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Capitolul 1

Nu-i aloca prea mult spatiu dezamagirii

Omulisi poate pdstra o faramd de libertate spirituald,
de independentd a gandirii chiar i in cele mai cum-
plite conditii de stres psihic gi fizic.

Viktor Frankl, Omul in cdutarea sensului vietii

i multumesc pentru ci ma insotesti in aceasti cilitorie
citre starea de bine prin intermediul iertarii. impreunz
vom vedea cum se formeazi resentimentul, cum sa ierti si cum
~ WA creezi o poveste semnificativa despre ceea ce s-a intAmplat.
Aminteste-ti ca eficacitatea procesului pe care il predau a fost
dovedita de patru studii de cercetare, atent intreprinse. fnaceste
wludii, persoanele cu diverse tipuri si niveluri de resentimente
inregistrat schimbdri pozitive in starea lor de sénétate, deo-
trivi fizicd si emotionald. Am colectat nenumarate mérturii
spre modul in care iertarea a schimbat vieti intregi si ti le voi
pirtdsi pe multe dintre ele. Sunt convins cd, atunci cand vei
prinde aceste metode si vei practica tehnica mea, si tu vei fi
stare sd ierti cu adevarat. .
Pentru a intelege procesul de iertare, este de ajutor sa
sdem cum se formeaza resentimentul. In primele capitole,
| explica felul in care se naste resentimentul, ii voi examina
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paml.e componente care ifi fac viata dificila si te voi ajuta si
identifici semnalele formérii unui resentiment. Am observat
ca, atunci cand inteleg cum se formeazi resentimentul, oame-
nii sunt mai pregatiti sd se vindece.

Cum se formeazd resentimentul

Resentimentul apare atunci cand coincid doua lucruri.

Primul este cé in viata noastra se intimpla ceva ce nu am vrut

sa se intdmple. Apoi, in al doilea rdnd, incepem si ne preocu-
pam de aceastd problemé giandindu-ne prea mult la ea — sau,

cum imi place mie sd spun, alocindu-i prea mult spatiu in

minte. In capitolul de fata voi explica aceste doui idei si iti voi
ardta cum survine fiecare. |

Dificultatea care se afla in centrul sentimentului de a fi

rdnit este cum sd ramai linistit atunci cand cineva te rineste sau |
te dezamédgeste. Un alt mod de a afirma acest lucru este si ma

intreb cum sd@ ma simt rénit, dar fira si ajung la resentimente
care ma distrug incet, dar sigur? Fiecare dintre noi a fost ri-
nit sau maltratat la un moment dat in viati, dar unii oameni
se adapteazd mai bine decét altii. Unii vorbesc despre ranile
lor pentru o lunga perioadi de timp, pe cind altii reusesc ‘si
se elibereze de ele. Daci te numeri printre aceia care nu s-au
eliberat de resentimente, atunci aceasti carte este pentru tine.

. Nu este usor sa-{i recuperezi starea de pace atunci cind
cineva iti face rdu. Orice om se luptd, mai mult sau mai pufin,
atl.mc.i cand se confruntd cu un prejudiciu, abandon, tradare sau
minciund. In centrul multitudinii de suferinte se afla simplul fapt
cd s-a niscut un resentiment pentru ci un eveniment la care ne
asteptam sd se intdmple pur si simplu nu a avut loc.

Cu riscul de a ma repeta, vreau si subliniez importanta
acestui concept. In insusi miezul procesului de formare a lll’ll’.li :
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resentiment sau a unei ranchiune se afla faptul ca s-a intmplat
ceva ce nu am vrut si se intdmple. Sau cd nu s-a intdmplat ceva
ce ne doream foarte mult. In orice caz, incepe sé se formeze un
resentiment atunci cand o parte din viata noastrd merge intr-o
directie radical diferita de aceea la care ne-am agteptat. in con-
fruntarea cu neasteptatul, ne-au lipsit abilititile de a ne gesti-
ona sentimentele. Sa luim doua exemple.

Dana este director executiv la 0 mare companie de soft-
ware din Silicon Valley. Lucreazi de zece ani pentru aceastd
companie si are o carierd de succes. Adeseori a rimas pand tar-
ziu, dupd program, si a trudit ore indelungate, privandu-si cei
doi copii de timp pretios petrecut cu mama. Recent, Dana a fost
trecutd cu vederea cind s-au ficut promoviri. I s-a spus ca per-
formantele ei profesionale sunt excelente, dar ca noua politicd a
companiei este s angajeze directori din exterior. In ciuda aces-
tei informatii, ea a fost furioasa din cauza faptului ca nu a fost
luati in calcul pentru promovare si a vorbit despre modul in care
devotamentul ei fatd de firm i-a deteriorat starea de sandtate.

Cand am cunoscut-o, Dana se plangea cu amariciune de
sefii ei, de nedreptatile vietii, de timpul pe care si-1 pierduse la
birou atatia ani. A declarat ci merita aceasta promovare sica
era o nedreptate cd nu a primit-o. Dana isi reevalua acum cei
zece ani petrecuti in companie, descoperind c# au existat si alte
ocazii in care nu s-a tinut cont de eforturile ei. Povestea sa con-
{inea mai multi ani de nedreptate, nu doar o promovare ratata.
Vedeam in fata mea o femeie care nu a primit o promovare pe
care sim{ea ci o merita si care, in consecintd, si-a creat un val
de resentimente nemiloase.

Mike lucreazi la o companie care furnizeaza servicii de
internet. Munceste constant ore suplimentare, intr-un loc unde
{oati lumea rimane frecvent peste program. Este o practicd
obignuita in ziua de azi ca angaj atii sa faca tot ceea ce este ne-
cesar pentru a asigura succesul companiei. Mike a fost angajat
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initial pentru a ajuta departamentul de web design si, pentru ca
ii placea foarte mult genul acesta de activitate, sdptiména de
muncd de 70 de ore nu l-a deranjat prea tare la inceput. Insa
cand compania s-a extins, managerii au angajat mai mul{i web
designeri si au descoperit ¢ acum au nevoie de programatori
in plus. Mike a fost rugat sa-si asume o astfel de sarcini, asa

incét zilele petrecute la locul de munci au devenit o povard

pentru el. Desi este un bun programator, nu-i place in mod de-
osebit aceasti activitate. El a vrut si fie designer, iar acum se
plange la toata lumea ci 1si pierde timpul.

Cénd a venit la cursul meu despre iertare, Mike era ex-
trem de nemulfumit si abatut. {si investise o mare parte din
timp si energie in companie §i nu se simtea pregitit si plece
pentru ca avea gansa sa castige o multime de bani in cazul in
care firma era listatd la bursd. Asa ci se simtea blocat intr-o

profesie care nu-i plicea. Se plngea ci s-a lisat pacilit si pri- |
vat de oportunitatea de a face o munci ce ii aducea satisfactie,

fiind fortat sa facd acum o munci pe care o detesta.

Atat Dana, cét si Mike au trebuit si-i faca fatd dezami-
girii. Dana nu a fost promovati, un exemplu perfect de a nu
primi ceva ce ne dorim. Mike a trebuit si accepte o munci
neplicuti, un exemplu de a obtine ceva nedorit. Problema este
aceeasi, indiferent cum am privi-o.

Ceea ce li s-a intAmplat Danei si lui Mike arati cét de
dificil este sa accepti lucruri care nu functioneazi cum trebuie.
Nu doar la locul de muncé ne luptim pentru a ne obtine pa-
cea interioard. A nu cipéta ceea ce ne dorim se intdmpla intr-o
serie de situatii, de la ridicol pani la oribil. Vezi daci vreuna
dintre urmatoarele situatii se potriveste si in cazul tiu:

e Intri in parcarea de la serviciu si observi ci cineva si-a
lasat magina pe locul tau obisnuit. Consecinta este ca tre-
buie s cauti un alt loc, parcurgand iar intreaga parcare.
Deci nu ai primit locul de parcare pe care ti-1 doreai.
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o Partenerul de viafd te anunta ca vrea s puna capat re-
latiei voastre, pe cand tu iti doresti s-o continui. Iti cere
sa te muti in altd parte. Deci nu ai obtinut relatia pe
termen lung pe care ti-ai dorit-o.

e Te duci in cel mai apropiat supermarket, dar afli cd nu
mai au felul de cereale pe care si-1 doreste copilul tiu
bolnav. Trebuie si traversezi tot oragul pand la un alt
magazin, iar traficul este groaznic. Deci iti riméane mai
putin la dispozitie ca si te ocupi de copilul tdu bolnav.

e Prietenul tiu amana de trei ori la rAnd intélnirea cu tine
din cauza unei noi iubite. Rezultatul este ca ti-e dor de
prieten si te simti insingurat. Prietenul nu te-a tratat aga
cum crezi tu ci ar trebui si se poarte prietenii intre ei.

e Partenerul tiu de afaceri pariseste parteneriatul fard
preaviz sau plan de rezervi, lasindu-te singur cu toata
treaba si cu datorii pe deasupra. Viitorul tdu in afaceri
a devenit sumbru.

o Mama ta a fost egoista si nu ti-a acordat suficientd atentie.
Céand erai copil, ea parea interesatd mai mult de nevoile
ei, ignorandu-le pe ale tale. Acum, cénd ai ajuns adult,
simti ci esti dezavantajat din cauza acestui trecut atunci
cand incerci si stabilesti relatii satisfacatoare si ca tre-
buie s-o iei de la zero atunci cind devii tu insuti parinte.

e Te duci la medic pentru a-i cere ajutorul intr-o pro-
blema medicald, dar acesta este prea ocupat pentru a-ti
rispunde adecvat la toate intrebarile care te frimanta.
Pleci de acolo simtindu-te gonit si ignorat. Probabil ci
vei apela la internet sau il vei suna din nou pe medic
pentru a obtine raspunsurile de care ai neyoie.

e Un sofer beat o rineste grav pe fiica ta cand aceasta
se intoarce acasi de la scoald. Simti cd nu ai cum sa-fi
protejezi copilul. '
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e Partenerul tdu de viatd nu vine acasi intr-o seard; stii
ca este cu fostul iubit/fosta iubitd. Simti ca nu ai fost in
stare sd creezi o relatie in care partenerul de viata sa-ti
fie credincios.

e Unul dintre périntii tdi vine acasd frecvent in stare de

ebrietate. Adeseori te-ai simtit speriat i ti-a fost fricd de

el, asa cé ai invatat sd nu ai incredere acest parinte. Ca

adult, ai inteles ci nu ai avut parte de parintii iubitori pe

care 1i merita orice copil, aga ci esti inca in cdutarea unui

sprijin emotional care si inlocuiasci absenta périntilor.

In fiecare dintre aceste situatii se formeaza un resentiment

atunci cind ne lipsesc abilititile de a ne confrunta cu realitatea
faptului ca lucrurile nu au decurs asa cum ne-am dorit. Aceste
situatii variaza de la cele banale, ca ratarea unui anumit loc de
parcare, pand la acelea grave, ca faptul de a avea un parinte
alcoolic. Cand gestionim cum trebuie o astfel de experienta,

putem evita formarea unui resentiment. Cand nu ne-am descur-

cat prea bine, efectul va fi adeseori formarea unui resentiment.

Fac terapie in vederea iertarii cu oameni care au suferit

din cauza celei mai cumplite dintre orori: uciderea copiilor lor.
Am véazut oameni plangénd din cauza mortii violente a copi-
lului lor chiar si la doudzeci de ani dupa survenirea acesteia.
Am lucrat cu oameni care Incearci incd — si nu reusesc — si

inteleagd o asemenea tragedie. Indiferent cit de mare sau mica
ar fi tragedia, fiecare persoand se confruntd cu provocarea de

a-si regdsi linistea si pacea dupa ce a pierdut ceva pretios.
Majoritatea oamenilor pe care i vad se lupta sa se impace
cu faptul cé viata nu pare intotdeauna justi. Am fost martor la
suferinte inutile deoarece oamenii respectivi nu intelegeau ca a-si
asuma acest fapt reprezinti o sarcind inevitabild. Adeseori, cand
au parte de experiente dureroase de viafd, oamenii reactioneazi
cu violenti ori cufundandu-se in depresie sau furie. Ei pot riméane
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blocati in reactiile initiale deoarece nu au inteles cé detaliile a
geea ce s-a intAmplat pot fi mai putin importante decét a invata
¢um si se ocupe de reactia lor la experienta respectiva. Abando-
nul, minciuna sau abuzul sunt si-asa extrem de dificil de abordat,
flirdh a mai adduga si furia la acest amestec dureros.

Dana, de exemplu, a ficut din ratarea promovirii o ade-
viiratd tragedie pentru cd s-a plans de nedreptatea sdvarsitd de
companie. Daci ar fi si ne ludm dupa ea, cei zece ani petrecuti
In firma respectiva au fost de prisos. Concentrandu-se numai
asupra dezamigirii, ea sterge cu buretele satisfactia pe care
a resimtit-o la locul de muncd; ar fi mai bine sa-gi concen-
reze energia asupra celei mai potrivite maniere de a-i face fafd
situatiei. Asemenea Danei, multi oameni nu gtiu cum sa gesti-
oneze situatiile de viatd dureroase, creéind si menfinand astfel
nemultumiri de lungé durati. Ei ajung si-i aloce dezamagirii
gxcesiv de mult spatiu in minte si in suflet.

Resentimentele se formeaza atunci cand oamenii nu sunt
gapabili sa-i faca fatd cu succes faptului cd nu au obtinut ceea
ge au vrut, alocandu-i apoi prea mult spatiu in minte nedrepta-
{ii resimtite. Acesta este procesul resentimentar prin care tre-
gem chiar si atunci cand nefericirea este severd si oribild, ca in
gazul pierderii unei persoane dragi. Acelasi proces survine $i
atunci cand nedreptatea isi asteaptd ocazia potrivitd, la coada
din supermarket sau la lupta din trafic atunci cand intarziem la
o programare. Sau atunci cind ne luptim sé intelegem decea
avut loc un act intAmplator de violenta.

Ce inseamnd sd aloci prea mult spatiu in minte

Cand am intlnit-o prima oard, Charlene vorbea neince-
fut despre ororile vietii petrecute cu fostul ei sot. Cu o voce in-
durerati si sugrumati de emotie, ea mi-a povestit despre cum

33



