentru observatiile lor pline de grija, sprijinul necontenit si
conversatiile nepretuite, le sunt recunoscatoare urmatoa-
relor persoane: Marcia Cebulska, Jeffrey Ann Goudie, Emily
Kofron si Caryn Mirriam-Goldberg. Nu-mi pot imagina
viata de scriitoare, fara ele prin preajma.

Pentru imbunatitirea anumitor sectiuni din manuscris si
pentru ci au raspuns la solicitarile mele telefonice de ajutor
pe parcursul editarii, multumirile mele se indreapta catre:
Marianne Ault-Riché, Shirley Bonney, Doris Jane Chediak,
Julie Cisz, Ann Kuckelman Cobb, Debbie Frederick, Robert
McAllister, Rabbi Fred Reiner, Sheila Reynolds, Marian
Sandmaier, Rabbi Debbie Stiel si Stephanie von Hirschberg.
De asemenea, vreau si le multumesc anumitor persoane,
pentru sprijinul pe care mil-au acordat de-a lungul catorva
zeci de ani: Tom Averill, Carolyn Conger, Judie Koontz,
Susan Kraus, Alice Lieberman, Libby Rosen, Karen Rowinsky
si Ellen Safier.

Jo-Lynne Worley a fost managerul, agentul meu literar
si prietena mea inca de cand ne-am reunit fortele, in 1990.
Competenta si dedicarea ei fatd de munca mea au fost
neabatute si incurajatoare. Partenera sa de munca si de viatd,
Joanie Shoemaker, mi-a oferit, de asemenea, prietenia ei si
un inestimabil ajutor pe parcursul scrierii acestei carti.

Sunt norocoasa ca manuscrisul meu a aterizat pe masa
celor de la Touchstone / Simon & Schuster. Editorul meu,



(apitolul 1

,imi pare rdu” are mai multe fete

Prietena mea cea plind de umor, Jennifer Berman, a desenat
la un moment dat niste caricaturi pentru ,,tipul cu un milion
de scuze“ Preferata mea e cea cu: ,Imi pare rau... dar nu
m-ai intrebat niciodatd dacd sunt om insurat si dacd am
copii.“ Apoi mai e si caricatura aceea din New Yorker, ce
prezinti un tatd care-i vorbeste fiului sdu, devenit adult:
»Am vrut si fiu acolo, pentru voi, sd vad cum cresteti, chiar
am vrut®, spune tatal. ,Dar am avut un carcel la picior. Apoi
a intervenit ceva la magazin - in orice caz, intelegi tu...“
Desi umorul ambelor caricaturi rezidd in absurditatea
lor, tuturor ni s-a intAmplat s3 auzim scuze urmate de niste
explicatii care le anuleazi integral. Asemenea scuze nu aduc
niciodati satisfactie. De fapt, ele produc un rau considerabil.
Am analizat scuzele - si, desigur, pe femeile si barbatii
care nu le pot pronunta — vreme de peste doud decenii. Cu
sigurantd, nu trebuie sa fii un expert in domeniu, ca sé inte-
legi cAnd nu vei primi o scuza binemeritatd sau cand e pe
cale sa te doboare o scuza neizbutita. Expresia ,,imi pare
rdu“ nu-gi va face drum spre inima ta, dacd e nesincerd -
adica e o cale rapida de aiegi basma curati dintr-o conversatie
dificild - sau daci e urmati de o justificare sau o explicatie.



14 Psihologia iertarii

Pe de alta parte, puterea vindecatoare a unei scuze auten-
tice se recunoagte imediat. Cand cineva imi prezinta o scuza
onestd, ma simt ugurati §i consolatd. Orice urma de supa-
rare si resentiment as mai avea se dizolvd rapid. De ase-
menea, mi simt mai bine cind cer eu insdmi scuze despre
care stiu c3 se cuvin rostite. Sunt grozav de recunoscitoare
ci pot repara lipsa de conexiune, dupé ce am facut o greseald
sau m-am purtat urat. Nu ca as fi fost vreodata o campioana
a scuzelor. Cu sotul meu, de exemplu, imi place sd-mi cer
scuze numai pentru partea mea din problema (dupa ce o
calculez, desigur) - si ma astept sa prezinte si el scuze pentru
partea lui (asa cum o calculez eu). Inutil sd spun cd noi doi
nu facem mereu aceleasi calcule.

In anumite situatii si fatd de anumiti oameni, noi toti ne
trezim in fata unei provociri, cand e vorba si ne cerem
scuze. Unele scuze sunt mai usor de rostit decat altele. Una e
sa fi uitat sd-i returnezi vecinei castronul de salata, si alta e sa
te fi culcat cu sotul ei. Pentru o mica lipsa de consideratie,
un simplu ,,imi pare rdu“ spus din inima poate fi de ajuns;
dar nu toate erorile noastre sunt simple.

Aceasti carte vi va invita cum sd mesteriti o scuza plina
de profunzime si de sens si si decodificati scuzele care, de
fapt, aruncd vina in capul vostru, sunt ambigue ori se dove-
desc rauticioase in mod fatis. Mergind dincolo de granitele
unui Ghid al Bunelor Scuze de tip ,,cum si% vom péatrunde
in cateva povesti fascinante, care ilustreazi cat de mult con-
teaza o simpla scuzd si de ce o ddm in bard atat de des. De
asemenea, vom vedea cum arata acele scuze eroice care des-
chid calea iertdrii si vindecarii, chiar si in cele mai dificile
circumstante.

Aga cum sugereaza i titlul cartii, capitolele care urmeaza
le sunt adresate si celor care au fost raniti ori au ramas
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supdrati dupa ce au primit niste scuze perfide sau nesin-
cere — ori n-au primit nimic. Cand am fost insultati sau
lezati de cineva care n-a facut reparatia de rigoare, putem
invata pasii necesari pentru a schimba tonul conversatiei si
a depasi impasul. In alte contexte, nimic din ce-am spune
sau am face plini de cdinta nu va schimba fapta reprobabila
deja comisa. De fapt, cu cat e mai adancd rana, cu atat e
mai putin probabil ca faptasul sa simta remuscari sincere
sau sd aducd vreo reparatie. Atunci ce-ar trebui sd faca
partea lezata?

Provocarea pe care o ridicd iertarea si reconcilierea for-
meazd un dans care implica cel putin doi oameni. De nenu-
mdrate ori, flecare dintre noi s-a aflat de ambele parti ale
baricadei. S84 incepem cu o succintd mostra de regrete -
adica pareri de rau care merg de la ,,usor” spre ,,mediu” pana
la ,greu®

Cel mai simplu,imi pare rau”

Cel mai simplu regret e si cel mai usor de oferit. Se potri-
veste atunci cand nu e vina nimanui. Spunem aceste trei
cuvinte nu ca pe o scuza, ci mai degraba ca pe un raspuns
empatic la durerea altcuiva (,,Imi pare rau ci trebuie sa treci
prin tot acest chin®) sau intr-o situatie care a creat un incon-
venient (,,Imi pare riu cd am intarziat - un accident a blocat
traficul pe autostrada“). In asemenea cazuri, si ne exprimim
regretul inseamna ca recunocastem faptul ca cealalta per-
soana trece printr-o perioada dificild si ca vrem sa-i comu-
nicdm cd ne pasa.

In multe situatii, sa spui ,imi pare riu“ necesitd un efort
relativ mic. Dar daca nu spui asta, omisiunea nu e deloc
neglijabild. Viata e dificild oricum si chiar si cele mai mici
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interactiuni cu necunoscutii pot sd ne lumineze sau sa ne
intunece ziua. Nu e vorba cd trebuie s te-afunzi intr-o depre-
sie majord fiindca femeia de la bacania din apropiere te-a
impins in sant cu masina si a sters-o de la fata locului fara ca
macar sa se uite la tine. Poti presupune cd a esuat in a-ti cere
scuze fiindca nu i-a pasat sau, alternativ, cd era prea ingan-
durata sau prea coplesita de rusine pentru a mai da ochii cu
tine si a mai deschide gura sa-ti vorbeascd. Indiferent de
motivele ei, niciunul nu te-ar face sa te simti bine, asa cd apar
sentimentele neplacute. Uneori, esecul celeilalte persoane
de a se scuza atunci cind ar fi cazul ne loveste mai rau decat
insasi fapta pentru care ar fi trebuit sa ceara iertare.

Lunga asteptare din sala de primire

Cand relatia cu cineva conteazd, esecul de a spune ,,imi pare
rau“ poate eroda conexiunea, chiar si atunci cand e clar
pentru ambele parti ¢a nimeni nu e vinovat de a se fi purtat
necorespunzator. S-o luam ca exemplu pe clienta mea de la
terapie, Yolanda, care a stat (imbracata intr-un halat subtire
de spital) pe o masd rece de consultatii, intr-un cabinet,
asteptand sd vind medicul ei - care a intarziat aproape o ora.

»Deci, doctorita mea, in fine, isi face aparitia“, imi spune
Yolanda vizibil suparatd, ,si nu spune nimic, nici macar o
simpla scuza. M-am simtit ca §i cum, in ochii ei, nici n-as fi
fost om. [ar mai tarziu m-am simtit rau pentru ca mad consu-
masem atit de mult din cauza asta.”

Sa ne blamam pentru ca am fost prea sensibile este o
metoda obisnuita prin care in special noi, femeile, ne desca-
lificim mAnia si supdrarea legitima. Daca ati fost vreodatd la
doctor, stiti cd pacientii se simt vulnerabili. Faptul ca unii
dintre noi se simt mai vulnerabili ca altii intr-un anumit
context nu inseamna ca sunt slabi sau inferiori in vreun fel.
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Yolanda n-a luat indelungata asteptare ca pe un afront
personal. N-a suspectat-o pe doctoritd ci se ascundea pe
undeva ca sa joace jocuri pe telefon sau sa faci schimb de
mesaje cu prietenii. Ea voia, pur si simplu, si audi ceva
de genul: ,Imi pare riu ci a trebuit si astepti atat de mult.
Pacientul anterior a avut nevoie de mai mult timp decét imi
programasem.” Esecul doctoritei de a-si explica in vreun fel
Intarzierea s-a resimtit ca o mic fisuri in relatia cu cineva
care depindea de ea intr-un mod profund. Un simplu ,,imi
pare rau” i-ar fi permis Yolandei si simta ci e respectatd, ci
altcuiva ii pasa de ea si cd sentimentele ei au fost validate.

Un regret, mediu” spre ,greu”

Mult mai dificil e s3 oferim o scuzi, cind intr-adevir am
facut ceva care si necesite iertare §i cand ne regretdm com-
portamentul. In acest caz, pani si o scuzi scurts, amabili si
tardiva poate insemna, uneori, foarte mult.

Deborah, o alti clientd de-a mea, a lipsit de la nunta surorii
sale mai mici, fiindca aceasta se suprapusese cu o conferint
la care trebuise s3 sustini un discurs pe teme legate de pro-
fesia ei. Conferinta fusese programati cu mult vreme inainte
ca sora ei, Skye, si hotdrascd data nuntii. Deborah era supa-
ratd pe sora ei cd aceasta se asteptase ca ea si fie acolo, insis-
tand cd data pe care o alesese pentru césitorie era singura
potrivitd. Deborah s-a simtit ingrozitor cu decizia pe care
a luat-o si si-a dorit sa fi fost aldturi de familia ei, la un eve-
niment atat de important.

Pe masura ce trecuse timpul, incidentul le otrivise tot
mai rdu relatia. La inceput, Deborah nu avusese nicio inten-
tie de a-i cere scuze lui Skye. In primul rand, considera ci
Skye ar fi trebuit si-i ceard iertare. Nu exista nicio scuza, imi
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spunea Deborah, pentru faptul ca anuntase data nuntii ca pf
un ,fapt stabilit", in loc sa ia in calcul si programul surorii
sale. Ulterior, dupi ce a inceput si creadd cé ficuse o greseald
colosali alegand sa se duca la conferintd, Deborah n-a vrut
si redeschidi subiectul dintr-un alt motiv. Sa se scuze, con-
sidera ea, doar ar fi amplificat problema i le-ar fi facut pe
amandoud si se simtd i mai rau.

Dupi ani de zile, intr-un elan de subiti afectiune fatd de
sora ei, Deborah i-a trimis lui Skye un e-mail care spunea:
_Niciodati nu ti-am zis cat de prost m-am simtit fiindcéd am
lipsit de la nunta ta si ce rdu imi pare pentru decizia pe care
am luat-o. In ziua aceea, in care mi-am sustinut teza la con-
ferint3, m-am tot intrebat: «Ce fac eu aici?» N-am nicio scuza
sau explicatie pentru faptul cd am luat o asemenea decizie
prosteasca.” Sora ei i-a raspuns: ,Da, Deb, ai fost chiar o
tampita. ©“

In general, e-mailul nu e 0 modalitate potrivita de a trans-
mite scuze. In orice caz, Deborah mi-a povestit ca aman-
dou3 s-au simtit mai confortabil una cu alta, dupa acest
schimb de mesaje. ,,Era ca si cum un pic de incredere sau de
apropiere se recladise intre noi - si despre care nici macar

s «
nu stiuseram ca ne lipsea.

Sarind pe-un val inalt - cele mai dificile
dintre scuze

E nevoie de un mare curaj pentru a deschide o conversatie si
a te scuza pentru o situaie pe care {i-ai fi dorit s-o gestionezi
altfel in trecut. Poate ci nu dorim sa fim intruzivi sau poate
c4 suntem preocupati de felul in care vor fi primite scuzele
noastre si de ce anume se va intampla dupa. Daci cealalta
persoand nu aduce in discutie subiectul arzator, putem
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presupune cd nici noi n-ar trebui s-o facem. Dar, asa cum
ilustreaza povestea lui Margaret, cel mai bine-ar fi si lasi
deschisa posibilitatea de a vorbi despre un comportament
anterior pe care acum il regreti.

Margaret avea o fiica, pe Eleanor — care era 0 mama
singura al cdrei al doilea copil, Christian, murise cdnd avea
16 zile, fara a fi apucat vreodata sa paraseascd spitalul.
Margaret ii fusese de ajutor fiicei sale in nenumarate feluri,
avand grija de baietelul de 3 ani al lui Eleanor si tinand casa
in timpul celor doua sdptamani in care Eleanor locuise, prac-
tic, in spital.

In orice caz, la nivel emotional, Margaret fusese absenta.
Intr-un adevirat stil britanic, ea avea fati de greutitile vietii
o atitudine de tip ,,fara haos, fird fasoane si o indelungata
traditie culturald care suna cam asa: ,nu te-agita, trudeste
din greu* Isi iubea fiica enorm, dar nu-si dorea s-o vadi pe
Eleanor impotmolité in doliu. De asemenea, voia si-si inde-
parteze propria mahnire profunda. Din cauza acestei dorinte
de a o proteja pe Eleanor si a se proteja pe sine, Margaret
ratase ocazia de a-si exprima propria durere sau de a se
intreba ce face fiica ei cu aceastd pierdere profundi. In
putinele ocazii in care o vazuse pe Eleanor plingind sau
fiind deprimati, ea ii spusese lucruri de genul: , Fiul tau are
nevoie de tine. Fii puternica pentru el.“

Zece ani mai tarziu, prietenul si colegul de munca al lui
Margaret, Jorge, a avut un fiu care s-a nascut fird viatd. Cu
totul de inteles, pierderea lui a adus la suprafata durerea
adanc ingropata a lui Margaret, in urma pierderii nepotului
sau, Christian, a cdrui viatd se sfargise inca din fasa. Cand
a vdzut uriasa revdrsare de iubire de care avea parte Jorge si
inima deschisd cu care primea el grija celor din jur, ceva s-a

schimbat in Margaret. Pentru prima data, s-a intrebat daca
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procedase bine cu fiica ei, tratind moartea tragicd a lui
Christian asa cum o facuse.

Curand dupa aceea, pe prima pagind a ziarului local
a aparut un articol despre pierderile premature. Spre marea
ei surprizi, Margaret si-a adunat curajul si a intrebat-o pe
Eleanor daci citise articolul. De asemenea, i-a marturisit
fiicei sale ca se gandise la Christian in toti acei ani. Margaret
a continuat prin a-i spune cé regreta faptul ca nu vorbise
niciodatd despre sentimentele ei - fiindca nu stiuse ce sa
spund si se temuse c-o va face pe Eleanor s se simtd i mai
riu. I-a spus ce rau ii parea cd nu-si luase ragazul de a dis-
cuta despre ceva atat de important — cel mai trist lucru care
se intamplase vreodata in viata lor.

Raspunsul initial al lui Eleanor fusese destul de previzibil.
»Nu puteai face nimic, oricum’, i-a raspuns ea pe un ton plat.
Nu era ceva ce-ai fi putut si repari. Nu-ti face ganduri din
cauza asta. Destul de vizibil, Eleanor era fiica mamei sale.

Adesea, cea mai interesanta parte a unei scuze consta in
ceea ce se intampld dupa. Niciuna dintre ele n-a mai adus
ulterior subiectul in discutie, dar Margaret mi-a spus cd, dupd
ce i-a trecut stinghereala initiald, s-a simtit mai bine ca spu-
sese ce avea pe suflet. Cateva luni mai trziu, in preajma
comemorarii mortii lui Christian, Margaret a simtit dorinta
de a duce flori la mormantul lui Christian. Nu mai fusese
acolo de la inmorméntare. I-a spus in treacat lui Eleanor
ce avea de gind, iar aceasta i-a raspuns pe un ton firesc ca si
ea intentiona sa faci un drum pani acolo, asadar puteau sa
mearg impreund, dacd Margaret era de acord.

Abia cand erau in drum spre cimitir, a aflat Margaret ca
Eleanor venise la mormant de doud ori pe an, in fiecare
dintre ultimii zece ani. In vreme ce stiteau amandoud langa
micul mormant al lui Christian, Margaret a inceput deodata
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sd plangd in hohote. Valul de emotii a luat-o si pe ea prin sur-
prindere, fiindci niciodatd nu plinsese moartea nepotelului -
si cu greu se poate spune cd plansese vreodatd pentru ceva.
Inci si mai neasteptat, Eleanor si-a pus bratele in jurul
mamei sale §i au plans amandoud, impreuni.

In cazul lui Margaret, si ceard iertare pirea o initiativa
foarte riscantd. Crescuse intr-o familie in care buna dispo-
zitie fusese una dintre putinele emotii permise, in vreme ce
competenta si independenta (ambele definind capacitatea
de a nu avea nevoie de nimeni) erau pozitionate imediat
dupé credinta in Dumnezeu. Sa-si exprime regretul pre-
supunea si-si arate vulnerabilitatea si sd faca un mare salt
in necunoscut. Nu avea niciun model de urmat in familie la
care sa se uite pentru indrumare, asadar avusese nevoie de
un mare curaj pentru a sipa un nou drum.

Dincolo de,,cum sa”

Existd, desigur, si situatii infinit mai complexe decét a lui
Margaret. De exemplu, se poate intdmpla sa fim pusi fatd in
fatd cu o persoand care vrea si-i cerem scuze, desi noi nu
suntem de parere cé ar trebui. E o situatie deosebit de pro-
vocatoare aceea in care stam ca pe piuneze si trebuie sa
ascultdm cu inima deschisa suferinta si ménia unei persoane
rinite, care ar vrea sd ne para rau, mai ales ca ne acuza (pe
nedrept, credem noi) de a-i fi provocat durerea. Si totusi,
integritatea personald si succesul in relatii depind de abili-
tatea noastra de a ne asuma responsabilitatea pentru partea
proprie (numai si numai pentru partea proprie) de vinovatie —
chiar si atunci cand interlocutorul este un nemernic.



