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Capitolul 1

Cum functioneaza

ertarea € cea mai eficientd actiune pe care o poti face

Ica sa schimbi relatiile si sd-ti vindeci viata. Atitudinea
mentald de a ierta angreneaza tragediile si traumele la un nivel
mai inalt, tocmai ca sa te poti vindeca.

Am citit ¢ vanatorii prind maimutici punand arahide
intr-o tArtdcuta care are o gaurd suficient de micd pentru ca
maimuta si-si vire méina in interiorul ei. Apoi tarticuta e legati
de un copac. Cand vénitorii revin, gasesc maimutele prinse in
capcand din cauza ci nu renunti la arahide ca si-si elibereze
mainile. Agatarea noastra de resentimente si dureri neiertate
ne provoaca exact acest lucru. Ne crampondm de micutele ara-
hide ce ne incarcereazd mintea si inima, impiedicind existenta
iubirii, pacii si bucuriei in viata noastrd. Dandu-le drumul, ne
eliberdm si, in acelasi timp, 1i eliberdm pe cei din jurul nostru.

De ce ne agatdim de arahidele resentimentelor si urii,
care ne ruineaza viata proprie i pe a altora? Ce sunt acesti
demoni — tiparele negative de gandire si emotiile ce ne impie-
dica si iertam? De ce ascultim de asemenea lucruri? Daca
vom putea f-éspunde la aceste intrebdri, vom avea instrumen-
tele pentru a ierta.
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Cel mai bine pastrat secret

Din fericire, in ultimii ani a crescut numérul cercetarilor
in ceea ce priveste iertarea. Medici, sociologi si psihologi au
publicat sute de articole stiintifice in ziare de specialitate. in
general, ei au demonstrat beneficiile considerabile, emotionale
si chiar fizice, ale iertarii'. Intre timp, studiile asupra creierului
au indicat sistemele si tiparele care pot incetini sau impiedica
iertarea. Psihologia a dezvéluit mecanismele mintii care men-
tin tipare si emotii vechi, inhibatoare, cum ar fi resentimentul
si furia. Am dobéndit o cunoagtere buna despre cum functio-
neaza mintea i cum ne saboteaza. In sfarsit, avem perspectiva
si instrumentele care sd ne ajute sd iertdm mai usor.

In ciuda noii perspective aparute in intelegerea iertarii
si a rezultatelor ei notabile, in general psihologia continud sa
ignore puterea iertarii. Dr. Carl Thoresen, fost profesor de psi-
hologie si psihiatrie la Universitatea Stanford si cercetétor in
cadrul Stanford Forgiveness Project, a numit iertarea ,,unul din
cele mai bine pastrate secrete” si mentioneaza ca el si colegii
sai au intalnit doar citeva persoane care inteleg ce este iertarea
si cum functioneaza.*? Cei cativa terapeuti, psihologi si cer-
cetitori care pledeaza in favoarea iertarii reprezintd doar un
strigit slab in pustietatea resentimentului si razbunarii.

De ce e asa? Exista speculatii pe aceastd temd. Dar, in
principiu, in perioada de la mijlocul anilor 1800 pani la finele
secolului, majoritatea psihologilor, indeosebi Freud, au respins
controlul si interpretarea Bisericii in chestiunile de sanatate
mintald. Impreuni cu alti cercetdtori®, sunt de parere cd psi-
hologia in general, impartasind aceastd atitudine, a respins ier-
tarea pentru cd era asociatd cu ,,Biserica“ si doctrina ei. Drept
-rezultat, iertarea a devenit inaccesibild comunitétii terapiilor
de specialitate si a ramas astfel pana in ziua de azi.

Sa gasesti in prezent un terapeut sau un medic care inte-
lege iertarea nu e usor. Unul din motivele pentru care am scris
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aceastd carte este acela de a ajuta persoanele cu si fara studii
de specialitate sa facd o treabd mai buni in a-i ajuta pe altii sa
invete sa ierte. ’

Intrucét religia nu a excelat in a-i ajuta pe oameni si
ierte, sper de asemenea ca aceastd carte s ajute clerul si con-
silierii duhovnicesti in a-i ajuta pe oameni sa ierte. Vreme de
secole, clerul si preotii au insistat asupra iertarii, dar fara a da
metode clare de dobandire a ei. Faptul de a cere cu insistenta
nu da rezultate. Ceea ce da rezultate este sa folosesti numeroa-
sele metode de iertare disponibile in prezent, care sunt reunite
si prezentate in aceasta carte.

Tipurile de iertare

Pentru unii e mai usor si nu analizeze toate influentele
negative dintr-o situatie si sa se hotarasca si ierte. Eu numesc
acea hotéarare dificila ,,iertare imediata“. Ea e adesea influentata
de acceptarea credintei in Iubirea si Iertarea Divind sau in sta-
rea lipsitd de acuzatie a Naturii. Dar multi dintre noi nu pot
lua imediat acea decizie de a ierta; ea nici macar nu pare si fie
posibila.

Daca ai o emotie puternica asociatd unei supardri, iti este
adesea prea greu sd ierti. Simpla decizie de a ierta te poate con-
duce la jertarea falsd, in care ai intentia de a ierta, dar incd mai
ai resentimente, fiind chiar posibil s cauti s3 te rizbuni in vreun
fel. La inceput, daca te decizi sa ierti fara sa faci vreo munci
interioard, adesea e necesar ca decizia sa fie luatd in mod repe-
tat, din cauza zbuciumului emotional care nu a fost eliberat.

In prezent, majoritatea cercetarilor, terapiilor si forme-
lor de consiliere spirituald cautd si aducd persoana pani in
punctul de a decide sa ierte.? Aceasta carte si exercitiile din ea
sunt pentru cei care nu pot lua usor acea decizie. Ea abordeazi
modul de a gestiona in permanenté resentimentul si vina. Vei
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constata cd, pe misuri ce citesti, supararea ta se schimba, iar
in locul ei apare iertarea.

Miturile despre iertare

Ca un prim pas, cateva studii efectuate de universitati
importante s-au ocupat de ideile false ce ne impiedica sa ier-
tam. In capitolul 3 am reunit toate aceste credinte eronate si
daunatoare, care ii aduc iertdrii o reputatie proasta si impiedica
punerea ei in practica.

Cinci dintre miturile cele mai ddundtoare vor sa te faca
sd crezi ca iertarea:

1. Are nevoie de scuze. :

Trece cu vederea actiunile raufacatoare.

Provine din sldbiciune.

Iti cere sa te impaci cu persoana care te-a ranit.

Te face sa fii ranit din nou, pentru ca trebuie ,,sa
intorci si celalalt obraz.*

ol et

In cultura noastra, suntem de acord cu aceste mituri, dar

ele nu sunt adevarate. lertarea nu trece cu vederea raul sau
faptele reprobabile si nici nu reclama réanirea ta. in plus, ea
nu inseamnd s te impaci, dacd tu nu doresti. Nu inseamna
nici slabiciune si cu certitudine ca nu are nevoie de scuze. In
schimb, cere si renunti la supérdri care iti fac rau si sa stabi-
lesti granite cu privire la tine si la ceilalti — granite ce te mentin
in siguranta.

lertarea reald iti elibereazd inima, sufletul si mintea.
O femeie abuzati ar trebui sd-si ierte sotul si sd-1 lase sa o
loveasca in continuare? Desigur cd nu! In restul cartii vom stu-
dia ce functioneaza si ce nu functioneazi, pe masura ce invefi
cum sa ierti situatiile dificile.
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Pentru a depidsi aceste interpretari gresite, e util sa
recunoastem existenta a doud aspecte opuse ale supravietuirii
umane: sé-1 ataci pe cei care te ameninta, pe dusmani, $i sa ai
grija de cei apropiati — familie, prieteni si parteneri de viata.

Aceste categorii nu sunt insi att de stabile pe cit am
vrea. Uneori, un prieten sau partener de viata este privit ca
fiind dusmanul. Fara iertare, categoria ,,dusmanul“ continua
sd se mareascd. Sentimentul des intélnit este sa refuzi sa ierti
atunci cand un prieten iti devine dusman, cum ar fi in cazul
unei probleme legale sau a unui divort.

Batalia iertarii

Dezbaterea pe tema ,,a ierta sau nu” e veche cit lumea.
Rézbunarea — i nu iertarea — umple ecranul televizorului si e
subiectul filmelor noastre. Acest lucru se datoreaza celor doua
parti ale impulsului de supravietuire dezbatut mai sus, care
reprezintd, de fapt, scindarea intre sinele nostru cel mai inalt si
real si eul supravietuirii noastre elementare. Ambele fac parte
din noi. Primul ne oferd viziunea cea mai inaltd si obiective
de unitate, pace si bunétate. Al doilea ne protejeazi prin sta-
bilirea de limite, dar atunci cand detine controlul ne mentine
marginiti, deprimati si rdzbunétori.

Pentru a depasi eul supravietuirii de baza, e necesar sa-i
intelegi mecanismele, astfel ca sinele tdu autentic sau cel mai
inalt — acea parte din tine care se bucurd de viatd, gandeste
limpede, i iubeste pe ceilalti si e pasnicd — s joace un rol
principal in viata ta.

Formarea mea temeinicd in domeniul medicinii si stiin-
tei m-a atras si studiez cercetirile recente intreprinse asupra
creierului. Aceste cercetari furnizeaza o vedere de ansamblu si
o intelegere inovatoare a motivului pentru care facem ceea ce
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facem si spunem ceea ce spunem, indeosebi in situatii foarte
stresante.

Multora din cursantii mei le-a fost mai usor s ajunga
la iertare totald dupd ce au dobandit o intelegere elementara
a reactiilor la stres ale creierului. Furnizez aceste informatii
deoarece ele sunt de maxima importantd nu doar pentru ier-
tare, ci si pentru intelegerea a ceea ce e posibil si se desfdsoare
in viata ta. Ele sunt vitale pentru toti cei care au de-a face cu
oameni suparati.

Daca navighezi in josul rAului fara sa stii pe unde se afld
cioturile de busteni, bancurile de nisip si epavele vechi, acele
pericole te vor face sa te ranesti in mod inevitabil. Aceasta
carte este 0 hartd maritima pe care o poti folosi ca sd navighezi
prin apele vijelioase ale vietii, pentru a ajunge la o destinatie
plind de satisfactii.

Efectele traumei si nivelului ridicat de stres

Pe parcursul anilor, am descoperit in multe cazuri ca
persoanele nu pot ierta din cauza ci sufera de pe urma efec-
telor traumelor si/sau ale stresului puternic. Pentru ca munca
ta de iertare si aiba succes deplin, e necesar ca aceste efecte
sa fie abordate. Iertarea traumei provocate de o altd persoana
sau unei alte persoane este esentiald. Pentru cei care au tréit
experiente cumplite si au nevoie s le depaseasca, in capitolele
ce urmeaza vorbesc despre cum si le realizati.

Se poate ca aceste experiente ingrozitoare sa se fi Intdm-
plat in urma cu ani de zile. Cu toate acestea, ele inca pot avea
efecte profunde asupra vietii actuale. In noiembrie 2007, cana-
lul de stiri CBS a relatat despre o rati a sinuciderii la vetera-
nii razboiului din Irak de doud ori mai mare decét cea a altor
americani — ,,Ei sunt victimele rdzboaielor de care adeseori nu
afli.”* Rata sinuciderii e mai mare in cazul veteranilor, decit a
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celorlalti americani. Rata sinuciderii la veteranii razboiului din
Vietnam e mai mare decit numarul de morti efectiv in lupta in
timpul acelui rizboi.*

Intelegerea reactiilor noastre

Existd o cauza intemeiatd pentru sinuciderile veterani-
lor, pentru miturile despre iertare, pentru controversa legatd de
iertare si pentru dificultatea de a ierta in conditii de stres. Ca
sd intelegem acest lucru, e necesar sd vedem cum functioneaza
creierul nostru in conditii de stres.

Cercetdrile din ultimii ani asupra creierului au adus o
intelegere importantd in ceea ce priveste:

* Cauzele pentru care actiondm asa cum actiondm

* Faptul ca stresul ne face sd reactiondm in maniere
neobisnuite

* Cum sa facem fata reactiilor la stres, ca sé putem rés-
punde mai adecvat si cu stdpanire de sine.

Cei mai multi oameni stiu despre creier cé este un proce-
sor de informatii — computerul din cap care se ocupa de ganduri
si functiile organismului. Aceste cunostinte nu sunt suficiente
ca sd te ajute atunci cand cauti si ierti un comportament ingro-
zitor. De fapt, cunoasterea pe care o detine majoritatea oame-
nilor in prezent in privinta creierului impiedica iertarea.

Impactul pe care il au asupra noastra reactiile creierului
la stres nu a fost recunoscut la nivelul necesar. O mai buni
cunoastere a stresului si reactiilor creierului ne poate aduce
intelegere si empatie fatd de cineva care a reactionat intr-un
mod inacceptabil fata de tine. Aceasta intelegere si compasi-
une nu justificd ceea ce a fost facut, dar te va ajuta sa renunti
la supdrare, ca sd ai pace in minte si suflet.
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Iertam tot timpul ca sd compensam greselile care stim ca
se produc pentru ci suntem fiinte umane. Lucrurile se desfa-
soara relativ placut pe soselele, in orasele si la locurile noastre
de munci deoarece oamenii iarta. lertarea este o actiune nor-
mald a mintii omului, atunci cdnd ea nu e prinsd in capcana
sistemelor reactive ale creierului. Cu cét suntem mai tensio-
nati, cu atit e mai putin probabil sé iertim — mai mult stres,
mai putind iertare.

Iertarea este insd esentiala in succesul oricérei activitafi
care implica alte persoane. lertarea de sine e esentiald pentru a
reusi in orice intreprindere personala. Faptul de a afla cum te
afecteazi mecanismele de supravietuire iti permite sé privesti
altfel situatiile neplacute din viata.

Iertarea e dificila daca reactiile bazate pe stres ale creie-
rului apar in acelasi timp cu o ofensd, deoarece toate amintirile
viitoare despre ea — de exemplu, pierderea unui serviciu, a unei
proprietati sau a cuiva iubit — sunt prinse in raspunsul la stres.
Astfel, de fiecare datd cand reapare amintirea, existd o ava-
lansd de reactii ingrozitoare, chiar si dupd ani de zile. In mod
normal, tu ti-ai dori sa eviti acele amintiri dureroase.

Dar evitarea nu e deloc spre binele tiu, deoarece aceasta

supirare riméne sub suprafata constientei tale, influentandu-ti

intr-un mod negativ viata. Numeroase intdmpldri neiertate,
nerezolvate iti pot mentine in mod subtil mintea intr-o stare
negativa aproape tot timpul. Daca adaugi stresul constant al
amenintarii de a-ti pierde serviciul, casa, persoana iubita etc.,
situatia ar putea arata cam fara iesire. Dar nu este. Iertarea este
o cale de iesire importantd. Vei vedea.

Raizboeiul creierelor

Cercetirile asupra creierului realizate intre anii 1960
si 1970 au dezvaluit faptul ci in noi opereazi trei sisteme
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cerebrale diferite. In general, aceste creiere functioneazi in
concordanta unele cu altele, ducand la gandire optima, feri-
cire si realizarea obiectivelor.’ Ele functioneazi optim laolalta
intr-un mediu sigur. Aceasta siguranta ii permite mintii noastre

si fie o simfonie, in loc de o zona de razboi. Razboiul incepe

atunci cand suntem coplesiti de stres sau frica.

De-a lungul timpului, creierele primitive s-au adaptat si
au dezvoltat ceea ce exista deja acolo, in loc de a reconstrui
totul.® Prin urmare, inca mai avem reactiile strdbunilor nos-
tri din vremuri strdvechi si pe cele ale mamiferelor si reptile-
lor. Aceste prime structuri cerebrale adaptate ne ajuté in viata
nu doar sa supravietuim, ci gi sd avem calitdti sociale impor-
tante — si chiar sa iubim. Cu toate acestea, In situatii amenin-
tatoare sau deznadajduite, ele ne pot decupla creierul cel mai
nou, neocortexul — creierul care gandeste.

Neocortexul, cel mai mare creier al nostru, asigura lim-
bajul, logica, aptitudinea de a analiza solutii la probleme si ier-
tarea. Atunci cand sistemele reactive ale creierului decupleaza
neocortexul din cauza unei imprejurari esentiale de supravie-
tuire, reactiondm imediat prin luptd, fuga sau incremenire. Si
ne pierdem capacitatea de a géndi clar, de a rezolva probleme
si de a vorbi inteligent — toate aspectele constructive pe care ne
bazam si la care ne asteptdm in epoca noastrd moderna.

In momentele stresante, aceste structuri cerebrale reac-
tive ne influenteazi extrem de mult gandirea, ducand la decizii
regretate ulterior si la actiuni nepotrivite.’ In timpuri preisto-
rice, ca sa supravietuim, a trebuit sa reactiondm, si nu si gan-
dim ce sa facem sau sa spunem. Dar in societatea moderna de
multe ori reactiile noastre de supravietuire nu sunt ceea ce €
necesar ca sd ajungi la un rezultat pozitiv.

Isaac e un baiat de treabd. Cand vreun coleg de birou e
supdrat, acesta stie ca Isaac 1i va zdmbi, arétand cé-si da seama
de starea lui si cd il va ajuta dacd e nevoie. Dar atunci cand
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fiica i-a fost diagnosticata cu cancer, nu numai cd activitatea
lui a avut de suferit, dar a devenit si un om groaznic, tipand la
toti chiar si din cauza unor greseli minore. Cei de la birou au
intrat intr-o stare de deruti totald, pana cdnd au descoperit de
ce se comportd Isaac atat de diferit. Apoi colegii sdi s-au unit
in jurul lui, ajutdndu-1 sa treaca cu bine prin sdptamanile grele
de soc. In momentul in care ajungem in imprejuriri critice,
structurile noastre cerebrale primare ne activeaza sistemul ner-
vos simpatic, ducand Ia reactii corporale specifice, pe care le
resimtim ca stres. Pe 1anga reactia imediata caracteristicd, de
palpitatii ale inimii, muschi tensionati, viziune ingustata etc.,
mai resimtim stresul prin reactiile emotionale, care de obi-
cei sunt de teama (cu impulsul de a fugi), furie (cu impulsul
de a ataca) sau paralizare ori confuzie (cu incapacitatea de a
reactiona). Fiecare persoana are un prag diferit la stres. Atunci
cand ajungem in punctul de stres extrem, sistemul nostru ner-
vos simpatic este angrenat in totalitate. Creierele primare il
mentin angrenat pana in clipa in care ne simtim in siguranta.

Pentru a reveni la sinele tau real trebuie sa-fi regésesti
sentimentul de sigurantd. Apoi sistemul se va linisti. Totust,
daca ,,siguranta nu e gasita cu usurinta la locul de munca sau
acasa, decuplarea acestui sistem nervos simpatic poate fi ane-
voioasd, ducand la o multitudine de probleme pe care le avem
in societatea de azi, de la abuzul de droguri si pani la violenta.
Vom studia multe metode de calmare, in scopul de a incepe sa
gandim, sd actionam eficient si sa iertam.

Linistirea sistemului stresat

,,Creierul reptilian“ este unul din numele date creieru-
lui nostru primar de dr. Paul MacLean, cercetétor la National
Institutes of Health® din SUA, care a facut cunoscutd existenta
acestor creiere multiple. Numele de ,creier reptilian® este
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potrivit deoarece, atunci cand sarpele se arunca asupra victi-
mei lui, fie o otrdveste, fie o stoarce de viatd. Este ceea ce ni
se intdmpla atunci cand aceasta reactie la stres devine cronicd,
spre deosebire de a fi o reactie izolata. Creierul reptilian strange
tare, otrdvindu-ne cu fricd sau furie. lertarea este alegerea de
bazd care ne ajutd sa iesim din aceasta reactivitate continua.

Notd: Atunci cénd 1ti analizezi supdrdrile, e posibil ca
sentimentele s iasad din nou la suprafati si sa nu vrei sd mergi
mai departe. Aceasta e doar o diversiune a fricii. In natura,
animalul haituit se va intoarce adesea ca sa lupte. Atunci cand
te haituiesc fard mila situatii cumplite din trecut, atacul este
uneori cea mai buna forma de aparare. Daci te angajezi sa-ti
nimicesti demonii si sé-i Infrunti, ei isi vor pierde puterea de a
te speria sau de a-ti face rau.

Géandul de a ne infrunta situatiile cele mai dureroase
ne face adesea sd avem senzatia ci acest lucru ne va ucide.
Dar in realitate fuga de demonii nostri le da acestora putere.
Mecanismele de aparare care ne-au protejat in trecut ne impie-
dicd in prezent eforturile de a deveni pe deplin vii.

Frica ne mentine activ sistemul stresului nu numai prin
faptul cé impiedica iertarea, dar si pentru cd suprimé bucuria
de a trai. In prezent observam acest lucru peste tot in jurul nos-
tru: frica de a nu-ti pierde serviciul, frica de a nu cheltui, frica
de a nu-ti pierde casa, frica de un viitor ingrozitor etc. Toate
acestea sunt frici reale. Ca sd avem totusi o viatd mai buna, e
necesar sd iesim din starea de frica. Indiferent ca iertdm sau nu,

frica trebuie redusd la tdcere.

Stim cd oamenii nu sunt competitori buni atunci cand
le este fricd si cd manifestarea fricii nu-ti va aduce serviciul
pe care 1l vrei. Frica de care dai dovada nu starneste incredere
din partea altor persoane si nu atrage pe cineva in viata ta. Ca
sd-s1 potoleasca frica, unii oameni vor recurge la mancare, dro-
guri si alcool. Acestea sunt remedii neproductive si temporare.
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Sunt o multime de céi de a potoli frica férd a recurgé la folosi-
rea excesiva de substante, care, prin ele insele, provoaca si mai
multe probleme.

Reactia ta continui la stres ii molipseste pe toti cei din
jurul tau. Ca sa ai o viatd decentd, rodnica, e necesar sd fie
stopate reactiile continue ale creierului stresat. Fireste ca vei
intreba: ,,Cum, cand sunt facturi de platit, copii de hranit, o
familie de intretinut etc.? Inteleg ca exista provociri. Eu doar
iti amintesc ci reactia ta la stres, desi aparent normald, nu e
spre binele tdu si cu siguranta nici spre binele celor din jurul
tdu, in special al copiilor. Aceasta carte te va ghida prin schim-
birile de care ai nevoie. Exista sperante. :

Deocamdati retine ca in creierul tau se desfasoard lucruri
mult mai complexe decat iti dai seama. In conditii de stres, rati-
unea poate fi foarte usor invinsd de emotii si impulsuri puter-
nice, ce duc la un comportament ,,inuman‘. $i asta pentru ca
logica, rezolvarea de probleme si analiza sunt functii relativ noi
ale creierului. Atunci cand detine controlul creierul reptilian,
creierul nostru cel mai primitiv, vor exista probleme groaznice.
De buni seami ci observam rezultatul imediat al acestui fapt
in cazurile de sinucideri, violentd, criminali in serie, terorism i
traume provocate de razboi. Dar il observam, intr-un mod mai
subtil, si in cazul depresiei, deznadejdii si furiei.

Iertarea ajutd la linistirea mintii temétoare, dar nu e
usoard atunci cand creierul reptilian detine In mod activ con-

trolul. Poti si preiei controlul asupra creierului reptilian prin

gisirea unui loc sigur in gandurile sau In mediul tau.

Cateva modalititi de a face acest lucru sunt: meditatia,
rugdciunea, sa mergi la bisericé, sd vorbesti cu un prieten, sd
asculti muzica linistitoare, sa gésesti o cale prin care altcineva sa
aiba grija de copii pentru catva timp, sa faci ceva care te bucura,
si citesti texte motivationale, s faci exercitii fizice, un dus etc.
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Cum sa ierti atunci cand nu poti

Notd: Dureaza doar doudzeci de minute sd remarci o
incetinire considerabili a reactivitatii creierului reptilian.

De multe ori, neiertarea de sine sau a altora se datoreaza
reactiei creierului, care, apropo, nu este eul tau real sau per-
soana pe care o ierti. Este adevarat ca esti responsabil intr-o
buni masurd de stipanirea acestei reactii, dar atunci cand te
identifici cu reactiile creierului reptilian ti se va parea ca nu
exista vreo cale de iesire, pentru ci ai renuntat la cine esti cu
adevarat. E vorba doar de o identitate interpretatad gresit.

Atunci cand reactiile creierului stresat preiau conducerea,
oamenii nu se vor simti ei ingisi, fiind posibil sd aiba senzatia
ca sunt obsedati sau posedati. Intr-un fel, chiar sunt. Daca per-
soana se simte astfel, este de prima importanta sa linisteasca
sistemul, sa se calmeze si sa caute sd nu reactioneze. Stiu cd e
mai usor de spus decat de facut! ‘

Noteaza

O metoda utila de a-ti revendica sinele real, in momen-
tul reactiilor celor mai primitive, este sd notezi pe hartie orice
supdrare pe care o ai. Aceastd actiune simpla de a le consemna
in scris reprezintd angajamentul ca te ocupi de ele.

Atunci cand le citesti si-fi analizezi viata, supdrarile pe
ceilalti si pe tine vor iesi inevitabil la suprafatd. Ca s valorifici
optim aceastd lucrare, noteaza-le, pentru ca mai tarziu sa revii
la ele. : ;

Existd doud motive pentru aceasti contabilizare.

1. Pentru a avea o listd cu supéririle din trecut, care si

fie dovada ca te vei ocupa de ele mai tarziu.

2. Pentru a folosi aceste amintiri in timpul exercitiilor

practice si a intrebarilor.
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