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Partea [

Ce este de fapt iertarea?

Ca multe alte notiuni, iertarea are semnificatii foarte
diferite pentru fiecare dintre noi. De exemplu, care este pri-
mul lucru care iti vine in minte cAnd auzi acest termen?

Pentru unii, in minte vine mai intii ,Cere-ti iertare!®,
cum ni se spunea cind eram mici, in familie sau la scoali,
cand ne comportam urat cu alt copil — o iertare adesea triitd
cao umilingi, pentru cd era impusa cu autoritate si, prin
urmare, rareori sincerd. Cu siguranta, intentii liudabile stau
la baza acestui reflex educativ, dar ele nu isi ating scopul si
le pot imprima celor care l-au suferit o ingelegere cel putin
sumara a iertarii.

Pentru algii, in special in traditia crestind, in care ierta-
rea joacd un rol de prim rang, ea evoci in primul rand reli-
gia, fie ci este vorba despre recitarea rugiciunii 7atdl nostru
(»larti-ne greselile noastre precum si noi iertim celor care
ne-au gresit“) sau despre practica spovedaniei pentru a ob-
tine iertarea picatelor reale... sau inventate cu acea ocazie.
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Aceste practici, in functie'de faptul cd sunt executate in mod
mecanic sau sunt mai degrabi rezultatul unui demers de-
liberat si bine gandit, pot lisa amprente foarte diferite in
fiecare dintre noi: unii vor pastra doar amintirea unui lucru
artificial si putin util, in timp ce altii vor face din ele o prac-
tica spirituala sincera si benefica.

In ceea ce mi priveste, a trebuit si astept experienta
mea fundamentali din Mexic, la aproape 40 de ani, pentru
a incepe o reflectie profunda asupra a ceea ce insemna cu
adevirat ierrarea pentru mine, insotitd de punerea in practi-
ci regulati a ritualului pe care il primisem. in fond, nu mi
intrebasem niciodatd cu adevirat ce inseamna sa ierti sau sa
ceri iertare. In teorie, pare si fie ceva de la sine inteles. Ai co-
mis o greseald, ai ofensat pe cineva? Ti ceri iertare. Si invers:
ai fost tu insuti victima faptelor rele ale altora? Te striduiesti
sd-1 ierti. Bravo.

Dar in practicd?

in practici, ambele situatii se dovedesc a fi mult mai
complicate. Chiar si atunci cind ne recunoastem propriile
gre;‘.eli, nu este usor si cerem iertare: avem impresia ca i
dim celuilalt putere asupra noastra. Ca ne expunem vulne-
rabilitatii, chiar pericolului. Iar cand tu esti acela care a sufe-
rit, si ierti — chiar si cand consideri ca este bine si o faci sau
chiar ci ar trebui si o faci — poate fi foarte dificil, in ciuda
tuturor intentiilor tale bune.

De ce?

De ce iertarea este, de cele mai multe ori, ceva foarte
complicat pentru majoritatea dintre noi, asa cum ne rea-
mintesc in fiecare zi stirile din toate colturile lumii?

Poate tocmai pentru ci nu avem o idee clard despre ce
inseamni iertarea cu adevdrat: o intelegere vagd, aproxima-
tiva, duce la o punere in practica hazardata sau fastidioasd a
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iertarii. De fapt, nu intelegem prea bine prin ce canale se poate
manifesta in noi. Ea rimane astfel ceva relativ misterios, care
nu pare si depindi de vointa noastrd. De aici provine, fird
indoiald, convingerea multor credinciosi ci iertarea depinde
de vointa lui Dumnezeu, ci ea tine exclusiv de harul divin.
O optiune respectabild, desigur, dar dificil de ingeles si, mai
ales, imposibil de pus in practica pentru necredinciosi...

[n Cercul de Iertare, care se intruneste o dati pe lund in
numeroase orage, iertarea este in primul rind ceva ce se tri-
ieste. Intelectul este momentan scurtcircuitat. Se intAmpla
adesea ca oamenii si vini aici cu numeroase intrebari, chiar
blocaje, si s se indoiasca de faptul ca vor putea gisi iertarea
speratd. Nu intelectual gisesc ei rdspunsurile in acest cerc, ci
intr-o experientd mai profundd, din care va rezulta, intr-o
a doua etapa, o noud ingelegere despre ceea ce este iertarea,
bazati acum pe o experienta personala.

Dar, intrucat ne aflim acum in cadrul unei cirti, nu
intr-un cerc al iertarii, voi incerca mai inti sd schitez o noua
viziune asupra iertdrii, sperind ci aceasta te va incuraja sd
treci la practicd, singur sau in grup, cu ajutorul diverselor
mijloace disponibile in acest scop, dintre care multe sunt
prezentate in paginile ce urmeaza.

Trei metafore care imi sunt dragi evidentiazi aceastd
noud modalitate de a privi iertarea, fiecare dintre ele adu-
cind o perspectivi complementara.



1
lertarea sau vindecarea
ranilor din inima

Imagineazi-ti ci te-ai tiiat la picior. Singerezi un pic.
Daci nu faci nimic, rana riscd si se infecteze in cele din
urma. Toatd lumea stie acest lucru, asa ci avem reflexul de a
dezinfecta cAt mai repede rana si apoi de a lisa corpul si se
vindece singur. Daci este vorba despre o leziune mai gravi,
poate fi necesar si apelezi la un medic pentru a-ti coase rana,
inainte ca organismul si-si puna din nou in aplicare propri-
ile procese de vindecare.

Dar ce se intdimpla cu rinile care nu iti afecteazi cor-
pul, ci inima si sentimentele?

Dupi cum poti constata §i tu, majoritatea — daci nu
chiar toti — ajungem la maturitate dupa ce am suferit si acu-
mulat tot felul de rini emotionale, usoare sau profunde, oca-
zionale sau frecvente. Practic, toti am fost riniti in copilirie,
in adolescenti sau la maturitate. Inima noastrd a suferit lovi-
turi. Unii spun chiar cd au fost ,,dirmati“ de mai multe ori.
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Ce s-a Intamplat cu aceste rani?

O mare parte dintre ele nu s-au vindecat niciodatd. De-
sigur, cele mici s-au vindecat singure. Dar cele mai adinci,
cele mai grave, au rimas in general deschise ori s-au transfor-
mat in chisturi emotionale, gata sa se redeschida si sd secrete
din nou tot felul de emotii toxice, negative. Daci ti-ai putea
vedea ,,corpul emotional®, aga cum se numeste uneori sediul
sentimentelor si emotiilor noastre, l-ai vedea fira indoiald
acoperit de rani de toate dimensiunile, din cap pana-n pi-
cioare, mai mult sau mai putin infectate ori cicatrizate, dupa
caz. Ni se intérnplé tuturor, cu rare exceptii.

Tn ceea ce priveste medicina fizicd, indiferent daca sun-
tem sau nu adepti ai alopatiei, trebuie sa recunoastem ci
chirurgia moderna face minuni. Ea reuseste si coasa parti ale
corpului amputate in urma unui accident, si refaci integri-
tatea membrelor fracturate in urma unei cideri in munti sau
a unui accident de masind si alte performante de acest gen.

Dar ce medicind avem la dispozitie pentru a ne vindeca
si cicatriza rinile inimii? Este evident ci suntem foarte in
urmi in acest domeniu, avand in vedere starea in care se afla
atat de multi dintre noi, adesea de ani de zile.

Totusi, existd un astfel remediu — sau, mai degrabd,
remedii. lertarea este tocmai piatra de temelie a acestora.
lertarea — asa cum o vom aborda aici — este, de fapt, vindeca-
rea ranilor inimii. Este balsamul care permite vindecarea lor.
Este remediul pentru otrava emotionala reprezentatd de ura,
ranchiuni si resentimente. In absenta iertarii, vindecarea nu
este completd, rana a fost doar ascunsa in mod neindema-
natic, mascata de povestile pe care ni le spunem, astfel incat
este susceptibila sa se redeschidi si s3 sAngereze din nou in
orice moment.
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Aceastd definitie schimba radical modul in care ingele-
gem si privim jertarea. Din aceastd noud perspectivd, a ier-
ta inseamnd a-mi vindeca rinile, a-mi ingriji inima, a mi
elibera de strAnsoarea urii si a dorintei de rizbunare. Este
un cadou pe care mi-l fac mai intdi mie. Pentru ci, daci
nu reugesc si iert, eu sunt acela care suferd, eu sunt acela
care pastreaza ranile deschise si purulente, eu sunt acela care
se intoxicd singur cu propriile secretii emotionale negative:
ranchiuni, resentimente, furie reprimatd, manie tacuta etc.
Numai iertarea imi poate aduce vindecarea atit de doriti. Ea
este cea care poate pune capat suferintelor mele si i permite
inimii mele si iubeasci din nou.

Aceasti paralela intre rinile fizice i rinile emotiona-
le, intre ceea ce afecteaza integritatea corpului sau a inimii
mele, este bogati in invitdminte dacd ne dim silinta si o
aprofundim. De exemplu, nu este atit de indepirtati epoca
in care singurul remediu pentru anumite boli, care astazi se
vindeci usor, era rugaciunea. Eram complet neputinciosi in
fata acestor boli, nu puteam face nimic pentru a le combate,
asa ci nu ne rimanea decit si ne incredem in Dumnezeu, in
cineva mai mare decit noi... sau si ne abandonam dispera-
rii.! De atunci, medicina a continuat si progreseze, crescind
astfel de la an la an numirul bolilor care pot fi vindecate si
chiar capacitatea fieciruia de a avea griji de propria sinatate
si a trata o serie de boli benigne. Metodele de ingrijire si tra-
tamentele descoperite de unii le-au fost predate altora si au
fost raspandite oriunde puteau fi utile.

In mod similar, vindecarea rinilor sufletesti a parut
mult timp a fi doar apanajul unei interventii divine, un har

! Spunand acest lucru, nu subestimez in niciun fel puterea remarcabili
a rugdciunii.
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din Ceruri. Oricit am fi vrut si iertim, si ne vindecim, ini-
ma nu ne asculta voinga mai mult decit procesele de vinde-
care ale corpului fizic. De cAtiva ani, insi, ,medicina inimii*,
medicina emotionald, a ficut §i ea progrese importante. Psi-
hoterapia, in special, s-a imbogitit cu diverse abordiri care
permit progresul spre vindecarea ranilor inimii. Iertarea nu
este intotdeauna inclusi, deoarece unii cred in mod eronat
cd aceasta este rezervatd domeniului religios, in timp ce altii
o consideri pur si simplu demodatd si depisita.

Cu toate acestea, vedem ci iertarea revine din ce in ce
mai mult in discutie si isi ocupd locul esential care ii revine —
ca incununare finali a acestui proces de vindecare — datoriti
evolutiei progresive a in’gelegerii sale, aga cum facem noi prin
cartea de fatd. Au aparut noi instrumente, noi abordiri ale
iertdrii — dintre care multe sunt nereligioase — si incep si se
rispandeasca peste tot unde oamenii au nevoie de ele. Multe
dintre ele sunt prezentate in paginile ce urmeazi. Unele nece-
sitd 0 munci in grup, colectiva, in cerc, in timp ce altele pot fi
utilizate individual. Pentru unele persoane, aceste practici tin
de o adevirati igiend a inimii, ceea ce ne conduce la a doua
noastrd metaford (dupa prima relatare ce urmeazi).

Forgiveness Project
Povestea lui Mary Foley (Anglia)

In 2005, Charlotte, fiica lui Mary Foley, in vdrstd de
15 ani, a fost ucisd in timpul unei petreceri de aniversare in
estul Londrei. In februarie 2006, Beatriz Martins-Paes, in
vdrstd de 18 ani, a fost condamnatd la inchisoare pe viatd
pentru acest atac gratuit. Un an mai tarziu, Mary a primit
o scrisoare de la Beatriz.

24

Se poate jerta totul?

Era foarte devreme intr-o duminicd dimineata cand
politia m-a sunat sa-mi spund ca Charlotte fusese in-
junghiata. M-am simtit catapultatd intr-o lume diferitd,
moartea fiind ultimul lucru la care ma asteptam. Chiar
si 1a spital, vazandu-i pe toti acei tineri ingrijorati care
plangeau, incd nu realizasem gravitatea situatiei. Abia
cand trei medici au intrat in Tncdpere am inteles ca se
intdmplase ceva teribil.

—Tmi pare rdu, doamné Foley, dar nu am putut s3 o
salvam, mi-a spus unul dintre ei.

Nu stiam ce sa fac. Am Tnceput imediat sa transpir,
sa merg nervoasa pe coridoarele spitalului. Nu puteam
sd cred... In zilele urmatoare, nu am reusit sa-mi revin.
Oamenii veneau la mine acasa, dar eu eram ca paraliza-
ta. Nu eram sigurd ca toate acestea sunt reale.

Tn cele din urm3&, doud sdptdmani mai tarziu, mi-am
dat seama ca Charlotte nu doar murise, ci fusese ucisa.
Ucisa de Beatriz Martins-Paes. Apoi, am auzit zvonuri c3
vina era a altei fete: o fata care ar fi trebuit sa fie la pe-
trecere, dar care nu a venit. Aceasta nutrea o ranchiuna
veche impotriva lui Beatriz si intentiona sa se certe cu ea
in timpul petrecerii. De aceea Beatriz venise inarmata cu
doud cutite, complet agitatd, dupa ce fumase iarb3, gata
sd faca rau. Din pacate, Charlotte a fost cea care a cdzut
victima furiei lui Beatriz....

in primele zile, nu m3 gandeam la iertare. M§ gan-
deam doar la fiica mea dragd, Charlotte, care nu stia c&
va fi injunghiata in acea sear3, si la mine, care nu eram
acolo sa otinin brate. Era foarte greu de acceptat. Aveam
atatea sperante pentru Charlotte! Era o tdnara frumoasa
si voia sa devina asistenta sociald si sa lucreze cu tinerii.
Tot viitorul ei promitator a fost distrus intr-o clipa.
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La doua saptamani dupd moartea ei, in timp ce m3
rugam si ma agatam de credinta mea, primind ajutor si
maéangaiere de la Hristos si de la sotul meu, Dumnezeu
mi-a dat puterea si harul de a ierta. Nu i-am spus nimic
familiei mele Tn acel moment deoarece am simtit cd nu
ar fi putut intelege. Cand i-am zis in cele din urma sotului
meu, el mi-a spus:

— Si eu voi reusi intr-o zi.

in ceea ce mé priveste, stiam c3, daca nu reuseam
sa iert, furia si ranchiuna m-ar fi transformat intr-o per-
soand pe care Charlotte nu ar fi iubit-o, pe care nici fami-
lia sau prietenii mei nu ar fi apreciat-o.

La inceput, iertarea m-a eliberat, intrucat fara ier-
tare simteam cd ma voi inchide Th mine Thsami. Nu ma
gandeam prea mult la autoarea crimei. Abia la tribunal,
cand am aflat despre abuzurile fizice la care era supusa
mama lui Beatriz acasa si cd Beatriz fusese si ea expusa la
aceeasi violentd, am Tnceput sa simt compasiune pentru
ea si sd inteleg de ce ajunsese in acea situatie.

Totusi, nu are nicio scuza: a avut de ales si ea singu-
ra a facut aceastd alegere.

lertarea m-a eliberat de o povara pe care nu voiam
sd o port. Mi-a permis sa folosesc ceea ce i s-a intdmplat
lui Charlotte pentru a-i educa pe tineri cu privire la conse-
cintele posibile ale purtarii unui cutit pentru a se proteja.

La cateva luni dupa proces, Beatriz mi-a scris sd-mi
spuna ca ii pare foarte rau si ¢d nu a avut intentia sd o
omoare pe Charlotte. C3 a fost un moment de nebunie.
M-am bucurat sd primesc aceasta scrisoare si i-am ras-
puns cd o iert. Dupa aceea, mi-a trimis o scrisoare de 14
pagini cu mai multe detalii despre viata ei; si mi-a adre-
sat intrebari despre Charlotte. Am fost foarte surprin-
sd sa vad c3 aceste doua fete aveau aceleasi interese
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si preocupari. I-am raspuns, de data aceasta, povestin-
du-i despre minunata mea fiica.

Abia un an mai tarziu am primit urmatoarea scri-
soare, care era diferita. Beatriz imi scria ca eram singura
persoana care o putea ajuta. Era un adevarat apel la aju-
tor: o scrisoare disperata. Era evident ca suferea enorm
si se simtea extrem de vinovatd. Atunci am simtit ca sunt
pregatitad sa o intdlnesc. M-ar fi ajutat si credeam ca si
ei i-ar fi fost de ajutor sa treaca peste aceasta etapd. Va
avea 30 de ani cand va iesi din inchisoare si mi-ar placea
sa aib3d o carierd frumoasa si o atitudine optimista. Si,
mai presus de toate, mi-ar pldcea sa aprecieze viata ei si
pe a celorlalti.

Unii oameni spun ca sunt curajoasa si puterni-
ca, altii nu spun prea multe. Chiar daca nimeni nu mi-a
spus ,,Nu poti sa-ti fi iubit fiica daca o ierti pe cea care
a ucis-0“, sunt sigurd ca asta gandesc unii. Si ii inteleg,
pentru cd unii oameni sunt dezgustati de simpla idee de
a ierta. Poate parea o tradare. Eu cred, dimpotriva, ca
este un act de eliberare.




2
lertarea sau dusul inimii

Sa trecem la a doua metaford. Toata lumea stie ci unul
dintre factorii care au contribuit cel mai mult la reducerea
bolilor in ultimele secole este pur si simplu dezvoltarea igi-
enei. Chiar si astizi, faimoasele epidemii de gastroenteriti —
care apar practic in fiecare an in Franta, in timp ce in alte
tari nu mai existd — sunt cauzate in principal de igiena insu-
ficientd, defectuoasi.

Insi in ultimul secol s-au inregistrat progrese considera-
bile si in acest domeniu. Dovada este emisiunea pe care am
descoperit-o intAmplitor intr-o seard (Des racines et des ailes,
dacd nu ma ingel), dedicatd hotelurilor de lux. Multe dintre
aceste hoteluri magnifice, construite in secolul al XIX-lea sau
la inceputul secolului XX in zone pitoresti, rezervate unei cli-
entele extrem de instirite, prezentau la momentul construirii
lor o particularitate care m-a uimit. Imagineazi-ti ci aveau
o singuri baie pe etaj! Da, ai citit bine: o baie pe etaj, nu pe
camerd. De ce? Pur si simplu pentru ci la acea vreme igiena
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fizici se afla la acest nivel: o imbdiere ocazionali era suficien-
t4, iar utilizarea dusului era inci necunoscutd. Astazi, chiar
si hotelurile cele mai ieftine includ cel putin o cabini de dus
rudimentari in fiecare cameri. In zilele noastre, toati lumea
considerd ci e normal si se spele zilnic: nimeni nu doregte si-i
deranjeze pe ceilalti cu mirosurile corporale, vag mascate de
parfumuri, asa cum se intdmpla in trecut.

Prin comparatie, cum stim cu igiena emotionald?

Nefiind educati in acest domeniu, majoritatea avem
inima incircatd de vechi emotii urit mirositoare sau — altd
imagine — am acumulat un strat important de ,colesterol
emotional® care ne blocheaza arterele §i impiedici circulatia
libera si fluidi a intregii noastre iubiri. Desigur, am invitat
si ne ascundem sentimentele, si facem fatd cu stoicism, si
ascundem sub o atitudine calma emotiile dureroase care ne
locuiesc si de care nu stim prea bine cum sa scipidm, dar ele
transpiri totusi, aga cum observam clar la ceilalti.

lertarea este tocmai dusul inimii. Metode simple pre-
cum Darul lertirii sau Ho'oponopono, practicate regulat
seara inainte de culcare, pot literalmente si ne spele inima
de emotiile neplicute acumulate in timpul zilei, evitind ast-
fel acumularea si cristalizarea lor progresivi in noi. Cei care
isi fac un obicei din asta ajung chiar si constate o trans-
formare a naturii viselor lor. In loc ca somnul paradoxal si
serveascd drept gunoier nocturn, insdrcinat si evacueze cum
poate toate deseurile emotionale acumulate in timpul zilei,
,curitarea emotionald“ efectuati in mod congtient la culcare
ne permite si adormim cu inima ugoara si, astfel eliberat de
poveri inutile, sufletul celui care doarme se inalta apoi citre
regiuni mai luminoase si se intoarce dimineata cu vise de
alti calitate.
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