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C apito fuf 1

Nu-i aloca prea mult spafiu dezamigirii

Omuttsipoate piktra ofdrtmd. de fiSertate spirituah;
[e in[epenfenld. a gdndiii cfriar Si in cete tnai cutn-

pfrte conligii [e stres psifiic Aifuic.

Viktor Frankl, Omulin cdutorea sensului vielii

ili mulpmesc pentru cd md insoteqti in aceast6 c6l5torie
lcdtre starea de bine prin intermediul iertErii. impreunl

Vom vedea cum se formeazAresentimentul, cum sd ie4i qi cum

I creezi o poveste semnificativd despre ceea ce s-a intAmplat.
i cd eficacitatea procesului pe care il predau a fost

iti de patru studii de cercetare, atent intreprinse. ln aceste

i, persoanele cu diverse tipuri qi niveluri de resentimente
lnregistrat schimbdri pozitive in starea lor de s5n6tate, deo'
iv6ftzic6, qi emo{ionaH. Am colectat nenumdrate mlrturii

modul in care iertarea a schimbat vie{i intregi qi 1i le voi
rtlqi pe multe dintre ele. Sunt convins cd, atunci c6nd vei
nde aceste metode qi vei practica tehnica mea, gi tu vei fi

Itare si ierli cu adevirat.
Pentru a inlelege procesul de iertare, este de ajutor sd

1 cum se formeaz6 resentimentul. in primele capitole,
oxplica felul in care se naqte resentimentul, ii voi pxamina
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parfile componente care iti fac viafa dificilS qi te voi ajuta sE

identifici semnalele formdrii unui resentirhent. Am observat
c6, atunci cAnd infeleg cum se formeazd resentimentul, oame-
nii sunt mai pregdtifi sE se vindece.

Cum se f ormeazd resentimentul

Resentimentul apare atunci cflnd coincid doud lucruri.
Primul este ci in viafa noastri se intimpld ceva ce nu am vmt
sd se int6mple. Apoi, in al doilea rAnd, incepem sd ne preocu-
pdm de aceast[ problemi gAndindu-ne prea mult la ea - sau,
cum imi place mie sd spun, alocdndu-i prea mult spafiu in
minte. in capitolul de fa16 voi explica aceste doui idei qi i1i voi
arita cum survine fiecare.

Dificultatea care se afl6 in centrul sentimentului de a fi
rlnit este cum sd rdmdi liniqtit atunci c6nd cineva te r[negte sau
te dezamigeqte. Un alt mod de a afirma acest lucru este s5 mi
intreb cum sd mE simt r6nit, dar fbrd sd ajung Ia resentimente
care mi distrug incet, dar sigur? Fiecare dintre noi a fost r5-
nit sau maltratat la un moment dat in viaf6, dar unii oameni
se adapteazd mai bine decdt altii. Unii vorbesc despre rinile
lor pentru o lungd perioad6 de timp, pe cdnd alfii reuqesc.s6
se elibereze de ele. Dacd te numeri printre aceia care nu s-au
eliberat de resentimente, atunci aceasti carte este pentru tine.

Nu este uqor s6-{i recuperezi starea de pace atunci cdnd
cineva ifi face rdu. Orice om se luptd, mai mult sau mai pufin,
atunci c6nd se confrunt6 cu un prejudiciu, abandon, trddare sau
minciund. in centrul multitudinii de suferinfe se afl{simplul fapt
cd s-a nlscut un resentiment pentru cd un eveniment la care ne
aqteptam si se intAmple pur qi simplu nu a avut loc.

Cu riscul de a mE repeta, vreau sd subliniez importanfa
acestui concept. in insuqi miezul procesului de formare a unui
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rcsentiment sau a unei ranchiune se afl6 faptul cE s-a intAmplat

ccva ce nu am vrut s5 se intample. Sau c6 nu s-a intamplat ceva

oc ne doream foarte mult. in orice caz,incepe s[ se formeze un

resentiment atunci cind o parte din viafa noastr6 mergg intr-o

tlirecfie radical diferitd de aceea la care ne-am a$teptat. In con-

liuntarea cu neaqteptatul, ne-au lipsit abilit5file de a ne gesti-

ona sentimentele. S[ ludm dou6 exemple'

Dana este director executiv la o mare companie de soft-

ware din Silicon valley. Lucreaza de zece ani pentru aceastE

oompanie gi are o carieri de succes. Adeseori a rdmas pAnA tar-

ziu, dupd program, qi a trudit ore indelungate, priv6ndu-qi cei

cloicopii a" ti-p pretros petrecut cu mama' Recent, Dana a fost

trecutS cu vederea cand s-au ftcut promov[ri. I s-a spus cd per-

lbrmanfele ei profesionale sunt excelente, dar ci noua politicd a

companiei este sE angaiezedirectori din exterior. in ciuda aces-

tci informafii, ea a fost firioasa din cauza faptului c6 nu a fost

luat6 in calcul pentru promovare 9i a vorbit despre modul in care

devotamentul ei faf5 de firmd i-a deteriorat starea de slnltate.

CAnd am cunoscut-o, Dana se plAngea cu am6rdciune de

Eefii ei, de nedreptillile vie[ii, de timpul pe care $i-l pierduse la

birou atfl1ia ani. A declarat c5 merita aceastl promovare qi c6

.ru o n drrptate cE nu a primit-o' Dana i;i reevalua acum cei

z,ece anipetieculi in companie, descoperind cd au existat qi alte

ocaziiin care nu s-a finut cont de eforturile ei. Povestea sa con-

finea mai mul{i ani de nedreptate, nu doar o promovare ratat6.

Vedeam in fa{a mea o femeie care nu a primit o promovare pe

care sim{ea cd o meritd qi care, in consecin{6, qi-a creat un val

de resentimente nemiloase.
Mike lucre azdlao companie care furnizeazd servicii de

internet. Munceqte constant ore suplimentare, intr-un loc unde

toatd lumea rdm6ne frecvent peste program' Este o practicd

Obiqnuiti in ziua de azi ca angaja[ii s6 facS tot_ceea^ce este ne-

"esar 
pentru a asigura succesul companiei' Mike a fost angajat
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inifial pentru aajutadepartamentul de web design qi, pentru cE
ii pl6cea foarte mult genul acesta de activitate, slpt[mdna de
muncd de 70 de ore nu l-a deranjat prea tare la inceput. ins6
c6nd compania s-a extins, managerii au angajat mai mulli web
designeri qi au descoperit ci acum au nevoie de programatori
in plus. Mike a fost rugat sd-qi asume o astfel de sarcind, aqa
incAt zilele petrecute la locul de muncd au devenit o povari
pentru el. Deqi este un bun programator, nu-i place in mod de-
osebit aceastd activitate. El a vrut sd fie designer, iar acum se
pldnge la toati lumea cd iqi pierde timpul.

CAnd a venit la cursul meu despre iertare, Mike era ex-
trem de nemullumit qi abdtut. igi investise o mare parte din
timp gi energie in companie qi nu se sim[ea preg6tit sE plece
pentru cd avea gansa s[ cAgtige o mulfime de bani in cazul in
care firma era listatd la bursi. Aga cE se simfea blocat intr-o
profesie care nu-i pldcea. Se pldngea cE s-a lisat pdcllit qi pri-
vat de oportunitatea de a face o muncd ce ii aducea satisfaclie,
fiind forfat sd facd acum o muncd pe care o detesta.

AtAt Dana, c6t qi Mike au trebuit sd-i fac6 fa[d, dezamd-
girii. Dana nu a fost promovat[, un exemplu perfect de a nu
primi ceva ce ne dorim. Mike a trebuit sd accepte o munc6
nepldcutd, un exemplu de a obline cbva nedorit. problema este
aceeaqi, indiferent cum am privi-o.

Ceea ce li s-a intdmplat Danei qi lui Mike aratd. cdt de
dificil este sd accepfi lucruri care nu func{ioneazd cum trebuie.
Nu doar la locul de munc[ ne lupt6m pentru a ne obline pa-
cea interioarS. Anu cdpdta ceea ce ne dorim se intdmpl6 intr-o
serie de situalii, de la ridicol pdn[ la oribil. yezi dacd, vreuna
dintre urmdtoarele situaJii se potriveqtp qi in cazul tiu:

. Intri in parcarea de la serviciu gi observi cd cineva qi-a
l6sat magina pe locul tEu obignuit. Consecin{a este c6 tre-
buie sd caufi un alt loc, parcurg6nd iar intreaga parcare.
Deci nu ai primit locul de parcare pe care fi-l doreai.
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o Partenerul de via{6 te anun!6 c6 vrea si pun6 cap6t re-

lafiei voastre, pe cdnd tu ili doreqti s-o continui. i1i cere

si te mufi in alti parte. Deci nu ai obfinut relafia pe

termen lung pe care {i-ai dorit-o.
. Te duci in cel mai apropiat supermarket, dar afli cd nu

mai au felul de cereale pe care gi-l doregte copilul tdu

bolnav. Trebuie sE traversezi tot oraqul p0nd la un alt
magazin,iar traficul este groaznic. Deci ifi rdm6ne mai
pufin la dispozi{ie ca sd te ocupi de copilul tlu bolnav.

. Prietenul tEu amdn6 de trei ori la rflnd intdlnirea cu tine
din cauza unei noi iubite. Rezultatul este cE ti-e dor de

prieten gi te simfi insingurat. Prietenul nu te-a tratat aqa

cum crezi tu cE ar trebui sd se poarte prietenii intre ei.

. Partenerul t[u de afaceri p[rSsegte parteneriatul fErd

preaviz sau plan de rezerv6, l6s6ndu-te singur cu toati
treaba gi cu datorii pe deasupra. Viitorul t6u in afaceri

a devenit sumbru.
o Mama ta a fost egoisti qi nu (i-a acordat suficienti atenfie.

Cdnd erai copil, ea pirea interesat6 mai mult de nevoile

ei, ignor6ndu-le pe ale tale. Acum, cdnd ai ajuns adult,

sim{i ci eqti dezavantajat din cauza acestui ffecut atunci

cAnd lncerci s5 stabileqti relafii satisfrcdtoare qi cI tre-

buie s-o iei de la zero atunci cAnd devii tu insuti pdrinte.

. Te duci la medic pentru a-i cere ajutorul intr-o pro-

blemi medicalS, dar acesta este prea ocupat pentru a-ti
rispunde adecvat la toate intrebdrile care te fr6mante.

Pleci de acolo simfindu-te gonit 9i ignorat. Probabil cd

vei apela la internet sau il vei suna din nou pe medic

pentru a obline rdspunsurile de care ai nevoie.
. Un Sofer beat o rdneqte grav pe fiica ta cdnd aceasta

se intoarce acasd de la gcoal6. Simti ci nu ai cum s6-(i

protejezi copilul.
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o Partenerul tau de via{[ nu vine acasl intr-o seard; $tii
cd este cu fostul iubit/fosta iubit6. Simti cd nu ai fost in
stare si creezi o relafie in care partenerul de via{6 s6-ti
fie credincios.

r Unul dintre perinfii t5i vine acasd, frecvent in stare de

ebrietate. Adeseori te-ai sim{it speriat qi [i-a fost frici de

el, aqa c[ ai invIfat s[ nu ai incredere acest p[rinte. Ca
adult, ai infeles cE nu ai avut parte de pdrin(ii iubitori pe

care ii merit5 orice copil, aga cE eqti incd in ciutarea unui
sprijin emofional care sE inlocuiascd absenta pdrinlilor.

in fiecare dinke aceste situalii se formeazd un resentiment
atunci cind ne lipsesc abilitSlile de a ne confrunta cu realitatea
faptului cd lucrurile nu au decurs a$a cum ne-am dorit. Aceste
situafii variaz6, de la cele banale, caratarea unui anumit loc de
parcare, pAnS la acelea grave, ca fapful de a avea un pdrinte
alcoolic. CAnd gestiondm cum trebuie o astfel de experien{d,
putem evita formarea unui resentiment. Cand nu ne-am descur-
cat prea bine, efectul va fi adeseori formarea unui resentiment.

Fac terapie in vederea iertdrii cu oameni care au suferit
dincauzacelei mai cumplite dintre orori: uciderea copiilor lor.
Am vizut oameni pldngfrnd din cauza morfii violente a copi-
lului lor chiar gi la doudzeci de ani dupd survenirea acesteia.
Am lucrat cu oameni care incearc6 incd - gi nu reugesc - sd
in{eleagd o asemenea tragedie. Indiferent c6t de mare sau micl
ar fi tragedia, fiecare persoand se confruntd cu provocarea de
a-gi reg[si liniqtea qi pacea dupE ce a pierdut ceva prefios.

Majoritatea oamenilor pe care ii vdd se luptd sd se impace
cu faptul cd" via[a nu pare intotdeauna jqsta. Am fost martor la
suferintre inutile deoarece oamenii respectivi nu inlelegeau cd a-qi
asuma acest fapt reprezintfo sarcind inevitabilI. Adeseori, cAnd
au parte de experienfe dureroase de viaf6, oamenii reacfioneazi,
cu violen{d ori cufund6ndu-se in depresie sau furie. Ei pot rdmAne
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lrkrcafi in reacliile iniliale deoarece nu au inleles c[ detaliile a

((rcu ce s-a intdmplat pot fi mai pufin importante dec6t a invEta

cunr sd se ocupe de reaclia lor la experienfa respectivi. Abando-

nrrl. minciuna sau abuzul sunt qi-aEa extrem de dificil de abordat,

lllrii a mai addugagi furia la acest amestec dureros.

Dana, de exemplu, a frcut din ratarea promovirii o ade-

vnrat[ tragedie pentru cd s-a pl6ns de nedreptatea sdvarqitd de

r'rrrrrpanie. DacS ar fi sE ne ludm dup6 ea, cei zece anipetreculi

Irr llrma respectivd au fost de prisos. Concentrdndu-se numai

rsupra dezamigirii, ea qterge cu buretele satisfacfia pe care

n rcsimfit-o la locul de munci; ar fi mai bine s6-9i concen-

lrcze energia asupra celei mai potrivite maniere de a-i face fa15

rituafiei. Asemenea Danei, mulli oameni nu qtiu cum sE gesti-

oncze situafiile de via{[ dureroase, creand qi menfinand astfel

rrcrnullumiri de lungd durat[. Ei ajung s6-i aloce dezamdgirii

exccsiv de mult spafiu in minte qi in suflet.

Resentimentele se formeaz[ atunci cAnd oamenii nu sunt

eilpabili s6-i facd fafi cu succes faptului c6 nu au obfinut ceea

ec au vrut, aloc6ndu-i apoi prea mult spaliu in minte nedreptd-

1ii resimfite. Acesta este procesul resentimentar prin care tre-

eern chiar qi atunci cdnd nefericirea este severd qi oribild, ca in

e$z.ul pierderii unei persoane dragi. Acelaqi proces survine 9i

Btunci cand nedreptatea igi aqteapta ocazia potrivita, la coada

tlin supermarket sau la lupta din trafic atunci c6nd intarziem la

o programare. Sau atunci c6nd ne lupt5m sE infelegem de ce a

avut loc un act int6mplStor de violenfd.

Ceinseamnd sd aloci prea mult spaliuin minte

CAnd am intdlnit-o prima oard, Charlene vorbea neince-

tnt despre ororile vielii petrecute cu fostul ei sof. cu o voce in-

durerat[ qi sugrumatd de emo{ie, ea mi-a povestit despre cum
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