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LActul suprem de iertare consti in puterea de a te ierta
pe tine pentru toate rinile pe care le-ai provocat in viata
ta. lertarea este un act de jubire fatd de sine. Cand te ierti,

173

incepi sa te accepti si sa te iubesti mai mult

Don Miguel Ruiz, La Maitrise de lamour

" Jouvence, 2022,

In loc de preambul

LFiri iertare, nu existi viitor.” La aceste vorbe ale lui
Desmond Tutu, atit de frapante si pertinente, am putea
adduga: fara iertare, nu existd pace adevaratd, ci cel mulcun
armistitiu. Fard iertare, conflictele si razboaiele vor reveni
la nesfarsit.

lertarea este vindecarea rinilor inimii — echivalencul
emotional al vindecirii la nivel fizic.

lertarea este intoarcerea la unirate, la integritatea fiintei.
Sférsitul diviziunilor: cu ceilalti, cu tapii ispasitori, cu natura,
cu o dimensiune transcendenti... si, bineingeles, cu sine.

e —— —_—— —

este vindecarea ranilor inimii.

In greaca veche, ,,a diviza® se spune diabalein - de aici
provine notiunea de ,diavol®. Diavolul nu este atit o hingi
cu copite si coarne, intruchiparea mitica a raului, cit tot ceea
ce este vector de divizare, in noi si in jurul nostru. In corp,
divizarea duce la boals. In inimi, ea genereazd urd, ranchiuni
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si resentitente. [n suflet) ne separd de insisi Sursa Vietii. In
lume, divizarea genereaza conflicte §i rizboaie, despre care
mass-media ne informeazi zi de zi. In relatia noastrd cu na-
tura, divizarea ne impiedici si discernem unitatea vietii si si
ajungem la o adevirata constiingd ecologicd, niscutd din sen-
timentul de apartenenta la ceea ce ne inconjoari.

De peste 40 de ani, explorez dezvoltarea potentialului
uman — mult mai mare decit ne imaginim — prin spiritu-
alitate si dezvoltare personald si nu am experimentat nimic
care si provoace o transformare atit de profundai, benehci §i
durabil3 precum icrtarca. $i aceasta in conditiile in care am
testat zeci si zeci de abordiri diferite, la nivel fizic, alimentar,
emotional, relational, mental si spiritual. De fapt, eu cred
doar in experienta personald, in ceca ce am verificat eu in-
sumi in viata mea. Restul nu este decit cunoastere intelectu-
ali, credinte sau, mai riu, credinte care se dau drept stiintd.
Asadar, am simyfit intotdeauna nevoia si testez concret ceea
ce citesc si invig, si acumulez experientd directi ori de cite
oti este posibil.

Nimic nu provoaca o transformare atat |
de profunda, benefica si durabila ca iertarea.

- = e i -—— —————- e il

Ceea ce am observat in existenta mea in privinta iertarii
am vizut si la mii de oameni in cei 15 ani de cind a aparut
prima mea carte pe aceastd temd, Darul iertdrii, si m-am
trezit — fird si vreau la inceput — ¢i transmit arta vindecirii
ranilor inimii. Riman uimit de transformirile care au loc
in aceia care practici icrtarea, indiferent de metoda folositi.

" Le Don du pardon, Trédaniel, 2010. [Traducere in limba romfini apédrurtd
la Editura For You. (n.red.)]

= lertarea de sine

Da, insist asupra acestui punct: metoda nu conteazd. La fel
cum putem recdpdta sindtatea prin alopatie, aromaterapie,
homeopatie, medicina chinezd, medicini ayurvedici, fitote-
rapie sau orice altceva, si ,medicamentele inimii® sunt nu-
mcroase — §i cu atit mai bine. Ceea ce este potrivit pentru
o persoani nu este neapirat potrivit pentru alea. In plus, de
la 0 perioadi a vietii noastre la alta putem avea noi insine
nevoie de abordari diferite.

In Se poate ierta torul?, a doua mea carte pe aceasti
temd, prezentam deja patru metode: la propria mea abor-
dare, Cercurile de Jerrare®, se adiugau lertarca radicald al
lui Colin Tipping ™, metoda hawaiiani Ho'oponopono, pre-
cum si lucrarea doctorului Fred Luskin, cu cele noua etape
ale iertirii. Astizi, ag adduga fird indoiali Holoenergetica
doctorului Leonard Laskow, preluati de fiica sa spirituali,
Laurence Latour, care prezintd afinitati foarte puternice cu
lucrarea mea.

Indiferent de metoda de iertare utilizati, incercarea de
a vindeca ranile suﬂete§ti poate transforma intreaga viatd.
Nu numai relatiile noastre, desigur — cu noi insine, cu cei-
lalti, cu mediul inconjuritor etwc. —, ci §i sindtatea noastri.
Cercetirile doctorului Luskin, de la Universitatea Stanford,
au demonstrat ¢d iertarea prelungeste speranta de viagd cu
S ani in medie si protejeazd impotriva unei largi pame de
patologii, in special acelea care rezultd din cristalizarea in
corpul nostru a otravurilor reprezentate de resentimente,
furie reprimati, uri si ranchiuni. Vocabularul nostru este
elocvent: se spune ,a pdstra ranchiund®, adici a pistra in

" Peut-on tour pardonner?, Eyrolles, 2015. [Traducere in limba romini
apdruti la Edirura For You. {n.red.)]
" Colin Tipping, Le Pardon radical appliqué i soi-méme, Trédaniel, 2013.
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adancul suflecului ceea cé ne otsiveste treptat. In schimb, a
ierta inseamni a te elibera, a lisa valurile vietii si ale iubirii
si curgd din nou liber in tine si a elimina din organism tot
ceea ce trebuie eliminat pentru a fi in deplind sanicate fizici,
emotionala §i mentala.

Iertarea de sine, cea mai mare provocare
a noastra

De-a lungul ultimilor 25 de ani, de cind a inceput
aceasti aventurd pentru mine alituri de Miguel Ruiz in Me-
xic, mi-am dat seama ci, pentru majoritatea dintre noi, cel
mai dificil lucru este sd ne iertim pe noi ingine.

Multi ii iertim pe ceilalti, chiar st in cazuri extreme. Am
intalnit barbati si femei care au iertat dupi ce si-au pierdut
apropiatii, victime ale unor accidente, crime sau, mai riu,
ale unui genocid. In ochii mei, ei sunt adeviragi alchimisti
care au reusit s3 transforme plumbul celor mai teribile incer-
cari in pepite de aur, pe care le impart tuturor intr-un mod
deopotrivi emotionant si generos.

Dar citi ne coplesim cu reprosuri, gindindu-ne ca pu
ne vom ierta niciodati pentru ci am spus sau am ficut cutare
ori cutare, judecindu-ne fird mila, denigrindu-ne constant?
Daci autocritica si autoinvinovigirea s-ar putea masura, cred
ci am fi ingroziti de nivelul de lipsi de iubire de sine care
domneste in societatea noastrd. Plus lipsa de stimi de sine.
Si, desigur, lipsa de respect de sine.

»lubeste-ti aproapele ca pe tine insuti®, recomanda
Evangheliile. Cum pot si-| iubesc pe celilalt dacid mi urisc
pe mine? Si, invers, imi doresc cu adevirat ca acea persoand
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si mi iubeasci ca pe ea insdsi, adici atic de putin, atht de riu,
intr-un mod atat de conditionat si exigent?

e R A A o A i,

Pentru majoritatea dintre noi, iertarea ,

de sine este cea mai dificil de pus in practica

dintre dimensiunile iertarii. i

Tertarea de sine este a patra i ultima etapd a Cercurilor

de Iertare pe care le-am creat in 2012, inspirindu-mi din

ceea ce am triit alituri de Don Miguel. El insugi m-a averti-

zat ci aceasta va fi cea mai dificili. CAtd dreptate avea! As fi

fost complet incapabil si o fac dacd nu ag fi trecut mai indi

prin primele trei etape esengiale: iertarea celorlalti, iertarea
tapilor ispasitori gi iertarea Celui mai mare decit noi.

Timpul mi-a aritat, de asemenea, ci aceastd munci de
iertare trebuie repetatd de mai multe ori pentru ca vindeca-
rea s fie durabil, atat de puternic este inridéicinatd ura de
sine in majoritatea dintre noi. Ea poate fi uguraci in mod
semnificativ inci de la prima incercare, dar reapare adesea pe
neasteptate, ca albia unui riu secat pe care o furruni o um-
ple brusc din nou si o face si se reverse. Trebuie si revenim
asupra acestui subiect jar si jar.

Cartea de fatd se concentreazi tocmai pe aceasti jertare,
iertarea de sine, pentru a clarifica cit mai precis posibil rada-
cinile profunde, ramificaiile si consecintele urii de sine. Ca
urmare, voi evidentia dinamica ce se declangeazd in acest caz
pentru a o putea modifica §i pentru a reconstrui o relatie si-
nitoasi cu sine — iubirea de sine care, precizez, nu are nimic
de-a face cu narcisismul {nevoia de a fi admirat, sentimen-
tul de superioritate si dificultatea de a recunoaste nevoile si
emotiile celorlalti).
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Halvsa punem capat divigiunilor interioare care sunt
sursa principala a celor pe care le observam in jurul nostru in
lume, deoarece ele sunt proiectiile acestora. Hai si restabi-
lim unitatea in noi pentru a contribui, fiecare in masura po-
sibilitagilor sale, la crearea intr-o zi a acestei unirari colective
la care aspird inima noastrd si care se numeste Jfraternitate”.

Acesta este viitorul la care visez, personal, urménd pa-
sii lui Desmond Tutu. Si acest viitor, in mod evident, trece
prin vindecarea individuald i colectivi a rinilor inimii. Tre-

ce prin iertare.

Marturia lui Valérie E.
M3 confruntam cu o despartire care imi zdro-
bea toate convingerile, care imi distrugea valorile si
visurile. In timpul unei scurte sederi la Espace des
Possibles, in Gironde, am ajuns intr-o sala unde
urma s3 aiba loc un Cerc de lertare. Eram foarte
multi, nu stiam ce urma sa se Intample.

M-am trezit in acest cerc cerand iertare, in spe-
cial barbatilor prezenti, apoi primind cererile lor de
iertare. Am inteles cu adevarat si am simtit profund
acest proces, aceastd curatare a inimii, a corpului, a
sufletului meu.

A fost prima faza a unei lungi vindecari care m-a
condus in cele din urma3 la iertarea de sine: am taiat
ceea ce ma retinea Intr-o relatie cu cineva care ma
ranea. Mi-am curatat inima pentru a reveni la pacea
sufletutui meu, ta blandetea fatd de mine. Nu l-am
mai folosi pe celdlalt ca scuzd pentru furia mea, pen-
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Si te ierti si sd te iubesti

in ciuda greselilor tale

Acestea fiind spuse, si trecem la motivul pentru care am
scris aceste rinduri. Cazul cel mai frecvent, daci nu chiar uni-
versal, este acela in care nu am comis nimic care s3 tina de
justifie, in care nu suntem nici infractori, nici criminali etc.,
totusi ne reprogim, ne judecdm i ne urAm, uneori toatd viata,
chiar si dupi ce am incercat sincer si indreptim lucrurile.

S mai regretabil, ¢And suntem noi insine victime ale
violentei sau abuzului, simtim vinovitie, ca si cum am fi res-
ponsabili, pAnd la punctul de a ne acuza si pedepsi in diverse
moduri. Ce poate fi mai trist decit si-ti petreci cea mai mare
parte a vietii coplesindu-te cu reprosuri, otravindu-te cu ace-
leasi acuzatii si judeciti repetate, insumate, considerindu-te
nedemn de a f iubit si interzicAndu-ti s3 fii fericit etc.?

Crezi ci nu esti la inaltimea valorilor tale, a cerintelor
tale sau a asteptirilor celor din jur? Se intimpli si actionezi
gresit sau si fit animat de sentimente negative? Si cultivi
ganduri negre sau intentii dubioase? Bine! Cui dintre noi nu
i se intAmpla asta niciodatd?! Acela care nu a pacartuit nicio-
datd sd arunce primul piatra!

De aici pana la a te comporta ca cel mai riu torfionar
al tau, a-ti distruge existenta si a te impiedica si evoluezi (in
timp ce gregelile tale te-au invigat multe) este un abis! Tocmai
acest abis vom incerca s3-1 traversim aici pe podul iertirii.

Probabil ci niciunul dintre noi nu va fi sanctificat (gi,
avind in vedere modul in care au ciazur unele aureole in
ultimii ani, este probabil mai bine asa). Prin urmare, vom
continua si facem greseli, gafe, stAngicii, erori, poate chiar

13
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prostii_mati;-s3 recunoastem, §i chiar — se poate intAmpla —
adevarate greseli de indreptat. [n ciuda bunivointei si celor
mai bune intentii ale noastre, vom continua si esudm in a
ne satisface cerintele nerealiste si in a atinge idealul pe care
ni l-am stabilit.

Cum si triiesti cu asa ceva? Cum si triiesti pur §i
simplu ca om? Adici fira a fi perfect, ci plin de contradictii
si paradoxuri si gresind in mod regulat, in ciuda celor mai
bune intentii?

Cum si continuim si mergem inainte, chiar si cind ne
clitinim si uneori cidem? Cum sa reusim si cuprindem in iu-
birca pe care dorim s o dezvoltdm intr-o zi pentru noi ingine
fot ceea ce suntem, adicd ce este mai bun, ce este mai rdu, ce
este mediocru, ce este aproximativ si ce este banal?

Asta inseamni si faci unitate cu tine: si unegti totul, si
cuprinzi totul, si accepti totul. S transformi totul — cind
este posibil. Si nu excluzi §i s3 nu respingi nimic. S fii in
sfarsit Unul, Una.

i Cum s reusim s& cuprindem in jubirea
pe care dorim sa o dezvoltdm intr-o zi
pentru noi ingine tot ceea ce suntem?

i
{
1
[
b bl
i

Aceasti vindecare, accastd transformare, aceasta unifi-
care este ceea ce ne poate aduce iertarca. Pentru a nu ne
pulveriza in mii de bucii. Pentru a nu fi victime ale partilor
din noi insine de care am crezut in mod pripit cd putem sca-
pa inchizandu-le intr-un dulap mental §i care, brusc, preiau
controlul si ne fac s3 actiondm aiurea. Pentru a fi in pace cu
noi insine, aga cum suntem.

Cine nu viseazi la asa ceva? Sa fii acceptat aga cum esti,
in primul rand de tine. S& nu-ti mai fii propriul dugman,

14
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propriul judecitor nemilos, propriul tortionar plin de cruzi-
me. Ci, dimpotrivi, si-ti devii cel mai bun prieten, cea mai
buni colegd, un sprijin neclintit, orice s-ar intAmpla. Si pori
fi, in sfirsit, Unul. Firi diviziuni, firi defecre. Intreg.
lertarea de sine ne ajuti s atingem acest stadiu.

Cénd nu ne iubim: consecintele

Pentru a misura cu adevirat importanta fundamentala
a pdcil interioare §i a unitdtii regasite, s3 ne oprim un mo-
ment asupra consecintelor lipsei de jubire de sine, ale jude-
citilor permanente pe care le emitem impotriva noastri si
ale pedepselor, chiar violentelor pe care ni le aplicim.

Cea mai importanti si mai diuniroare dintre toate este
aceasta: cu cat ne iubim mai pucin, cu ardt avem mai putind
eriji de noi ingine; cu cat ne respectim mai putin, cu atit
acceptim mai mult, ba chiar considerim normal, ca st cei-
lalti sa se comporte in acelasi mod. Dispretul lor, abuzurile i
modul in care ne maltrateazi reflectd insisi atitudinea noas-
trd vitimdrtoare fatd de noi insine, asa ci nu ni se mai pare
socant acest lucru si nu ne mai revoltim. ,Merit asta®, ne
spunem in sinea noastri. ,Nu merit mai mult.” Miguel Ruiz
o spune clar: ,De-a lungul vietii, nimeni nu te-a maltracac
mai mult decit tine. Limitele pe care le impui propriului tiu
comportament abuziv fatd de tine sunt exact aceleasi pe care
le vei tolera din partea altora. Daci cineva te maltrateazi
ceva mai mult decit te maltratezi tu, probabil cd il vei evita.
Dar, daci o face putin mai putin, probabil ci vei continua
accastd relatie si vei suporta aceasta situatie la nesfarsit.”

" Don Miguel Ruiz, Les Quatre Accords toltégques, Jouvence, 1999.
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\  Cu cat ne iubim mai putin, cu atat ne respectam !
i mai putin si cu atdt acceptam mai mult, :~_
- ba chiar consideram normal ca ceilalfi i
sa ne trateze Tn acelasi mod.

e i i I—— e

Cu sigurant ai avut ocazia sa observi acest fenomﬂ:;n in
viata ta sau in a altora. Persoanele abuzate au o parere toarte
proasti despre ele insele, adesea considerind incongtient ca
merith ceea ce li se intAmpla, §i sunt primele care se judeci i
se condamni, maltratindu-se singure.

Vestea buni este ci si inversul e la fel de adevirat: cu cit
ne icrtim mai mult pe noi insine, cu atit reusim si ne iubim
mai mult si cu atit reducem judecitile impotriva noasua si
abuzurile suferite — §i cu atit mai putin tolerim compor-
tamentul neadecvat al celorlalti fai de noi. Le cerem si fie
atenti: mai mult decat atat, atitudinea noastra le atrage aten-
tia. ,-;hceia care se iubesc pe sine atrag mai ugor iubirea celor-
lalti. Cu totii cunoastem pe cineva fatd de care nimanui nu
i-ar trece prin cap si se comporte urdt. Ceva la acea persoana
anuleazi insisi posibilitatea unui astfel de comportament.

Rizboaiele interne ne slibesc §i ne epuizeazi, crednd
in noi brese prin care pitrund, la rindul lor, agresiunile ex-
terne. In schimb, unitatea regisitd ne conferd o aurd mai
puternici, mai solidi, mai putin permeabila la intruziunile

toxice. Accasti schimbare interioari se reflectd in toate rela-
viile noastre, firi a fi nevoie si vorbim despre ea. Se simte.
beilal;i 0 percep — pentru ¢i suntem diferiti, pentru ca am
reusit si restabilim in noi o armonie mai mare.

Taci o altd consecinti neplicutd a urii de sine: atunci
cand nu reugim si ne jubim, si dezvoltim o relatie sinitoasa
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si echilibrati cu noi ingine, asteptim de la ceilalti si ne ofere
acca iubire totali de care noi suntem incapabili. In cuplu, fi
impunem partenerului asteptiri imposibil de satisficut. Ba
chiar de doud ori! In primul rand, pentru ¢i este imposibil s
umpli un recipient giurit: chiar daci dai peste o persoani ex-
ceptionala care te iubeste din toatd inima, fird conditii, golul
interior creat de lipsa de iubire fatd de tine te va conduce ine-
vitabil spre a fi din ce in ce mai exigent, din ce in ce mai pre-
rentios, nesimeindu-te niciodata satisficut, iubit, in siguranta.
Vei ajunge s-o descurajezi sau epuizezi pe persoana cea mai
bine intengionata fatd de tine si vei rimine foarte nefericit.

lubirea pe care o primim de la persoana iubita
poate completa in mod minunat iubirea

pe care o simtim pentru noi insine,

dar nu o poate fnlocui in niciun fel.

b
h
bl
i

Asteptarea ca celilale si ne umple golul interior este cu
atdt mai iluzorie cu cit, in mod destul de previzibil prin le-
gea rezonantei, incompletitudinea noastra interioara si con-
Hlictele noastre interne tind cel mai adesea si atragi citre noi
persoane care se confrunti cu aceleasi dificuleiti, acelasi gol
interior §i aceleasi agteptiri. Ce poate rezulta din alianta a
doui cosuri giurite? La ce se expune un cuplu in care fiecare
jumitate asteapti de la cealaltd ceea ce nu reugeste si-si ofe-
re singurd? Literatura i cinematografia ne oferd exemple si
variatiuni infinite, de la cele mai blinde la cele mai sordide.

lertarea de sine deschide calea citre iubirea de sine. Iar
iubirea de sine creeazd in noi o bazi solida pe care putem
construi relatiile cu ceilalti, incepind cu cea mai dragi noud.
lertarea de sine ne vindeci de la ridicind riul si nefericirea,

17



= e e —Q4 IVIER CLERC —

né transforma profund relatia cu noidngine, pe moldelul ci-
i a ii ilim ulterior cu

reia se dezvolta toate relatiile pe care le stab

cei dragi, cu parintii, prietenii, sementl.

1 Iertareade sine deschide calea citre iubirea de sine. :_
| lar iubirea de sine creeazd soclul pe care se dezvolta |
E relatiile cu ceilalti. |

lertarea de sine este de o importanti capitald pentru
implinirea noastrd, pentru evolugia noastra si pentru calita-
tea intregii noastre vieti.

Marturia lui Marquis Bureau
_S3-mi cer iertare pentru a ma iubi mai mult”
Mi-a luat mult timp s3 inteleg ca rana mea cea
mai profund3d nu provenea atat din privirea celmf-
lalti, cat din privirea pe care o indreptam Tmputrll—.
va 'mea. Descoperirea homosexualitatii mele in anil
1970 a Insemnat s3 fac fatd judecatilor tumii, tace-
rilor apasdtoare, respingerilor mai mult sau m:ai
putin deghizate. Dar cel mai crud lucru venea din
interior: o vace intima, repetitivd, care imi soptea:
_Nu esti la inaltime. Trebuie sd ascunzi o parte din
tine.” Aceasté voce a devenit otravi pentru mine. I_n—
vizibild pentru ceilalti, ea a mi-a dominat reispirap?,
gesturile, relatia cu lumea. M-a invatat sa_s’Eau in
umbra, si m3 consider nedemn de a fi pur si simplu
eu Tnsumi.
n acest climat in care totul invita la ascundere -
familia, scoala si mediile religioase -, drumul meu

18
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spre iertarea de sine nu putea incepe cu o mare re-
velatie. A luat forma unor pasi mici: indrizneam s3
numesc ceea ce traiam, mai intdi in secret, apoi in
fata catorva persoane apropiate capabile s3 asculte
fara sa judece. Am gasit refugiu in lecturile mele,
in prietenii mei adevarati, In experientele comuni-
tare in care puteam in sfarsit s3 respir fird masci.
Fiecare cuvant indraznet, fiecare privire primitoare
spargea ceva mai mult zidul de respingere pe care il
construisem n mine.

Schimbarea s-a produs odatd cu descoperirea
Cercurilor de lertare. Acolo am descoperit ¢ a ierta
nu Tnseamna a scuza sau a uita, ¢i a elibera mintea
si a-i permite inimii s& se vindece. A ierta inseamn
arenuntala ceeace ne apasa, a elibera viata de ceea
ce ne leagd. Facilitdnd acest proces pentru altii, am
inteles ca pot sa3-| tréiesc si pentru mine. Atunci, un
adevar s-a impus cu claritate: nu era vorba despre
a-mi cere jertare pentru ca sunt homosexual, nu era
nicio vind Tn asta, ci despre a-mi cere iertare pentru
ca am crezut, prea mult timp, ¢3 trebuia s3 m3 neg
pe mine insumi pentru a fi iubit. Aceastd nuants a
deschis in mine o camerd inchis§ de ani de zile; si in
acest loc uitat mi-am reg3sit lumina.

De atunci, iertarea de sine nu este un lucru do-
bandit, ci o practica. Vechile judeciti revin ca nis-
te fantome. Dar nu mi-e frica de ele. Le recunosc,
le accept, apoi aleg s& ramén fidel celui care sunt.
Aceasta a devenit disciplina mea de tandrete, o vigi-
lenta bland& care ma mentine liber.

Ceea ce descopdr astdzi e c3 iertarea de sine
este o invitatie universald. Cu totii avem o parte
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ranita, judecata sau respinsa. A-ne cere iertare in-
seamn3 a Inceta sa ne cerem scuze pentru c3 exis-
t4m si a recunoaste c@ unicitatea noastrd nu este o
greseald, ci un dar. Cerandu-mi iertare, am invatat
<5-mi iubesc diferenta. Si, iubindu-mi diferenta, am

DE RETINUT!

& Firaiertare, nu exista viitor: iertarea este conditia
pacii adevarate, atat individuale, cat si colective.

¢ lertarea vindeca ranile inimii, asa cum cicatriza-
rea vindec3 ranile trupului.

# Dintre toate abordarile de dezvoltare personald si
spirituald, iertarea este cea care produce trans-
formirile cele mai profunde, durabile si universa-
le. indiferent de metoda utilizata, ceea ce conteaza
este vindecarea pe care o produce.

& lertarea cea mai dificila este cea pe care ne-o da-
toram noud insine. Prea multi cameni se urdsc pe
viatd pentru greseli adesea minore sau inevitabile,
chiar si pentru fapte ale caror victime au fost e

insisi.

& Societatea noastra sufera de un grav deficit de
iubire de sine, de stima si respect. Or, nu-i putem
iubi cu adevirat pe ceilalti fard sa ne iubim pe noi
insine.

# lertarea de sine este a patra si ultima etapa a
Cercurilor de lertare. Adesea, trebuie repelata,
deparece ura de sine este tenace, dar aceastd eta-
pa este esentiala pentrua regdsi pacea si unitatea
intericara.
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4 A nute iubi are consecinte grave: te obisnuieste s&
tolerezi abuzurite, s3 te sabotezi sau sa astebti ca
altii sa umple un gol pe care tu nu poti sé-l'uminli.

¢ Alertarea de sine restabileste iubirea de sine, ne
intdreste integritatea interioard, ne Tnsanatoseste
re!a’;iile si ne ajutd sa incetdm sd ne mai fim’péo-
priii tortionari.




