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Sesiunea 1 IERTAREA

DEFINITIE

» lertarea este o cale de a-L cunoaste pe Dumnezeu si a fi ca El.

» lertarea este un proces constient §i din convingerea inimii prin care nu-i mai consideram

vinovati pe cei care ne-au gregsit §i nu ne mai simtim vinovati fata de cei carora le-am

gresit.

Este o lucrare, un act voluntar si liber, nu un sentiment.

Este un proces liber care §i aduce libertate.

Este o problema a inimii, in sensul biblic al cuvantului, nu al psihismului.

Reinnoieste relatia ranita.

Intrerupe avalansa reactiilor produse de durerea simtitd in actele vitimdtoare.

Ofera puterea de a nu mai fi coplesit de sentimentele sau emotiile negative care intretin

durerea.

Este mai curand o problema intre om §i Dumnezeu.

Este izvor de Har §i de eliberare de sub robia puterilor negative ale: maniei, tinerii de

minte a raului, autocompatimirii, amardciunii, comportamentelor defensive, baricadarii

dincolo de zidul de protectie, ascunderii adevaratei identitati.

» Dumnezeu este gata mereu sa ne ierte §i sa ne iubeasca fara nici o conditie. Dificultatea
vine din partea noastra, din partea neputintei noastre de a ne lasa iubiti.
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PENTRU A INTELEGE IERTAREA ESTE NECESAR:

>
>

Sa ne ddm seama ce convingeri sau presupuneri avem despre identitatea noastra in Dumnezeu.
Sa devenim constienti cd suntem oameni, ceea ce inseamna ca:

O Suntem creati dupa chipul lui Dumnezeu Cel Unul in Treime, adicd suntem ca

Dumnezeu, subiect in relatie cu alte subiecte,

0 suntem fapturd, adica altfel decat Dumnezeu si dependenti de El si

O sunt chemati sd devenim asemenea Lui lucrand impreuna cu Harul Lui.
Omul existd numai in relatie:

0 Cu Dumnezeu

0 Cusine

0 Cu semenii.
Pentru omul cazut, relatia este locul in care:

0 Este iubit si iubeste,

0 Este ranit si raneste,

0 Poate creste si se poate vindeca iertdind ca Dumnezeu si primind iertarea cu

recunostinta.

Sa fim constienti de existenta binelui si a raului si cd suntem inconjurati de efectele raului
existent Tnainte de a fi noi.
Sa realizdm ca latura noastrd intunecatd face presiuni asupra noastra, presiuni fatd de care
putem fi liberi numai cu Harul lui Dumnezeu.
Sa descoperim ca Dumnezeu ne iartd si ne daruieste iertarea ca pe un mijloc de vindecare a
ranilor suferite si de reparare a relatiilor destrdmate, facand posibila trecerea dincolo de
greselile noastre si ale celorlalti.

OMUL ESTE ALTFEL DECAT DUMNEZEU

Dumnezeu Omul

Este Creatorul tuturor celor vazute si | Este fapturd, creatia lui Dumnezeu

nevazute

Este desavarsit In mod absolut Are un dor nestins de Absolut si de desavarsire
Iubeste desavarsit Iubeste nedesavarsit

Iubeste neconditionat Iubeste conditionat

Intra in relatie de intimitate personald cu | Nu intrd in armonie cu toti oamenii, dar tinde
fiecare om 1n parte spre aceasta

Nu-si calca fagaduintele Isi calca figaduintele




\ Urmareste interesul fiecarui om \ Este egoist si abuziv

IMPORTANTA IERTARII:
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.....

Elibereaza emotiile i sentimentele.

Da putere prin eliberarea unor energii blocate de ura, manie si ingrijorare.

Ajutd sa te confrunti cu realitatea vietii si sd-i faci fata.

Nu mai ai nevoie de manie i urd pentru ca, renuntand la luptd, nu mai ai nevoie de arme.

Cand te-ai hotarat sa ierti:
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Tema

e

Nu te opri: dupa ce ai hotarat sa ierti, vei constata ca simti altceva decat credeai ca vei simti.
Nu te speria: supararea poate continua si dupa ce ai iertat, pentru ca sentimentelor de manie si
durerii le trebuie timp pentru a se stinge. Traieste-le iertand.

Cere iertare pentru ,,partea” ta de vina.

Gandeste-te ca problema este mai degraba intre tine si Dumnezeu, decat intre tine si cel care te-
a ranit.

E nevoie de primirea si intelegerea propriilor sentimente, fara a te lasa condus de ele.

Incepe de unde poti si lasa iertarea si-si faca lucrarea in procesul de vindecare cu harul lui
Dumnezeu.

Faceti o lista cu lucruri pe care le-ati iertat celor care v-au ranit de-a lungul vietii.

Faceti o lista cu lucruri pe care vi le-au iertat cei carora le-ati gresit si le sunteti recunoscatori
pentru asta.

Faceti o listd cu lucruri pe care nu le puteti ierta. Daca va e greu sa le numiti simbolizati-le
printr-un semn oarecare.

Faceti o lista cu lucruri care credeti cd nu va pot fi iertate.

Faceti o lista cu lucruri pe care credeti ca nu vi le puteti ierta.

Ce credeti ca va impiedica sa iertati cand nu puteti ierta?



Sesiunea 2

CE NUESTE IERTAREA

Iertarea nu este uitare

>

>

Rénile asa zis uitate au fost alungate in inconstient si, de acolo, continua sa-i chinuie pe
oameni. Pentru a le trata si vindeca este nevoie sa fie readuse in constient.

Iertarea cicatrizeaza ranile emotionale. Atunci ne putem aminti evenimentul fara resentimente.
Nu mai suferim. Mantuitorul a Tnviat cu urmele cuielor, dar nu mai simte durerea.

Iertarea nu este doar un act imediat al vointei

>

YV VYV VV V

>

Multi se simt vinovati, sau 1i invinovatesc pe ceilalti, pentru cd nu iartd imediat. Dar iertarea nu
este un act eroic de vointa in care ne suprimam emotiile, ci este un act al Intregii noastre fiinte
si cere participarea tuturor puterilor noastre sufletesti: inima, inteligenta, vointa.

Cine sare peste etapele transformarii emotionale si ale vindecarii nu face decat sa panseze o
rand infectatd. Aceasta va sfarsi prin a se infecta gi mai rau.

Simtirea maniei si simtirea launtrica a nedreptatii face parte din procesul iertarii.

Este nevoie de timp si pentru vindecare si pentru iertare; nu trebuie sd bruscdm ceea ce se
petrece in noi.

E nevoie sd discernem intre simtirea maniei i dorinta de razbunare, fantasmele legate de
»dreptatea” pe care trebuie sa ne-o facem singuri etc.

Mania (iutimea) este o emotie sandtoasa, o putere a sufletului pe care Dumnezeu ne-a dat-o ca
sd ne putem apdra integritatea. Nu mania este pacatul, ci ura si patimile pe care le poate starni.
Maniati-va si nu gregiti, spune Domnul.

Important este sd ludm decizia de a nu ne mai razbuna, in nici un fel. Razbunarea este inutila si
devastatoare. E nevoie sa facem pace launtrica, pace emotiva.

Iertarea nu inseamna scuzare

>

A scuza, inseamna a nu-l considera responsabil pe cel care ne-a ofensat. Cand cineva ne face
un rau fara sa vrea, sau fara sa stie, nu are de ce sa ne ceara iertare, dar trebuie sa ne ceara
scuze.

Dar daca cineva a voit sa ne faca rau, a vrut s ne raneasca, nu mai e vorba de scuze. Tendinta
de a-1 scuza pe cel care ne-a ofensat se bazeaza pe circumstantele atenuante oferite de trecutul
sau sau de alte circumstante. Dar nici o vina, fie si explicabila, nu poate fi scuzabila. Ea poate fi
doar iertati. Cand Moise I ruga pe Dumnezeu si ierte poporul Sau, Acesta ii riaspunde
descoperindu-i cd este , lahve, lahve, Dumnezeu iubitor de oameni, milostiv, indelung
rabdator, plin de indurare §i de dreptate, Care pazeste adevarul si arata mila la mii de
neamuri: care iartd vina §i razvrdtirea §i pdcatul, dar nu lasa nepedepsit pe cel ce
pacatuieste” (Iesire 34, 6-7).

Iertarea nu este sinonima cu impacarea

>

>

lertarea se referd la fapta care a ranit relatia. Impacarea este o urmare a iertarii, dar poate si nu
aibd loc. Dacad dupa acordarea iertdrii, simtim cd prin impdacare relatia noastrd nu ar creste in
profunzime, e mai bine sd renuntdm pur si simplu la ea pentru pastrarea pacii. Pacea inseamna
sd nu te rdzbuni si sd nu doresti sa te rdzbuni. Pacea si iubirea de vrdjmasi nu presupune
prietenie.

Din nefericire, multi oameni se impaca fara a-si ierta unii altora ofensele, ca sd nu ,,mai
dezgroape mortii”, dar fara recunoasterea si numirea suferintelor pe care le-am produs sau pe
care le-am suferit, nu existd impacare adevarata. Adevarul trebuie rostit.

Impacarea presupune iertare, iar iertarea presupune rostirea adevarului.

Iertarea nu se impune

>

>

Iertarea este o lucrare a iubirii. Persoana care iarta trebuie sa-si asume in mod liber alegerea pe
care a facut-o, fara a pretinde ceva de la cel pe care 1l iarta.

Putem sd ne dorim sa fim iubiti de cei din jurul nostru in ciuda faptelor noastre rele, dar nu le
putem pretinde acest lucru.

[ertarea se da, se cere, dar nu se pretinde.



Iertarea nu este renuntare la ceea ce ni se cuvine

>
>

>

Iertarea nu exclude dreptatea. Un hot iertat nu este scutit de a restitui pagubasului cele furate.
lertarea nu anuleaza consecintele unei fapte rele sau ale unui cuvant rau. lertarea nu este un act
de dreptate, ci o faptd de iubire pentru reabilitarea celui vinovat. Aceasta inseamnd a nu-1
confunda pe raufacator cu fapta sa si a url pacatul, iubindu-1 pe pacatos.

Pe cruce, Mantuitorul a condamnat pacatul care ne locuieste, a facut dreptate, dar nu ne-a
condamnat impreund cu pacatul.

Iertarea nu-l schimba pe celalalt

>

>

Cand iertam, se intdmpla, cu adevarat, ceva extraordinar, dar cu cel ce iartd, nu cu cel iertat.
Acesta poate constientiza si el minunea si 1si poate schimba atitudinea sau comportamentul, dar
puterea iertarii se manifesta In noi. Pe noi ne vindeca, noud ne da pacea, noud ne da puterea sa
ne rugam pentru celalalt.

Nu trebuie sa iertdm asteptand schimbarea celuilalt.

PIEDICILE DIN CALEA IERTARII

1.

Firea cazuta si puterile ei pervertite.

» Pentru omul cazut, e firesc sa nu-l ierte pe cel care l-a lezat cu ceva si sa-si foloseasca
puterile pentru a-si face ,,dreptate”. Astfel:

¢ Modnia (iutimea) e folositd pentru a ne simti §i arata puternici. Fard manie, omul se
poate simti dezarmat si vulnerabil.
¢ Frica nu mai e folosita pentru confruntarea cu necunoscutul ce trebuie cucerit si se
transforma in frica de a ne confrunta cu durerea si fuga de recunoasterea ei.

» lertarea readuce durerea in prim plan pentru a fi vindecata. Perceperea si acceptarea durerii
este premiza iertarii.

Scoaterea de sub invinuire prin justificarea comportamentului.

» lertarea nu inseamnd scuzarea comportamentului care ne raneste.

» Este nevoie de o evaluare lucida a celor intamplate.

» E nevoie de asezarea responsabilitatii la locul care i se cuvine.

Confundarea iertarii cu uitarea.

» Trecutul il modeleaza pe om si deciziile pe care le ia.

» Uitarea te-ar putea face sa-i lasi iardsi pe cei care te-au ranit sa te raneasca.

» E nevoie de o ,,integrare”, de o asimilare a evenimentelor dureroase.

» Putem ierta si sa nu uitam.

Legarea iertarii cuiva de regretele aceluia.

» lertarea este un act in intregime al celui care iarta. Nu depinde nici de intelegerea, nici de
comportamentul si nici de acordul celuilalt.

Gandul ca trebuie sa-ti meriti iertarea.

» lertarea este Intotdeauna un dar gratuit, nemeritat.

Tema pentru acasa
Faceti urmatorii pasi spre iertare:

1.

2.

Nowv ks

In fiecare zi din sdptimana care urmeazi, de preferat seara inainte de culcare, cititi Acatistul
Sfantului Duh (il gasiti pe Site, la Rugaciuni) sau o alta rugaciune catre Sfantul Duh.
Desenati-va ,,raul vietii”, notand pe meandrele lui momentele cele mai semnificative pe care vi
le amintiti.

Amintiti-va §i povestiti Tn scris cel putin sapte intdmplari dureroase din copildrie. Numiti si
descrieti pe scurt persoanele implicate.

Numiti sentimentele distructive pe care le-ati avut in timpul Intdmplarii.

Cum s-a sfarsit intamplarea si ce urmari credeti cd a avut in viata dumneavoastra?

Ce sentimente aveti acum fata de persoanele respective?

Ati spovedit cele de care va simtiti vinovat?



Sesiunea 3

UCIDEREA FRATELUI

UCIDEREA FRATELUI (CAP. 4 DIN FACEREA)

>

>

>

Dumnezeu nu ,,a cdutat spre Cain si spre darurile lui si s-a intristat Cain tare si fata lui era
posomorata” (v. 5).
Cain a fost ranit 1n asteptarea sa legitima privind atentia lui Dumnezeu. Acum trdieste:

O Revolta fata de nedreptatea care 1 se face,

O Manie, resentiment si dorinta de razbunare,

o Intristare si descurajare.

In acest moment intervine Dumnezeu pentru:

0 A declansa o pedagogie care urma sa-1 ajute pe Cain sa creascd, sa treacad intr-o noud
etapd spirituala.

O A-iproba libertatea: Cain putea sa aleaga liber, cresterea sau caderea.

0 A-i incerca increderea in El: fie urma sd aiba incredere in Iubirea si dreptatea lui
Dumnezeu, intrand in intelesul evenimentului printr-o crestere spirituala, fie se va indoi
si va aluneca, lasandu-se prada legilor oarbe ale firii deja cazute.

Cain n-a primit sa ,,biruiasca” pacatul care ,batea la usd” si a ales sa se lase robit de gelozie,
invidie si revolta si s-a razbunat ucigdndu-si fratele.

Cain, primul nascut si ,,omul dobandit de la Dumnezeu (ver. 1) devine primul ucigas din istoria
omenirii. Crima lui a devenit prima veriga dintr-un lant nesfarsit de crime, inceputul logicii
violentei ucigatoare care a guvernat si guverneaza lumea aceasta.

Crima lui Cain a devenit prototipul tuturor violentelor omului Impotriva omului.

SENTIMENTUL DE NEDREPTATE GENEREAZA VIOLENTA
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Ca si Cain, omul aflat in fata sentimentului de nedreptate se va intrista, va suferi, se va revolta.
Revolta se va exprima prin resentimente: retrdirea sentimentelor dureroase provocate de
eveniment.

Resentimentul, daca va fi intretinut si hranit conduce la dorinta de razbunare.

Duhul de razbunare distruge pacea launtricd, alimenteaza ura impotriva fratelui pana la dorinta
de a-1 distruge.

Ura si spiritul de razbunare dau nastere apoi unei spirale distrugatoare care se poate concretiza
nu numai in crima, ci si in la fel de ucigatoarele: calomnii, vorbire de rau, batjocura...

Motorul acestui dinamism ucigas, este refuzul omului de a se maturiza, ramanerea lui in
mentalitatea copilului care simte ca totul i se datoreaza. De aici spiritul de revendicare, de
nemultumire cronica, de permanenta lupta pentru drepturi.

Povestea lui Cain ne arata ca atitudinea egocentricd provoacd violenta si-1 face pe om orb fata
de darurile pe care le-a primit. Cain asteaptd ca Dumnezeu sd raspunda asteptarilor sale si sa se
conformeze spiritului sdu de dreptate.

Dar caile Domnului nu sunt caile omului. Cain, si fiecare om, este invitat sa-si ridice capul si sa
asculte pedagogia lui Dumnezeu pentru curdtirea si transformarea inimii, pentru cresterea in
asemanare.

Orice violentd Tmpotriva fratelui este, de fapt, un refuz al céii de crestere spirituala oferita de
Dumnezeu fiecarui om, in diferite momente ale devenirii sale.

Violenta dorintei omenesti, cAnd nu e indreptati spre cucerirea Imparitiei, se intoarce catre
celalalt.

Cain se razbunad pe Dumnezeu ucigandu-si fratele.

Orice violentd asupra fratelui, transformat in ,tap ispasitor”, este, pana la urma, o violentd
impotriva lui Dumnezeu.

Dumnezeu S-a facut om si Hristos a acceptat liber sd fie victima razbundrii omului pe
Dumnezeu, pentru a face aratatd iubirea lui Dumnezeu pentru om si pentru a-i impaca, prin
jertfa Sa, pe oameni cu Tatal lor Cel Ceresc.



>

Oamenii gasesc intotdeauna justificare pentru violenta lor, se simt intotdeauna indreptatiti sa-si
faca singuri dreptate. Dar a te indreptati inseamna a lua locul Celui Drept.

Justificarea, indreptitirea de sine

>

>
>
>

Este aruncarea responsabilitatii pe celalalt: ,,nu eu, tu, el, ea, ei...”.

Ne impiedica sa fim constienti de responsabilitatea pe care o avem.

Ne mpiedica sd devenim constienti de lucrarea mecanismelor inconstiente de aparare care ne
otravesc viata.

Ne Tmpiedica sa ne dam seama ce rau am facut fratelui, care, ca urmare, se va simti vinovat.
Cand o rana nu poate fi numita, pentru ca cel care a facut-o nu o recunoaste, victima va sfarsi
prin a se simti vinovat, considerand ca prejudiciul respectiv este pe drept, e legitim. Atunci
apare o falsa vinovitie.

Falsa vinovitie

>
>
>

il face pe cel ce o simte s priveasca ofensele ca fiind legitime.

{1 face si intre intr-un mimetism al raului suferit, pana la a-1 reproduce fara voie asupra altora.
Astfel, cel violat va viola, cel abuzat va abuza, cel ce a fost umilit va umili, cel ce a fost
maltratat va maltrata.

ELIBERAREA OMULUI DE DETERMINARI SI DE CONDITIONARI

» Cu harul Iui Dumnezeu, omul poate deveni constient de schemele inconstiente ale
mimetismului si se poate elibera de tirania lor. Iubirea e mai puternica decat moartea.

» Cuvantul lui Dumnezeu catre Cain: ,,pacatul bate la usa, dar tu biruieste-1”, ne aratd ca avem
puterea de a fi liberi, cd putem raspunde evenimentului care ne raneste si altfel decat prin
violentd. Chiar daca aceastd libertate este alteratd de cadere, de patimi §i de conditionarile
aduse de ele, nu este mai putin o putere pe care omul o poate exercita dupa cum voieste.

> Libertatea omului nu este distrusa niciodata definitiv. In orice imprejurare, oricat am fi fost de
»presati” sa actionam rau, constatim ca am avut posibilitatea sa alegem, sa alegem viata sau
moartea (Deut. 30,19).

TEMA PENTRU ACASA

1. Continuati sa faceti o rugdciune cdtre Duhul Sfant in fiecare zi, cu gandul la iertare.

2. Amintiti-va si descrieti o situatie in care v-ati simtit nedreptatiti.

3. Numiti sentimentele pe care le-ati avut atunci.

4. Numiti resentimentele actuale.

5. Povestiti ce ati facut pentru a ,,face dreptate” sau pentru a va razbuna.

6. Ce asteptati de la cei in fata cérora va indreptatiti?

7. In ce situatii credeti ci o ofensa ,,vi se cuvine”?

8. Identificati si descrieti aspecte din comportamentul dumneavoastra care ar putea fi un
mimetism al raului suferit in copilarie.

9. Cand cei din jur va reproseaza ca 1i faceti sa sufere:

O ce simtiti?
O ce ganditi?
O sice faceti?
Anexe:
1. Vinovitia
2. Libertatea pentru...



Introducere

Imi place sa citesc acele brosuri colorate de calatorie, dar, apoi, ma uit la cat de mult costa
calatoria si spun ,,Poate la anu’!”. Ai vazut vreodata vreo astfel de brosura care sa te intrebe ,,Ai nevoie
de o vacanta? Fa o excursie in vinovdtie!” Nu? Nici eu. Cu toate astea, € o excursie pe care am facut-o
cu totii la un moment dat. Pentru unii dintre noi a devenit chiar o rutind, ca si cum ar merge zilnic la
serviciu. Mai mult, e o excursie pe care o facem fara sa ne gandim la costuri, beneficii, timp si energia
necesara.

Deci, in aceastd brosura, ne vom uita mai de aproape la acest subiect - vinovatia. Ce este? Care
sunt costurile? Dar beneficiile, daca ele exista?

Ce este vinovatia?

Magda este contabila. Ea a furat ceva bani de la patronul ei si a “aranjat” registrele, astfel incat sa-
si ascunda fapta. In ultimele luni, a luat suficienti bani pentru a-si “sprijini” dependenta ei de jocurile
de noroc. Cand fost prinsa si arestatd, a rationalizat lipsa ei de onestitate spunand: ,,Seful meu are atat
de multi bani incat nu stie ce sa facd cu ei”.

Tibor locuieste 1n celalalt capat de oras. Sotia lui a suferit un atac de cord acum trei luni. Continua
sd 1si spunad ca ar fi trebuit sd ramana acasa 1n noaptea in care s-a intamplat asta. Ar fi trebuit sa stie ca
se va intampla asta. Daca ar fi fost acasa, ar fi putut sa 1si duca sotia la spital mult mai repede.

Tibor se simte vinovat. Magda nu. Deci, ce e vinovatia? Este ceva util sau daunator?

Dictionarul spune cd vina inseamna a te simti responsabil sau plin de resentimente pentru anumite
ofense. Daca o persoand nu 1si asuma responsabilitatea pentru greselile din trecut, o putem descrie ca
fiind anti-sociald (cineva care nu se simte niciodatd vinovat ar putea suferi de tulburare anti-sociald de
personalitate).

De vreme ce Magda i-a furat bani sefului ei, vina ar fi fost o reactie adecvata din partea ei. Daca ar
fi simtit vina, s-ar fi oprit din furat inainte de a fi prinsa si arestata.

Tibor nu avea de unde sa stie cd sotia lui va avea un atac. Nu a facut nimic rau daca a plecat de
acasa In acea seard. Sa stea seara de seard treaz, simtindu-se vinovat pentru comportamentul sdu, este
un lucru care 11 dduneaza lui Tibor. Aceasta este vina “irationald”, desi ea poate fi si o parte din
procesul durerii care urmeaza unei pierderi.

& Vinovatia care are drept urmare scaderea stimei de sine sau care iti rapeste senindtatea este
daunatoare si inadecvata.

Vinovatia si rusinea

Putem face diferenta intre sentimentul de vina si cel de rusine prin modul in care gandim despre
comportamentul nostru si despre noi ingine. Daca credem ca, comportamentul nostru a fost gresit si ne
simtim rau din cauza asta, ceea ce simtim este vind. Dacd, In schimb, ne gdndim ca ceea ce am facut ne
transforma in oameni de nimic, trecem linia dintre vinovdtie si rusine. Rusinea are raddcini mult mai
adanci decat vina. Ea provine, de multe ori, din copilaria trditd intr-o familie disfunctionald, o familie
in care am fost rusinati de catre adulti sau abuzati fizic, emotional sau sexual de acestia. Rusinea e
cronica, iar terapia este deseori utila in rezolvarea ei.

«& O persoanad care se simte vinovata va spune:

“Imi pare rau pentru felul in care m-am purtat”.
«6 O persoanad care se simte rusinata poate sd spuna:
“Nu sunt bun de nimic. Oare cum poti sa stai pe langd mine?”

Vinovatia si dependenta
Magda a avut inca din copilarie sentimente de rusine pe care si le-a acoperit cu un sistem bine pus
la punct de mecanisme de aparare. Unul dintre acestea era sa rationalizeze ca seful ei nu avea nevoie
de banii pe care ea 1i furase. Aceastd gandire lipsitd de onestitate o Tmpiedica sd vada realitatea
infractiunii ei.
Magda a facut inchisoare pentru delapidarea facuta. In timpul detentiei, ea a primit ajutor pentru
dependenta ei de alcool si de jocurile de noroc. A Inceput sa inteleagd ca trebuia sa faca fatd rusinii ei



sau nu ar fi putut sd se mentind n programul de recuperare. Daca 1si permitea sa simta rugine, avea sa
ajunga din nou la baut si la jocurile de noroc.

Magda a invatat si cd vinovatia pentru comportamentul ei din trecut i era acum de ajutor. Daca se
simtea vinovata pentru ce facuse erau mari sanse ca ea sd nu mai faca asa ceva niciodata.

Daca facem fata durerii pe care ne-am cauzat-o noud sau altora putem preveni repetarea faptei.
Vina ne poate ajuta sa devenim responsabili, iar acest lucru este esential pentru a continua
recuperarea din orice fel de dependenta.

Realizarea schimbarii cu ajutorul
Terapiei Rational — Emotionale (TRE)

Cum poti sa afli dacd ceea ce simti este rugine sau vina? Un mod este de a asculta ceea ce iti spui
tie insuti, care sunt gandurile pe care le ai despre ceea ce se intmpla in jurul tdu. Daca iti spui ca,
comportamentul tau este gresit si ca trebuie sa il schimbi, atunci ceea ce simti este vind. Daca iti spui
ca tu esti ,,gresit”, ca tu esti rau pentru cd te-ai comportat in acel mod, simti rusine.

Odata ce ai realizat care este discursul tau interior — discutia cu tine insuti - poti sa decizi daca vina
pe care o resimti este utila sau daundtoare. Poti, mai apoi, sa iti provoci gandurile care au ca rezultat
vina ddunatoare.

Priveste diagrama urmatoare. Observd cum discursul interior iti afecteazd sentimentele si cum
sentimentele iti afecteaza comportamentul.

Gdnduri negative:

Consecinte ¢ Ar fi trebuit sa raman
negative: acasa 1n acea seara.
¢ Nupoti sa J— .| & Evina mea, nu am fost

faci fata . acolo cand sotia mea a

serviciului { % avutun atac.
Comportament .. =" | Sentimente
auto-distructiv: | deranjante:
¢ Sa stai treaz ¢ Vinovitie

noapte de

noapte

Terapia Rational ~Emotionala a lui Albert Ellis (TRE) ne spune ca ceea ce gandim ne poate supara
si ca aceasta supdrare afecteaza felul in care ne comportam. Tibor si-a spus: ,,Ar fi trebuit sd raman
acasa 1n seara 1n care sotia mea a avut un atac. As fi putut sd o duc mult mai repede la spital.” Ajunge
s se simta vinovat intr-un sens daunator. De ce? Tibor nu avea de unde sa stie ca sotia lui va avea un
atac de cord in timpul 1n care el era in orag. Nu poate schimba ceea ce s-a intdmplat. Tibor trebuie sa
isi pund la Incercare ideea irationald ca, cumva, ar fi trebuit sa stie ce urma sa se Intdmple. Daca va
face asta, el isi poate reduce sentimentul de vina si comportamentul sau auto-distructiv se va schimba.
Astfel, va reusi sa doarma.

TRE foloseste urmatorul proces pentru a disputa si schimba gandurile irationale.

A& B < C& D o
Eveniment Gandurisi Sentimente Coml-)ate-rea ideilor
sau situatie credinte irationale

In primul rind, ne amintim evenimentul sau situatia care ne-a supirat. Apoi, ne analizim
gandurile si credintele cu privire la aceastd situatie. In pasul urmdtor, trebuie si ne identificim
sentimentele pe care ni le cauzeazi aceste ganduri. In cele din urma, incercim sd punem la incercare
aceste ganduri care ne supara.



lata cum a folosit Tibor procesul cu patru etape TRE:

A<= B < Ce D«
Eveniment Ganduri Sentime Combaterea
sau situatie si credinte nte ideilor irationale
Sotia mea a Ar fi Nu aveam de
avut un atac de trebuit sa fiu Vinovat unde sa stiu. Dacd ag
cord sieunuam acolo. As fi ie, tristete, fi stiut ce avea si se
fost cu ea sd o putut sd o duc depresie intample, as fi ramas

acasa. Nu
dezamagit-o.

ajut. mai repede la

spital.

am

latd un alt exemplu de proces TRE in patru faze:

Mama Danei credea ca, daca copiii ei o iubesc, atunci isi vor petrece fiecare vacantd cu ea. Dana a
fost invitatd la masa de Pasti de un prieten pe care dorea sa il cunoasca mai bine. Dana se simte acum
vinovata pentru ca mama ei vroia ca ea sa vina acasa de Pasti.

A< B< Ce D

Eveniment Ganduri si Sentimente Dispute si Provocarea ideilor
sau situatie credinte irationale

Am petrecut  Sunt o fiica Vinovitie, Sunt o fiica buna. Si eu, si
Pastele cuun  rea. Artrebui  Rusine mama suntem adulti si putem sa

prieten. sa 1i fac pe ne ludm propriile decizii despre
Mama e plac mamei cum sa petrecem Pastele. Ar fi
supdrata mele. Cate a putut invita pe altcineva la ea,

pentru ca nu
am fost cu ea.

facut pentru
mine... Cum
am putut sa o

daca eu am decis sd nu merg.
Am dreptul sa imi petrec timpul
cu prietenii. Nu are nici un rost

si ma simt vinovata. Imi iubesc
mama si ii dovedesc asta n alte
feluri decat sa fiu cu ea de
Paste.

las singura
de Paste?

Atat Dana, cat si Tibor au avut idei irationale care i-au facut si se simta vinovati. Credinta Danei
ca trebuie sd obtind aprobarea tuturor in viatd - in acest caz, al mamei ei - este o credintd comuna
multora si care produce vinovatie. Ideea irationald a lui Tibor cd ar fi trebuit sd prevada viitorul
produce si ea vinovatie.

Atat Dana, cat si Tibor, 1si pun cate un ,,trebuie” pe umeri. Cauta orice ,.,trebuie” sau ,,ar trebui” in
discursul tau interior. Atunci cand credem cd ar trebui sa facem ceva, ne simtim vinovati dacd nu
facem acel lucru. E mai bine sa folosim cuvinte ca ,,as prefera” decat ,,ar trebui”.

Un alt cuvant pe care e bine sa il cdutati in discutia cu voi ingiva e ,,ingrozitor”. Daca ne spunem
ca e ,,ingrozitor” faptul ca am facut sau nu ceva anume, ne simtim mult mai vinovati decat ne-am simti
dacd am folosi cuvantul ,,ghinion” sau ,,dezamagire”.

O altd credinta irationala care produce vinovatie este ca trebuie sa fim mereu perfecti si cd e ceva
ingrozitor sd gresesti. Nimeni nu e perfect. Cu totii facem greseli, dar greselile sunt o minunata ocazie
de a invata ceva nou.



Vinovatia si anxietatea
Dupa ce s-a acuzat ca facuse ceva rau, Victor a ajuns s se simtd vinovat §i, mai apoi, nelinistit.
Ieri a inceput sa se certe cu seful sau, dupa care s-a simtit vinovat si anxios, facandu-si griji ca ar putea
fi concediat. Si-a facut atdt de multe griji, incat a uitat sa inchidd usa biroului cand a plecat de la
serviciu. Peste noapte, cineva a intrat in birou si i-a furat computerul. Din fericire, Victor a fost in stare
sa foloseasca procesul TRE pentru a-si reduce vinovatia.

A< B« C« D«
Eveniment Ganduri si Sentimente Combaterea ideilor
sau situatie  credinte irationale
M-am certat De ce ma Anxietate E normal sa nu fiu
cu seful meu contrazic mereu cu Vinovatie mereu de acord. Sunt o
si mi-a el? Am facut-o Rusine persoana valoroasd, cu
amintit ca lata din nou. Sigur propriile mele ganduri si
datorita lui o sé fiu dat afara. opinii. Nu 1i datorez
am acest Numai dupa cum serviciul meu sefului; am
serviciu. se uitd la mine imi multe calitati s
dau seama ca vrea aptitudini. Ultima mea
sa scape de mine. evaluare profesionald a
Sunt un nenorocit aratat ca fac treaba buna.
prost. Nimeni n-o
sd ma mai

angajeze vreodata.

Observi cd una dintre ideile lui Victor de la sectiunea ,,Ganduri si credinte” a fost ,,Sunt un
nenorocit prost.” Etichetandu-ne cu nume negative duce la scdderea stimei noastre de sine si la
mentinerea ciclului vinovatiei. Victor a putut sa isi schimbe aceastd credintd cu cea cd e ,,0 persoana
valoroasa, cu propriile ganduri si opinii”. Astfel, Victor si-a afirmat propria persoana.

Afirmatiile sunt propozitii care te ,,afirma” si care iti construiesc stima de sine. Priveste
urmitoarele idei irationale. In dreptul fiecireia dintre ele este dati cate o afirmatie care contracareazi
credinta irationala.

Credinta irationala Afirmarea

. - . o6 Imi lace sda 1nvat din

«6 Nu ar trebui sa gresesc niciodata. . P ’
experientele mele.

o6 Trebui sd le fac pe plac

oamenilor, ori n-o sd le placa de

mine.

«6 Ma simt bine atunci cand spun ce
simt §i ce vreau.

« Sunt o persoand bund si sunt
fericit in recuperare.

«» E in reguld dacd simt manie.
Mania ma ajutd sa imi dau seama
«6 Nu ar trebui sa ma enervez. cand imi sunt incalcate drepturile.
Ma ajuta si sa imi dau seama cand ar
trebui sd fiu asertiv.

«6 Sunt responsabil pentru propriile
mele sentimente, iar sotia mea e
responsabila pentru ale ei.

=% Sunt rau pentru cd sunt alcoolic.

« E vina mea cd sotia mea e
nervoasa.



Stabilirea unui scop si a unui plan de actiune

Odata ce ne-am dat seama cd avem obiceiul de a ne Tnvinovati si a deveni anxiosi, ne putem stabili
un scop pentru a reduce aceste sentimente negative. Scopul lui Victor a fost sa 1si reduca sentimentul
de vinovatie. Planul lui de actiune a fost cel al folosirii afirmatiilor. Se rasplatea ori de cate ori folosea
TRE prin punerea a 10.000 de lei intr-o cutie. Pe cutie a lipit un biletel cu o propozitie pe care o citea
ori de cate ori punea bani in ea: “Sunt un om fericit. lau decizii bune.” Sub acest text, Victor a lipit
imaginea unui casetofon pe care si-1 dorea; atunci cand a avut suficienti bani in cutie, Victor si-a
cumparat acel casetofon.

Poti sa incluzi in procesul tdu TRE si un scop si un plan de actiune. Victor le-a adaugat pe aceste
doua:

E-> F

Scop Plan de actiune
Reducerea sentimentelor S& pun 10.000 intr-o cutie ori de cate
de vinovatie ori folosesc procesul TRE. Sa lipesc

urmatorul biletel pe cutie si sa il citesc de
cate ori pun bani in ea: ,,Sunt un om
fericit. Iau decizii bune.”

Procesul TRE a devenit acum unul cu sase etape:

E < A< B < C«< D < F
Scop Eveniment | Ganduri si | Sentimente | Combaterea gandurilor | Plan de
credinte si credintelor actiune

Vinovitia, perfectionismul si depresia

Mariana este o perfectionista. De cand a uitat de ziua de nastere a sotului ei se simtea depresiva. Se
intreba cum poate rezista sotul ei cu o sotie atat de uitucd. Continua sa se simtd asa desi si sotul ei
uitase in cateva randuri de aniversarea ei.

A avea un sentiment de satisfactie atunci cand facem o treaba bund nu este perfectionism.
Perfectionismul e mai mult decat atat; este acel sentiment inconfortabil atunci cand orice facem este
altcumva decat perfect, cand avem asteptari nerealiste atat de la noi, cat si de la altii i nu permitem
nici o greseala.

Vinovitia si perfectionismul merg mand in mand. Sa privim din nou situatia Marianei. Ea se
astepta — in mod nerealist - sd nu uite nici o zi de nastere, cu atat mai putin una a sotului ei. Atunci
cand a uitat, a cotropit-o vinovatia. [atd cum a folosit Mariana procesul TRE pentru a-si diminua starea
de vinovitie.

A& B &< C«< D
Eveniment | Ganduri si credinte | Sentiment Combaterea gandurilor si credintelor
Ce se intampla cu Stai un pic. Bineinteles cé 1l iubesc. Oricum,
Am uitat de | mine? Cum am Vinovitie a uita de o aniversare e o greseald
ziua. putut fi atat de Depresie omeneasca. E in regula sa gresesc. Nu sunt
sotului neglijenta? perfectd.
meu. Nu sunt buna de Nici el nu e. Eu l-am iertat atunci cand a
nimic uitat de ziua mea, asa ca am Incredere ca si
el ma va ierta.
E < F
Scop Plan de actiune
Sa exersez identificarea Sa pastrez un Jurnal al sentimentelor si s il completez in fiecare zi.
sentimentelor in fiecare zi.

Povestea Marianei aratd cum sunt legate intre ele vinovatia, perfectionismul si depresia. Prin
completarea jurnalului, ea va Incepe sd isi recunoascd vinovdtia si depresia care rezulta din aceasta.
Apoi, poate sd foloseascd procesul TRE pentru a descoperi comportamentul perfectionist care
cauzeaza de fapt intregul proces.

Nu toate starile de depresie sunt cauzate de vinovatie. Depresia poate fi o reactie a unei pierderi
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sau a unei schimbari. Aceasta e numita depresie ,,reactiva”. Depresia e uneori biologica, adicd apare
datorita constitutiei noastre bio-chimice. Depresia mai poate fi si relationata cu caracterul si implica un
sistem de valori si credinte. In fine, cele trei tipuri de depresie pot si se intrepatrunda, adicd depresia
unui individ s contind elemente din toate trei.

Depresia Marianei e legata de credinta ei irationald ca totul trebuie sa fie perfect. Daca va putea sa
isi schimbe aceste credinte, probabil ca va reusi sa se elibereze de depresia ei.

Vinovitia si mania

Eduard a crescut intr-o familie in care nu era permisa exteriorizarea maniei. Fratele sau se lega
mereu de el si 1l insulta atunci cand parintii lor nu erau acasa. Daca se plangea mamei sale din cauza
asta, ea 1i spunea deseori ce copil bun este pentru ca are rabdare fatd de comportamentul fratelui sau.
Aceasta era rasplata pentru comportamentul sau pasiv. Atunci cand a ajuns la varsta maturitatii, avea
un puternic comportament pasiv. Pentru Eduard, a fi méinios insemna a fi Tmbufnat si prost dispus.
Uneori, presiunea era atat de mare incat ,,scotea fum”, dupa cum singur se descria. Se inchidea singur
in baie si incepea sa loveasca peretii, plangandu-se de sotia sa.

Atunci cand iesea din baie, avea din nou o infatisare pasnicd, insd, in interiorul sdu se simtea
vinovat. ,,Sunt Ingrozitor”, isi spunea. ,,Cum am putut sd ma enervez atat de tare pe ea?”

A invéta sa iti exprimi mania In mod asertiv este esential Intr-o relatie. E normal sa simti manie.
Este un sentiment la fel de normal ca si fericirea. Mania ne sesizeaza situatiile in care drepturile
noastre sunt incdlcate si ne ajuta sa stim cand sd fim asertivi. Nu trebuie sa ne simtim vinovati atunci
cand simtim manie. Oricum, se poate sa devenim maniosi din motive irationale. TRE ne poate ajuta sa
le deosebim unele de altele.

Iatd un exemplu. Observati cum mania lui Eduard se transformad in vinovatie.

Eduard e in terapie pentru a invata mai multe despre comportamentul sau pasiv, pentru a afla care
sunt efectele negative ale acestuia si pentru a exersa asertiviatatea. leri, Eduard era preocupat de
vinovatie pentru ca i se plansese unui coleg de serviciu despre sotia sa.

Terapeutul lui Eduard i-a cerut acestuia sa foloseascd procesul TRE pentru a rezolva aceasta
problema, inclusiv s stabileasca un scop si un plan de actiune, de vreme ce comportamentul sau pasiv
era un obicei. lata ce a scris Eduard:

A< B < C«< D
Eveniment Ganduri si Sentimente Combaterea gandurilor si credintelor
credinte Terapeutul meu Imi spune ca nu sotia mea ma
enerveazd. Eu ma supdr din cauza felului in care
Eu si sotia Sotia mea m-a Vinovitie, | gandesc, ca de exemplu atunci cand ma astept s Tmi
mea am inceput | enervat atat de tare. depresie | citeasca gandurile sau sd aiba aceleasi pareri ca si
sd ne certdim. Nu | E numai vina mea. mine despre orice. Oricum, a simti manie nu e ceva
am putut sa dorm | Nu ar fi trebuit sa rdu. Poate fi chiar utila.
toata noaptea. La | ma cert cu ea. E E normal sda nu fii de acord. Ca ce chestie ar
serviciu, l-am | cumplit si ma trebui toti sa gandeasca la fel? Ar fi mai bine sa o
incoltit pe Dan si | plang de ea pe la confrunt pe sotia mea, dar nu e ceva cumplit sa
m-am plans de | spatele ei. Sunt un vorbesti cu un prieten despre sentimentele mele. Imi
sotia mea. sot ingrozitor. iubesc sotia. Sunt un sot bun.
E < F
Scop Plan de actiune
Sa 1mi permit sa simt Sa lipesc afirmatia asta pe usa baii mele si sa o citesc de trei

manie fard si md simt vinovat | ori atunci cand merg acolo: ,,Sunt o persoana valoroasa.
si sd exprim in mod asertiv | Sentimentele de manie fac parte din personalitatea mea si mi le
ceea ce simt. voi exprima. Atunci cand voi vrea ceva, voi solicita acel lucru in
mod asertiv.”




Cine e de vina?

Atunci cand ne surprindem acuzand pe cineva pentru ceva, ar fi util sa ne oprim si s ne examinam
dialogul interior. S-ar putea sd ne ddm seama ca ceea ce simtim e vinovatie, rationald sau irationala.

Acuzarea cuiva poate fi un mod de a ne apara fatd de analizarea propriului comportament. De
exemplu, Sofia a atins ceainicul care se afla pe marginea mesei, iar acesta a cazut i s-a spart.
Ceainicul era un cadou de Craciun de la soacra ei si isi imagina ca sotul ei se va supdra. Astfel, a
inceput sa strige la el: ,,De ce ai lasat ceainicul pe coltul mesei? Sa vezi ce-o sa se supere maica-ta pe
tine!”

Poate ca Sofia nu isi dadea seama In mod constient cd acuzele aduse sotului veneau de fapt din
propria vinovatie, insd o analiza a dialogului interior anterior incidentului ar putea sa clarifice aceste
lucruri.

Rezumat

Sentimentele de vinovatie pot fi utile atunci cand ele ne opresc din a repeta un comportament
distructiv sau adictiv, dar periculoase cand ele sunt cauzate de credinte irationale. De exemplu, putem
crede cd Puterii noastra Superioare nu ii va placea de noi daca ne vom comporta intr-un anume fel sau
ca parintii sau prietenii nu ne vor mai iubi dacd nu ne vom comporta asa cum vor ei. Aceste idei
irationale ne conduc la inutile sentimente de vinovatie. Ca adulti, trebuie sd ne combatem aceste
credinte irationale, iar un mod de a face acest lucru este de a ne observa propriile reactii la
comportamentele celorlalti: renuntam la prietenia cu cineva doar pentru ca acesta e de altd parere decat
noi despre un anume subiect? Racim relatia cu mama pentru ca ea vrea sa plece in concediu la bai i nu
s vina la noi? Bineinteles ca nu.

Abordarea TRE ne poate ajuta sa ne schimbam credintele irationale. Dati-i o sansa, dar tineti minte
ca e nevoie de timp pentru a-ti forma un obicei, astfel incat e nevoie de timp si exercitiu si pentru a
scapa de unul. Asadar, exerseaza-le din greu. Te vei simti mai sanatos, mai fericit si mai liber.
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LIBERTATEA PENTRU..., O LIBERTATE RESPONSABILA

Omul liber si responsabil

» Subiectul responsabilitatii nu poate fi decat o persoana.

» Chiar si persoana poate fi iresponsabild sub puterea unor forte coercitive care depasesc capacitatea
ei de apdrare psihologica si de ,,reactie cerebrala”.

» Responsabilitatea cere doua conditii esentiale:

e sa fii in deplinatatea facultatilor ratiunii,
e sa fii liber pe actiunile tale.
» Libertatea este aproape sinonima cu
e responsabilitatea persoanei fatd de propriile sentimente si cu
e puterea, capacitatea de a le gestiona.

» Persoana umana, in virtutea constientei si a capacitatii de reflectie autonoma, e responsabila de
propria gandire, actiune si simtire Intrucat e constienta de sine si de posibilitatile de a-si
recunoaste propriile nevoi, sentimente si dorinte si de a le gestiona responsabil in raport cu sine si
cu celalalt.

> Responsabilitatea umani se fondeaza pe libertate. Intre ele existd un raport de reciprocitate,
unitate §i interconditionare.

» Un act responsabil este:

e voluntar adica o lucrare ce deriva din vointa cu cunoasterea deplind a scopului;
e co-respunzator maturitdtii si libertatii personale;
e imputabil (discutabil) moralmente;
o liber.
» Exista o deosebire, uneori foarte subtild, intre un act voluntar si un act aparent liber.

Cele mai frecvent intdlnite piedici in calea actelor voluntare si responsabile:

» Sila (violenta, constriangerea) - poate fi:
O absoluta si totala — faptele savarsite n aceste conditii nu atrag dupa ele responsabilitatea;
0 relativa sau partiala — actele sunt culpabile daca era posibila impotrivirea si nu s-a opus o
rezistenta suficienta;
0 sild psihicd — aparent fara cauze externe, dar care consta Intr-o obsesie sau constrangere
internd, determinata de conditiile de viata 1n care trdieste persoana respectiva.

0 E cel mai puternic obstacol in cale libertatii umane.

0 Provine din zona emotionalului, este o emotie primara, o stare emotionala cu care ne
nastem, emotie care poate inrauri in mod hotarator reactiile organismului pe latura
exterioard (de executie).

O Are o mare influenta asupra vointei.

0 Dupa cauza care o provoaca poate fi: interna (anxietate, angoasa, panicd) sau externd
(cauzata de pericole vizibile, iminente)

0 Dupa gravitate, frica poate fi: grea sau usoara.

0 Depinde de structura sufleteasca a persoanei, de structura emotiva, in special.

» Ignoranta:

0 ¢ definita ca ,,nestiinta sau lipsa de cunoastere a unor lucruri pe care de fapt cel in cauza ar
trebuie sa le cunoasca”;

O e mai degrabd un impediment cultural si cognitiv;

0 culpabilitatea ignorantei depinde atat de neglijenta sau delasarea subiectului, cat si de
insemndtatea obiectului fata de care se manifesta.

» Patimile:
0 Sunt dependente psihologice si chiar somatice ale omului devenit pasiv.
0 Din punct de vedere psihologic sunt fie:
= Stari patologice ale unor sentimente care pun stapanire pe sufletul omenesc,
= Fie sentimente obsesive care silesc omul sa actioneze numai in directia lor.
0 Din punct de vedere moral, sunt pofte puternice indreptate spre anumite bunuri senzoriale
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care pot provoca o desfatare si care uneori se opun exercitarii libere a vointei omenesti.
Ex.: ura, supdrarea, gelozia, disperarea, groaza, etc.
Deprinderile:

0 Sunt elemente ce provin din zona vointei: ,,Acte voluntare la origine, prin repetare, ajung
sa se execute cu mai mare precizie si usurinta si fara control congtient, ceea ce inseamnad
pentru persoana care le poseda o crutare de energie §i timp, precum i castigarea
dispozitiei de a actiona in acelasi imprejurari, intotdeauna la fel.”

o0 Faptele facut din deprinderile rele sunt culpabile, deoarece deprinderile au fost dobandite
in mod constient.

0 Daca subiectul se sileste sa dea vointei sale o directie opusa celei a deprinderii rele, chiar
daca deprinderea biruie, fapta este involuntara, ceea ce diminueaza culpabilitatea si
responsabilitatea.

Alte influente:
0 Particularitatile specifice;
Influenta sistemului hormonal;
Influenta constitutiei somatice, temperamentale;
Tulburari mintale;
Sugestia hipnotica;
Influenta mediului fizic si social;
O Varsta, sexul, rasa etc.

O O0OO0OO0Oo

Responsabilitatea existentiald: apelurile vietii si raspunsurile omului

>

Frankl (supra-vietuitor a patru lagare de exterminare): ,,4 fi om, persoand, inseamna a decide de
fiecare data ce sa faci cu tine insuti, iar aceasta insemnd, la randul sau, a-ti asuma
responsabilitatea propriilor actiuni §i ale propriei conduite.”
Fiecare om are un loc si o misiune in lume, ceea ce i se cere este doar sa le descopere.
Omul poate descoperi un sens in fiecare si in orice situatie de viata, chiar si in cele mai dificile si
lipsite de orice speranta, prin:
0 Trairea a ceea ce este valoros (natura, arta, relatia etc.).
0 Crearea de valori (materiale, artistice, spirituale).
0 Suportarea a ceea ce este de neinlaturat, de neschimbat (boala, pierderea celor dragi, etc.).
0 Prin atitudinea de a-si fi credincios siesi si de a se putea privi in fata.
A firesponsabil de propria viata, de tine Tnsuti, inseamna:
O A-ti da seama de propria importantd, de ceea ce ,,s-a investit in tine” pentru a raspunde in
mod serios apelurilor vietii.
Decizia iti apartine: poti opta pentru:
0 O viata autentica, plina de sens, sau
0 Te poti irosi intr-un simulacru existential, tu fiind sursa propriului esec, nu imprejurdrile,
conditiile exterioare.
0 Daca anumite conditiondri sunt greu de depdsit sau chiar de nedepasit, faptul de a-ti trai
viata in mod real si responsabil iti apartine in exclusivitate.
Frankl: Trebuie sa-i invatam pe cei disperati cad, de fapt important nu este ce asteptam noi de la
viatd, ci, in doar ce asteapta viata de la noi! Nu noi cautam sensul vietii, ci simtim ca suntem
permanent intrebati ca oameni, intrebari puse in fiecare zi §i in fiecare moment, carora trebuie sa
le raspundem exact nu doar in:
O Meditatii, fantasme, imaginatie,
0 Cuvinte, declaratii, lozinci, promisiuni,
o0 (i printr-o actiune corectd, cu un comportament corect.
Frankl: ,,Motivat de vointa de sens, omul, in fata conditionarilor de orice tip, dincolo de a le
obiectiva in virtutea capacitatii de autodistantare, este capabil de a recunoaste in ele probleme de
rezolvat §i sarcini de indeplinit pentru propria formare.”
Intr-o asemenea perspectiva, omul trebuie si actioneze in existenta sa:
0 Nu pentru a realiza placerea (Vointa de pldcere, Freud).
Nici puterea (Vointa de putere, Adler),
Nici macar pentru realizarea de sine,
Ci pentru a urma o implinire de sens (Vointa de sens, Frankl).

O OO



>

>

Frankl: Omul este responsabil
O nu numai pe orizontala, ,.fata de...,,: viata, normele de convietuire sociala, propria
constiintd morala ca produs social, ci
O mai ales pe verticala, ,,fata de Cineva personal”, inaintea Caruia raspundem nu doar
pentru ,,pacatele” noastre, ci mai ales de ceea ce am devenit si am implinit din ,,talantul”,
sensul, rostul nostru existential.
Din nefericire, interpretarea religioasa accentueaza o viziune moralist negativa asupra
responsabilitatii omului, apasand pe culpabilitatea inaintea lui Dumnezeu fata de pacate comise
sau chiar pe necesitatea mantuirii mai curand decat pe responsabilitatea pozitiva (actuald),
existential vocationala si axiologica a omului, pe cerinta de a-si cultiva talantul personal intr-o
viata trditd plenar si responsabil in Prezenta lui Dumnezeu. Multe pacate nu sunt decat consecinte
nefaste ale unor frustrari existentiale sau deficiente in planul realizarii personale.

Constiinta morald, culpabilitate si responsabilitate morala

Constiinta psihologica

>

>

>

Este capacitatea persoanei umane de a se percepe in propria individualitate unica si irepetabila;
este discernamantul psihologic, faptul de a fi constient de sine.

Se formeaza in timpul varstei evolutive prin interactiunea dintre tendintele interne ale subiectului
si conditionarile externe din mediul ambiental pana la libertatea de a alege si capacitatea de a fi
responsabil de alegerile facute.

Este nucleul stabil in jurul caruia se va structura eu/ ca centru unificator, coordonator si propulsor
al alegerilor operante dupa criterii de valoare.

Constiinta morala

>

>
>
>

Presupune existenta constiintei psihologice si este chiar aceasta constiinta ajunsa la un grad
maxim de diferentiere, la un mod de a fi in lumea valorilor.

Este un fel de loc launtric, un fel de busola de orientare pentru sine si n raport cu ceilalti, o
instantd launtrica, centrul de referintd care ghideaza persoana 1n alegerile sale.

Este o functie a persoanei si pentru persoand, nu este o voce a firii, ci a persoanei.

Ordinea morala exista nu pentru ca persoana se conformeaza firii, ci pentru ca firea se
personalizeaza in persoana care vorbeste cu Dumnezeu.

Culpabilitatea

1.

Sentimentul de culpa, de vina:

face parte din sanatatea psihologica si morala a persoanei;

este un factor stimulativ in dezvoltarea personalitatii si a simtului datoriei si responsabilitatii;
este un mecanism de protectie a persoanei pentru a nu fi lezata prin devieri si scaderi ale
demnitati morale

si un paznic al standardului etic care nu permite inconsecvente, oscilatii morale peste limitele
admisibilului.

Suferinta produsd de sentimentul de vind poate fi un punct de plecare in atitudinea
responsabila a omului fata de propria viata si moralitate In raport cu sine si cu ceilalti.
Sentimentul de culpabilitate:

» Este de origine nevrotica si semnul unei retardari etice.

> Ingradeste libertatea launtrica si frineaza dezvoltarea persoanei.

Y V. VYVYV

Responsabilitatea morala

>

>

Presupune un comportament responsabil, autentic moral, rezultat dintr-o decizie matura, libera si
responsabila. Un om moral autentic nu face raul pentru ca nu-l face, ci pentru ca face binele si
pentru ca nu are nevoie de ,,motive” sa nu faca raul.
Presupune:
O libertate de vointa — eul este sursa creatoare de dorinte si de decizii, dar nu e constrdns sa
le manifeste nici de conditii exterioare, nici de impulsuri lduntrice.
O si libertate de actiune — care se manifesta acolo unde dorinta si decizia survenite nu
intampina dificultati in calea realizarii lor.
(Dupa: Eugen Jurca, Arta de a fi liber)



Sesiunea 4

LOGICA VIOLENTEI UCIGASE

Civilizatiile sunt intemeiate pe violenta ucigasa

>
>

De la Cain, omul cazut a zidit cetdti si a ridicat civilizatii numai pe violenta.

Lumea aceasta e guvernatd de o logica ucigasd, e fascinatd de rau si antrenata intr-o repetare fara
de sfarsit a unui trecut ,intemeietor” datoritd unor mecanisme inconstiente, colective si
individuale, puse in lucrare de fiecare noud generatie ranitd de vechea generatie.

Iesirea este posibild numai prin intoarcerea la Dumnezeu, la iubire.

Dumnezeu a pregitit intoarcerea prin Legea lui Moise si Insusi a facut-o prin Intruparea Fiului
Sau si biruinta asupra mortii prin propria moarte, care a facut posibila Invierea si iesirea de sub
legile logicii celei ucigase.

Omul este dorinta infinita

>
>
>

>

Omul este o fiinta insetatd, flaimanda, plina de dorinta de pace, de bucurie, de fericire.

Omul nu doreste decat sa iubeasca si sa fie iubit, sa traiasca fericirea iubiri impartasite.

Dorinta aceasta face din om un pelerin care nu se poate opri pana nu-si potoleste setea de iubire.
Este o sete infinitd, pe care nimic din cele finite nu o poate potoli, pentru cd este fundamental,
dorinta de a fi, dorinta de absolut, dorinta de Dumnezeu.

Dorinta omului este de a deveni dumnezeu, nimic altceva n-o poate satisface. (Sf. Grigorie de
Nyssa).

in experienta existentiali

>

Aceasta aspiratie a omului se loveste de limitele fiintei umane. Cand un copil vine pe lume,
depinde cu totul de parintii sdi, de iubirea §i atentia lor. Daca nu primeste iubirea si atentia pe
care le asteaptd, se va simti ranit §i va reactiona in consecintd, declangdnd mecanisme de aparare
s1 invatand sa raneasca la randul sau.

Este important sa recunoastem ca in aceastd viatd nu este cu putintd sd nu fim raniti $i sa nu
ranim pe nimeni.

Iesirea din legile logicii ucigase nu presupune starpirea rdului din lume, ar fi facut-o Domnul
dacd aceasta ar fi fost calea, ci ruperea mea de cel rau si de lucrarea lui si intrarea in relatie
ontologica cu Dumnezeu.

Logica ucigasa

>
>

Nici un om nu poate iubi in mod desavarsit. in lume si in oameni raul este in lucrare.
Cel ranit intr-o relatie, se va teme ca va mai fi iarasi ranit si ca va trai iarasi ceea ce l-a durut. De
aici, sentimente de angoasa §i nesigurantd si aparitia mecanismelor de apdrare pentru a evita
suferinta pe care i-o poate declansa celalalt, devenit potential agresor. De cele mai multe ori
aceste mecanisme functioneaza inconstient, dar duc la comportamente repetitive legate de ranile
care au fost ascunse.
Intreruperea legaturii bazate pe incredere antreneazi dupa ea logica raporturilor bazate pe forta,
si fiecare se inarmeaza pentru a se proteja.
Agresivitatea este o arma de apdrare. Cu cét cineva e mai ranit §i rana este mai profunda, se va
simti mai vulnerabil, mai amenintat si va fi mai agresiv si mai violent.
In plus, fiinta ranitad va cauta si-si va oferi compensatii in a avea si a dori obiecte care oferd o
placere imediata, ca o ,,justificare” pentru lipsa fundamentala de iubire. Si cu cat va cauta sa-si
compenseze lipsa de iubire prin sisteme compensatorii, cu atat va fi mai robit de obiectele pe
care le pofteste si cu atdt va resimti o insatisfactie cronica si se va agrava spirala suferintei, a
angoaseli, a anxietatii §i vinovatiei.
Agresivitatea mereu mai mare se va indrepta

o0 Fie spre aproapele, considerat vinovat si raspunzator si vinovat de aceasta inlantuire,

0 Fie catre sine 1nsusi, in deznadejde si depresie.
Nesimtindu-se iubita, persoana ranita va cauta sa atraga atentia celorlalti pentru a simti ca exista
in ochii lor: fie prin provocari si agresivitate, fie incercand sa fie amabila.
Nevoia de a fi recunoscut, acceptat si pretuit de ceilalti se afla in inima copilului din fiecare
dintre noi.



TEMA PENTRU ACASA

1. Continuati sa faceti rugaciuni citre Duhul Sfant.

2. Faceti o lista cu dorintele cele mai fierbinti pe care le-ati avut de-a lungul vietii §i vi s-au
implinit.

3. Faceti o lista cu dorintele cele mai fierbinti care nu vi s-au implinit.
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4. Studiati lista schemelor de inadaptare pentru a vedea in ce masura va ,recunoasteti” in una sau

mai multe dintre ele.
5. Desenati inima copilului care ati fost si ,,strategiile” folosite pentru implinirea nevoii de a fi

recunoscut, acceptat si pretuit de cei din jur.

Materiale necesare

< LISTA SCHEMELOR DE INADAPTARE.



Model cognitiv

MODELUL COGNITTV al lui Jean Cottraux

CA. Terapiile cognitive, Polirom 2003
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actiune Invatata, neadecvata.

Fiecare va reactiona in fata unui eveniment prin emotii care vor activa scheme.



Schemele

» Sunt structuri organizate care contin cunostintele despre, si asteptarile individului de Ia,
lumea exterioara.

Credintele

» Sunt un ansamblu de viziuni personale despre sine, despre ceilalti si despre lume care
constituie un sistem de interpretare, sau propria filozofie despre viata.

» Pot forma sisteme de credinte rationale — adaptate la cultura personald a subiectului si

» sisteme de credinte irationale

Nivelurile cognitiei

1. Nivelul inconstient: schemele
» O structurd organizata care contine cunostintele despre si asteptarile individului de la lumea
exterioara
» Schemele functioneaza in mod automat
» Se afla in memoria semantica si corespund, se pare, cu doua retele stabilizate de neuroni
» Fac parte din cotidian si se activeaza o data cu intamplarile din viata de zi cu zi.

2. Nivelul preconstient: evenimente cognitive
» Cuprinde ganduri automate, monologuri interioare si imagini mentale involuntare
preconstiente, care fac posibil accesul la schemele inconstiente.
» Corespunde activarii schemelor prin situatii inductoare de emotii.

3. Nivelul constient: atentia focalizata
» Atentia noastra se focalizeaza pe un anumit numar de elemente ale realitatii.
» Earezulta din schemele care polarizeaza perceptia in functie de continutul lor.

4. Nivelul metacognitiv: gindirea de gradul al doilea
» Cognitii despre cognitii, interpretari ale monologurilor interioare.
» Pot fi pozitive sau negative

Relatiile dintre constient si inconstient se realizeazd prin:

1. Procese cognitive automate:
» Inconstiente, rapide, se desfasoara fara efort, necesita putina sau nici o atentie, sunt greu de
modificat.
» Corespund schemelor.
» Conduc la ganduri automate ce apar la un nivel apropiat constientului.
2. Procese cognitive controlate:
» Congtiente, lente, presupun efort si atentie si sunt usor de modificat.
» Corespund gandirii logice.
» Au ca rezultat o descentrare in raport cu sine.
Procesul de asimilare:
» Schema va Incerca sa interpreteze evenimentul cdutand sa-1 faca comparabil cu postulatele
si credintele prealabile
Procesul de acomodare:
» Schemele se modifica daca evenimentul nu este compatibil cu ele.
Informatia poate fi tratata in doua feluri:
1. de jos in sus:
» porneste de la stimulii din mediul inconjurator pentru a se indrepta spre procesele cognitive
superioare;
» se afla sub controlul datelor care provin din lumea exterioara.
2. desusin jos:
» se afla sub influenta conceptelor sau a teoriei;
» predomind invatarea, amintirea situatiilor asemanatoare si schemele prestabilite de gandire
in defavoarea informatiilor venite din exterior;
» lipsa de suplete si de permeabilitate a schemei este responsabild de neajunsurile psihologice
si de repetarea comportamentelor nedorite la o persoana.



SCHEMELE DE INADAPTARE

Dupa: Tara Bennett-Goleman,
Alchimia emotionala. Cum poate mintea sa vindece inima
Curtea Veche, Bucuresti, 2002

Schema poate fi de adaptare, sau de inadaptare.

Schema de inadaptare este un obicei mintal, este o combinatie puternica de idei §i sentimente
negative. Incearci si evite stirile mentale conflictuale.

Schemele de inadaptare au reprezentat la un moment dat o solutie cel putin partiala pentru o
problema cu care ne-am confruntat in copilarie. Este o Incercare deraiatd de a satisface una din
necesitdtile vitale: siguranta, relatia cu ceilalti, autonomia, competenta. Cand aceste nevoi raman
nesatisfacute se formeaza scheme.

Fiecare schema are propria sa amprentd emotionald reproducand sentimentele traite in timpul
evenimentelor traumatizante initiale.

Strategiile unei scheme sunt solutii incomplete la problemele inerente vietii. Ele imblanzesc putin
suferinta din momentele critice, dar nu rezolva problema cu adevarat.

Schemele se preocupa de nevoile stringente, dar ne imping sa actiondm si s gandim in feluri
care ne Tmpiedica de fapt sd ne satisfacem aceste nevoi.

Raspunsurile de tip schema sunt reactii exagerate in situatii dificile.

Schemele sunt sisteme de inmagazinare care conserva elementele emotionale specifice invatate.
Acestea continud sd asimileze ceea ce experimentam in viatd dupa acest tipar.

Unele scheme reprezintd modul in care ne-am sacrificat propriul potential pentru a mentine
legaturile cu ceilalti.

Schemele functioneaza ca niste lentile mentale care ne prezintd lumea inconjuratoare foarte
diferita de felul in care este de fapt prin deturnarea atentiei, memoriei i perceptiei.

Schemele de inadaptare sunt tipare de viata formate datoritd opiniilor gresite pe care oamenii le
au despre sine si despre cei din jurul lor.

Unele scheme functioneaza ca niste scenarii care par destinate a se repeta in viata cuiva.

Cum poate fi recunoscuta o schema

Fiecare schema are o ,,semnatura” directa, un tipar de stimuli §i de reactii tipice si, ca urmare,
poate fi recunoscuta dupa:
1. situatiile care o declanseaza,
2. sentimentele si gandurile care apar in mod automat si dupa
3. reactiile obignuite care Tnsotesc aceste stari (care sunt contraproductive).

Cum ne eliberam de sub tirania schemelor

Incepem si ne vindecam atunci cAnd suntem dispusi sa retrdim sentimentele care tin fixate aceste
tipare. E nevoie de curaj pentru a infrunta sentimentele mascate de aceste tipare afective.
Ce putem face?

1. Sa constientizdm ceea ce se intampla privindu-ne pe noi Insine cu sinceritate, oricat de greu
ne-ar fi.

2. Sa traim durerea sau groaza care se ascund in spatele acestor scheme, macar pentru a ne da
seama cd vom supravietui acestui demers. Sd cercetdm si sd infruntdm aceste sentimente.

3. Sa ne observam gandurile care Tnsotesc aceste sentimente §i sa vedem In ce mdsura ne
justificd ceea ce facem. Gandurile alimenteaza reactia afectiva. Reactiile extrem de
puternice sunt indiciul ca ceea ce s-a intamplat are intelesuri simbolice pentru noi si acelea
ne declangeaza reactia. Amintindu-ne de situatii similare din trecut, din copildrie, mai ales,
identificam tiparul schemei care ne chinuie.

4. Sa fim atenti la impulsurile si actiunile noastre pe toate nivelurile lor de manifestare: ce
spunem (tare sau in gand, verbal sau nonverbal), cum spunem, ce facem, ce ne-a venit sa
facem si ne-am abtinut... Sd nu suprimdm emotiile, dar nici sa nu reactiondm sub impulsul
lor. Le putem trai fara sa facem ce ne pretind ele.

5. Sa nu ne 1dsdm dominati de reactiile emotionale si sd observam felul in care se modifica
prin constientizare, prin optarea pentru reactii mai adecvate situatiei prezente.

Instrumentele constientizarii sunt atentia i acceptarea.



Atentia (sau contemplatia) trebuie exersatd permanent, pentru a deveni un instrument util in

situatiile de criza. Ea consta Tn a observa pur si simplu sentimentul fara a ne 1asa acaparati de el, fara a
ne identifica complet cu el si cu gandurile care il insotesc in mod automat.

Ne concentrdm pe procesul constientizarii, nu pe continutul lui.
Constientizarea nu este reprimare, ci presupune experimentarea sentimentului si observarea

gandurilor, senzatiilor si impulsurilor pe care le avem.

>

>

Ca urmare, reactiile vor fi specifice, nu tipice.
Principalele scheme de inadaptare descrise de specialisti sunt:
1. ABANDONUL

e are la baza teama permanenta cd oamenii ne vor lasa singuri;

e poate avea radacina Intr-o experienta reald din copildrie;

e emotiile tipice acestei scheme sunt: tristetea profunda, sentiment de izolare, teama si panica de
a ramane singuri,

e se manifestd prin agatarea de persoanele din jur care poate sa meargd pana la un atasament
anxios.

Comportamentul tipic:

verificarea stabilitatii relatiei prin intrebari repetate;

ingrijorare exagerata la fiecare tensiune din cadrul relatiei;

acceptarea unor relatii nocive si a compromisurilor din teama de a nu rimane singuri;

parasirea relatiei naintea celuilalt din teama de a nu fi parasit;

sensibilitate extrema la orice semn de indepartare a celor din jur;

gelozie permanenta si irationala;

anxietate cand persoana de care e atasat e plecatd pentru orice motiv;

Pentru demascarea schemei este necesara:

e analiza gandurilor care alimenteaza teama de abandon;

congtientizarea si contemplarea sentimentelor declansate de un abandon;

infruntarea fricii de abandon;

punerea la incercare a resurselor interne pentru a trdi in singuratate;

alegerea unui partener stabil de viata.

PRIVATIUNEA

presupune convingerea intima ca nevoile personale nu vor putea fi satisfacute;

apare 1n copildrie datorita privatiunilor de hrana, caldura sau afectiune sau datoritd absentei

unei Indrumari adecvate;

e la varsta adulta schema ii face pe oameni sa fie hipersensibili la orice semn ca nu ar fi bagati in
seama sau ca nu sunt ajutati, in special in relatiile cele mai apropiate;

e sentimentele profunde trezite sunt: tristetea si deznadejdea unei persoane care nu va fi niciodata
inteleasd sau luatd In seama, furia, Insingurarea, teama ca nu ni se vor implini dorintele daca
vor fi marturisite.

Comportamentul specific celor afectati de aceasta schema poatd sa presupuna.

e amabilitate extrema cu cei din jur, necomunicarea propriilor nevoi si pretentia de a le fi ghicite
de cei din jur;

e uneori persoanele afectate formuleaza pretentii neincetate despre cum ar trebui oamenii sa-i
inteleaga si sd-i ajute.

Strategiile schemei:

e grija exagerata pentru nevoile celorlalti, invinovétirea de sine privind preocuparea de nevoile
celorlalti pentru a obtine atentia de care au nevoie, masca permanentd de buna dispozitie si
afisarea unui exces de energie, 1si aleg de obicei profesii in munca sociala, asistentd medicala si
psihoterapie, depunand eforturi pana la epuizare;

e strategie de evitare, protejarea prin mentinerea unei distante 1n relatii, ascunderea adevaratelor
sentimente si nevoi.

Pentru demascarea schemei §i renuntare la ea este necesara:

N



constientizarea tendintei de a deforma atitudinea celorlalti fatd de noi,

exprimarea nevoilor si dorintelor proprii in mod clar si adecvat,

evitarea relatiilor cu persoanele indiferente i agresive,

asumarea suferintelor din copildrie care au generat schema, jelirea i depasirea lor.

3. SUBJUGAREA

>

>

cel care si-au insusit acest tipar renunta usor la propriile dorinte si nevoi, deci au invatat
sa fie neputinciosi i neajutorati pe langa cei care conduc;

is1 are originea in copilaria cu parinti autoritari care si-au impus voia prin violenta,
amenintari, dezaprobare;

> Sentimentele:

>
>
>

furie,
resentiment,
manie.

» Comportamentul:

>

vV V VYV

preocuparea expresa pentru a-1 multumi pe celalalt,

supunerea cerintelor partenerului dominant,

renuntarea grabnica la orice dorintd personala sau razvratirea insotitd de reactii violente la
cea mai micd tentativa de dominare sau autoritate,

incapacitatea de a impune limite asteptarilor celorlalti de la ei muncind mult pentru
ceilalti si chiar in locul lor,

nu-si exprima niciodata resentimentele, dar se razbuna indirect pe oameni amanand,
intarziind, nerespectand termenele limita;

» Strategiile:
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> Solutii:

\ 74

>

strategia evitarii;

revolta;

refuzul atasamentului, evitarea situatiilor care ar putea sa-1 prinda in capcana ca sa-1
domine;

supunerea se ajunge pana la necunoasterea propriilor preferinte, opinii si chiar a propriei
identitati;

se mentin secrete preferintele si dorintele personale de dragul relatiei.

constientizarea schemei,

depistarea reactiilor automate a furiei si a gandurilor declansate de teama de a nu fi
dominat,

exprimarea propriilor dorinte si nevoi.

4. NEINCREDEREA

>

>

se caracterizeaza printr-o exagerata suspiciune, printr-o convingere intima ca nu poti avea
incredere in oamenti;
are la origine un abuz afectiv, fizic sau sexual in copilarie.

> Sentimentele de baza:

>
>
>

furia,
teama,
rusinea.

» Comportamente posibile:
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vigilenta exageratd in relatii,

inchiderea si rezerva fata de ceilalti,

uneori existd tendinta de a lega relatii cu parteneri care se poarta foarte urat astfel incat
»profetiile” schemei se adeveresc;

idealizarea initiala a cuiva ca apoi sa fie identificatd o aparenta tradare pentru ruperea
relatiei;

este posibila refacerea situatiei originare din copildrie prin intrarea in relatie cu persoane
abuzive;

fosta victima poate deveni agresor facand ca abuzul sa se perpetueze;



>

» Solutii:

VV VY VYV

evitarea prieteniilor stranse datoritd convingerii cd oamenii au motive ascunse pentru a se
imprietent;

consultarea unui consilier specializat In abuzuri;

exprimarea sentimentelor puternice din evenimentul traumatizant: furie, sentimentul de a
fi tradat, rusine, frica,

congstientizarea tendintei de a fi suspicios si renuntarea la gandurile auto-distructive si
contracararea ei;

respingerea hotarata a oricarei forme de abuz intr-o relatie;

rezistenta atractiei fata de partenerii abuzivi.

5. IMPOSIBILITATEA DE FI IUBIT

>

>

se caracterizeaza prin presupunerea automata ca nu suntem demni de iubire, ca nu avem
destule calitati, ca daca cineva ne-ar cunoaste cu adevarat si-ar da seama cate lipsuri avem
si nu ne-ar mai iubi;

originea schemei se afld in mesajele transmise de parintii excesivi de critici care 1si
insulta si 1si umilesc copiii.

> Sentimentele schemei sunt:

>
>
>
>

rusine,
umilinta,
vulnerabilitate,
neliniste.

» Comportamente posibile:

>

>

blazarea, capitularea, acceptarea unei imagini de sine conform céreia nu este suficient de
bun, posibilitatea de a se privi cu acelasi dispret cu care 1i priveau parintii, sunt greu de
cunoscut, se ascund, nu isi dezvaluie gandurile si sentimentele;

sau, opusul: bravada, aroganta, afisarea unui comportament de increzator in sine.

» Inlaturarea schemei presupune:

depistarea si constientizarea indiciilor schemei;

inlaturarea gandurilor obsedante privind greselile personale;

renuntarea la Indoielile cu privire la propria persoana;

recunoasterea realistd a calitatilor personale;

intelegerea reactiilor emotionale si Invatarea increderii in cei care ne iubesc asa cum
suntem.

6. EXCLUDEREA

e este convingerea intima cd ,,nu facem parte din...”, cd nu suntem acceptati de o comunitate de
unde tendinta de neimplicare;
e schema opereaza ca o profetie care se implineste singura: frica de a nu fi acceptat produce un
comportament nepotrivit si duce la neacceptare.
» Sentimente:

anxietate,

tristete profunda,

insingurare.

» Comportamente posibile:

retragerea, tendinta de a evita grupurile, insingurarea;

sporirea eforturilor de integrare printr-o atentie excesiva si Insusirea perfectd a calitatilor

necesare celor din grup;

comportament noncomformist: afisarea exagerata a rolului de proscris facand din acesta un
titlu de glorie;

> Contracararea schemei:

congtientizarea si contemplarea gandurilor care nsotesc sentimentul de excludere;
invatarea stapanirii nelinistii si relaxarii emotionale Intr-un grup;
insugirea abilitatilor de comunicare.



7. VULNERABILITATEA

» constd in teama exagerata ca urmeaza sa se petreaca ceva catastrofal;
= temerile obisnuite scapd de sub control, un motiv minor de ingrijorare poate deveni un
dezastru imaginar de proportii;
» radacina vulnerabilitatii se afld fie iIn comportamentul unui parinte pe care il imitam, fie
pentru cd am trdit in copilarie situatii primejdioase;
» Sentimentele:
e ingrijorare,
e anxietate,
e teama exagerata,
e panica.
» Comportamente posibile:
e cumpatarea excesiva;
evitarea excesiva a riscurilor;
fobiile;
pregatirea cu meticulozitate pentru a fi in siguranta;
analize medicale;
elaborarea de ritualuri de verificare care calmeaza temerile;
dar si optarea pentru activitati riscante provocandu-si soarta cu scopul de a-si demonstra ca
temele nu sunt justificate;
» Cai de vindecare:
e congtientizarea faptului ca temerile sunt doar niste ganduri care nu reprezinta realitatea;
e 1inlocuirea gandurilor distructive cu unele realiste;
e exprimarea sentimentelor.

8. ESECUL

» constd in convingerea ca in ciuda tuturor eforturilor si realizarilor nu esti decat un ratat si
nu poti reusi nimic;
= se formeaza pe temeiul realizarilor si al carierei.
» Sentimentele:

e neincredere 1n sine,

e tristete anxioasa,

e frica de esec.

» Comportamente posibile:

e cexces de eforturi pentru reusitd in ciuda permanentei frici de esec. De aici fenomenul
»impostorului” in care persoana care s-a descurcat foarte bine simte n adancul inimii ca a
comis o frauda si traieste terorizatd de gandul ca intr-o zi va fi data de gol;

e comportament care provoaca esecul;

e frica de esec Impiedica insusirea unor noi cunostinte, provoaca amandri nejustificate si
acestea aduc esecul.

» Cai de vindecare:

e congtientizarea manevrelor interne de descurajare;

e cvaluarea corecta a talentelor si abilitatilor reale;

e cvaluarea corecta a realizarilor.

9. PERFECTIONISMUL

e schema perfectionismului consta in sentimentul exprimat prin lozinca ,,trebuie sa fii perfect”;
e radacina acestei scheme este nevoia de a dobandi iubirea celor din jur prin rezultate de exceptie;
e ca naste asteptari foarte mari, nerealiste de la sine si de la cei din jur;
e aceastd schema face ca viata sa fie lipsita de orice bucurie;
e lentilele deformate ale perfectionismului urmaresc orice defect sau eroare minora pentru care
critica si se autocritica si 11 reproseaza fara mila;
» Sentimentele:



ingrijorare de a nu fi capabil sau nu a avea timp sa faci ceea ce ti-ai propus;
sentimentul constant ca trebuie sa faci mai mult i mai bine;

nerabdare si iritare la suprafata;

tristete si melancolie in adanc;

» Comportamente posibile:

dependenta de munca in detrimentul vietii personale, sdnatatii, relatiilor si a capacitatii de a
se bucura de viata;

preocuparea excesiva in privinta aspectului fizic, al statutului social si a calitatii si cantitatii
bunurilor dobandite;

impunerea celor din jur a standardelor extrem de ridicate pe care le respecta ei Insisi.

» Cai de vindecare:

constientizarea si demontarea tiparelor de gandire deformata;

e renuntarea la autocritica si reprosuri;
e coborarea standardelor la nivelul puterilor reale;
e descoperirea bucuriilor simple ale vietii.

10. INDREPTATIREA

» este un tipar emotional care se concentreaza pe neacceptarea limitelor existente in viata;
» cei care au aceasta schema se simt atat de speciali Incat se cred indreptatiti sa aiba tot ce vor;
» radacina se poate afla in:

rasfatul din copilarie,
in atitudinea prea exigenta a parintilor care si-au conditionat iubirea de calitatile copilului,
lipsa de atentie, afectiune sau bunuri materiale suferitd in copilarie.

> Indreptitirea apare ca reactie la nedreptatea din copilarie
» Sentimente:

vanitate,

orgoliu,

lipsa de compasiune,

falsa mandrie peste un sentiment de inferioritate;
iritarea in fata refuzurilor.

» Comportamente posibile:

lipsa de disciplina;

satisfacerea primelor impulsuri si a dorintelor indiferent de consecinte;
stil de viata haotic;

neglijarea curdteniei si a ordinii In locuinta;

nepasarea fatd de efectele negative ale acestei scheme asupra celorlalti;

» Cai de vindecare:

Nota

constientizarea sentimentelor profunde care motiveaza schema;
constientizarea impactului negativ asupra celor din jur;
asumarea responsabilitdtii pentru obligatii;

congtientizarea impulsurilor si neascultarea lor.

Sa nu ne temem sa ne identificam Schemele chiar daca nu ,,avem incredere in psihologi” si nici nu
voim sa ,,ne vindecam ranile sufletesti prin psihoterapie” (citat dintr-o observatie critica). O suferinta
numita, chiar §i in termeni conventionali, devine o suferinta asumatd. Negarea, piedica cea mai mare
in calea vindecarii noastre sufletesti, a fost biruitd. Aici incepe libertatea constienta de a alege calea
de vindecare dorita. Curaj! (M. Siluana)



Sesiunea 5

IESIREA DIN LOGICA VIOLENTEI UCIGASE

ELIBERAREA OMULUI DE DETERMINARI SI DE CONDITIONARI

» Cu harul lui Dumnezeu, omul poate deveni constient de schemele inconstiente ale
mimetismului si se poate elibera de tirania lor. [ubirea e mai puternica decat moartea.

» Cuvantul lui Dumnezeu catre Cain: ,,pacatul bate la usa, dar tu biruieste-1”, ne aratd ca avem
puterea de a fi liberi, cd putem raspunde evenimentului care ne raneste si altfel decat prin
violenta. Chiar dacd aceastd libertate este alteratd de cddere, de patimi si de conditionarile
aduse de ele, nu este mai putin o putere pe care omul o poate exercita dupa cum voieste.

> Libertatea omului nu este distrusa niciodatd definitiv. In orice imprejurare, oricat am fi fost de
»presati” sa actionam rau, constatim ca am avut posibilitatea sa alegem, sd alegem viata sau
moartea (Deut. 30,19).

Iertarea

» Este punctul prin care rupem lantul logicii ucigase si ne eliberam de sub tirania mecanismelor
inconstiente de aparare.

» lertarea este calea adusa noud de Mantuitorul. El ne si invata cat si cum sa iertam.

» lertarea despre care ne vorbeste Mantuitorul nu este psihologica, ea depaseste puterile omului
ducand pana la iubirea de vrajmasi.

» Nu putem ierta decat in stare de rugaciune, numai binecuvantand.

» Pentru a ierta trebuie sa ne incredem in Dumnezeu si sa ne incredintdm Lui prin rugaciune, si
nu n fortele noastre.

» A ierta insemna a face din fiecare rana un motiv de rugaciune, considerand ca fara mila lui
Dumnezeu in ceea ce ma priveste, eu nu as putea supravietui si nu as putea face nimic.

» A ierta inseamna sa-i adunam langa noi, in rugaciune, pe cei ce ne urasc si ne fac rau.

» Rugdciunea pentru cei ce ne fac rau inseamnd renuntarea le aparare, la dorinta de a avea
dreptate i, mai ales, la dorinta de razbunare.

» Rugdciunea este iesirea de sub robia fortelor inconstiente care ma imping sa actionez dupa
legile logicii ucigatoare de oameni. Cand nu ne rugdm pentru cineva, il vom judeca.

» lertarea este raspunsul lui lisus la slabiciunea umana: ,, Tata, iarta-le lor, ca nu stiu ce fac!”.

» lisus, Adevarul, ne face liberi fata de destinul mimetismului si repetitiei ucigase, si ne reda
responsabilitatea propriei noastre istorii.

» Calea este iertarea.

Iertarea cere o convertire launtrica
» Convertirea launtrica, metanoia, este
0 o trecere de la ,,totul e dat” la ,,totul e dar”;
O o0 agezare sub privirea lui Hristos care ma scoate din logica mortii $i ma ajuta sa fac din
fiecare Incercare o ocazie de crestere duhovniceasca;
0 transformarea, cu harul lui Dumnezeu, a tendintelor de a reactiona negativ in ocazii de
rugdciune.

» O inima convertita este o inima gata sa ierte, pentru ca se stie vulnerabila, isi cunoaste propriile
slabiciuni si caderi si e constienta de faptul ca e iubitd de Dumnezeu pana in mizeria sa.

» lertand astfel, 1i vom arata celuilalt ca este iubit, ca il eliberam de povara vinovatiei si a
sentimentului de nevrednicie.

Iertarea presupune rugiciune

» Fara harul lui Dumnezeu nu putem ierta si harul vine prin rugaciune.

» lertarea Incepe in inima si In ganduri.

> 1In fata unei ofense, fie mi las purtat de judecarea celui care ma supara, de resentimente si de
autojustificare, fie ma ancorez in rugdciunea pentru celdlalt, binecuvantandu-l, dupa porunca
Domnului.

» Este foarte important sd spunem pe nume ofensei pe care am suferit-o, s numim ceea ce

iertam. Nu e vorba de o naivitate, de scuzarea celui care ne-a ranit, ci de a-l iubi asa cum este,
de a-i da posibilitatea sa-si vada greseala si vina, si sd se pocdiasca. E vorba, de asemenea, de
a-1 accepta asa cum este.



>

Numind ranile pe care le-am suferit, trebuie sd le ddm si un sens, sa le integram in istoria vietii
noastre, sa le transformam n ocazii de crestere spirituald. Sa fim ca Domnul prin a Cérui ,,rana,
noi toti ne-am vindecat”.

Raénile pe care le-am suferit
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Y
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>

Pot deveni locuri de convertire si de crestere spiritualad
Locuri de comuniune cu toti ranitii vietii

Mijloc de compasiune vindecatoare pentru multi
Ferestre care ne deschid spre durerile celui de langa noi

IERTAREA ADEVARATA ESTE O IERTARE N ADEVAR

Nu poate exista o relatie adevaratd dacad existd lucruri nespuse, dacd nu-si recunoaste fiecare
vina, pentru a-si asuma responsabilitatea si iubirea lui Dumnezeu.

Pocainta si iertarea sunt strans legate (Luca 17, 3).

lertarea nu este uitare sau scuzare, ci o crestere a iubirii care recunoaste frumusetea si
unicitatea celuilalt, fard a se Tmpiedica de aparente, de ceea ce se vede. Aceasta insemna sd ai o
privire noud, insemna ca ochiul tau sa fie curat, pentru a inlatura ,,barna” memoriei parazite, a
prejudecatilor, a judecdrii, a criticii...

A ierta inseamna sa-i spui celuilalt ca el e mai mult decat greselile sau crimele lui, mai mult
chiar decat imaginea pe care si-o poate face despre sine.

A ierta Tnseamna sd nu-l1 mai reduci pe celalalt la ceea ce ii lipseste, sa nu-1 mai Inchizi intr-o
judecata, intr-o condamnare si o culpabilitate care-1 poate duce la impietrirea inimii.

A ierta inseamnd a-1 accepta pe celdlalt in alteritatea sa. Diferenta nu mai e traitd ca o
adversitate, ci ca o bogata diversitate.

A ierta 1n adevar, inseamna a stabili cu exactitate prejudiciile pe care le-ai suferit, dar a le insoti
de iertare, pentru a nu te lasa tarat in ciclul infernal al urii ucigétoare.

A ierta in adevar inseamna s urasti pacatul, dar si-1 iubesti pe pacatos. Inseamna sa deosebesti
fapta de faptuitor.

Vrajmasul omului nu este omul, fratele sau, ci patima care 1l domina, il asupreste.

Tertarea adevarata
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Este darul lui Dumnezeu

Omului 1i apartine dorinta de a ierta, pe care Dumnezeu o transforma in Darul iertarii.

Numai Dumnezeu poate ierta in noi, noi Il putem primi si lisa si lucreze. 4 face e a lui
Dumnezeu, a omului e a se ldsa facut.

Simtim iubirea lui Dumnezeu pe masura ce o daruim celuilalt, si daruim iubire iertand.

[ertarea este cea mai mare iubire pentru om.

Tema pentru acasa

1.

2.

3.

Anexe

Cititi in fiecare seard Acatistul Duhului Sfant sau spuneti de mai multe ori rugiciunea /mpdrate
Ceresc...

Timp de cinci minute rugati-va cu inchindciuni pentru cei care v-au ranit, fard sa le pomeniti
numele si binecuvantati-i. (Ex.: Doamne, miluieste pe cei care mi-au facut si imi fac rau, m-au
facut si ma fac sa sufar si binecuvanteaza-i pe ei!

Cititi o rugaciune pentru vrajmasi.
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+* RUGACIUNEA PENTRU VRAJMASI



RUGACIUNE PENTRU VRAJMASI

Doamne binecuvanteaza pe vrdjmasii mei! Si eu ii binecuvantez si nu-i
blestem! Vrajmasii m-au impins si mai mult spre Tine, in bratele Tale, mai mult decat
prietenii. Acestia m-au legat de pamant si mi-au rasturnat orice nadejde spre pamant.
Vrajmasii m-au facut strain fata de imparatiile pamantesti si un locuitor netrebnic,
fatd de pdmant. Precum o fiard prigonita, asa si eu, prigonit fiind, in fata vrajmasilor,
am aflat un adapost mai sigur, ascunzandu-ma sub cortul Tau, unde nici vrajmasii,
nici prietenii, nu pot pierde sufletul meu.

Doamne, binecuvanteaza pe vrdajmasii mei! Si eu i1 binecuvantez si nu-i
blestem. Ei au marturisit in locul meu pacatele mele in fata lumii. Ei m-au biciuit,
cand eu m-am crutat de biciuire. Ei m-au chinuit atunci cand eu am fugit de chinuri.

Ei1 m-au hulit atunci cand eu m-am magulit pe mine Tnsumi.

Ei m-au scuipat atunci cand eu m-am mandrit cu mine insumi.

Cand eu m-am facut intelept, el m-au numit nebun.

Céand m-am facut puternic, ei au ras de mine ca de un pitic.

Cand am vrut sd conduc pe oameni ei m-au impins inapoi.

Cand m-am grabit sa ma Tmbogatesc, ei m-au smucit Tnapoi cu mana de fier.

Cand m-am gandit sa dorm linistit, ei m-au trezit din somn.

Cand mi-am zidit casd pentru viata lunga si linistitd, ei au rasturnat-o si m-au
izgonit afard. Intr-adevar vrajmasii m-au dezlegat de lume si mi-au prelungit mainile
pana la vesmantul Tau.

Binecuvanteaza Doamne pe vrajmasii mei!

Binecuvanteaza-i si-1 inmulteste; asmute-1 s mai mult impotriva mea, ca fuga
mea spre Tine sa fie fara Intoarcere; ca sa se rupa nadejdea mea in oameni ca panza
de pdianjen; ca smerenia sd imparateascd deplin in inima mea; ca inima mea sa
devind mormantul celor rele. Ca toatd comoara mea sd o aduni in ceruri. Ah, de m-as
elibera odatd de autoamagire, care m-a incalcit intr-o mreajd cumplitd a vietii
ingelatoare!

Vrajmasii m-au invatat sd stiu ceea ce putin stiu in lume: cd omul nu are pe
pamant vrajmasi afard de sine insusi. Doar acela urdste pe vrajmasi, care nu stie ca
vrdjmasi nu sunt vrajmasi, ci prieteni severi. De aceea, Doamne, binecuvanteaza pe
prietenii 1 pe vrajmasii mei! Sluga blestemd pe vrajmasi caci nu stie, iar Fiul 11
binecuvanteaza caci stie. Fiul stie cd vrajmasii nu pot sd se atingd de viata lui. De
aceea El paseste liber intre e si se roagd lui Dumnezeu pentru acestia.

Doamne binecuvanteaza pe vrajmasii mei! Si eu 11 binecuvantez si nu-i
blestem!

Marele Mitropolit Sarb
Nicolae Velimirovici,
un martir al comunismului ateist



Sesiunea 6

CUM IERTAM

Nivelele iertarii pot fi:

>
>
>

lertarea propriei persoane
Iertarea celorlalti
Obtinerea iertdrii de la ceilalti

Pentru a ierta trebuie sa stabilim clar:

1.
2.
3.

Pe cine trebuie sa iertam si de ce.
Ce avem de iertat.
Cui trebuie sa cerem iertare si de ce.

ETAPELE DEMERSULUI IERTARII

1. Luarea deciziei de a ierta

» lertarea nu vine de la sine, trebuie sa luam hotararea de a nu ne razbuna ca sa reglementam
o situatie nedreapta, o rand, o tradare, o jignire.

» Este foarte important ca sa ludm aceastda hotarare inainte de a se intampla fapta care ne
ofenseaza. Altfel, in valtoarea suferintei, vom aluneca pe panta razbunarii.

» lertarea nu poate fi totala cand cineva continud sa ne raneascd. Este important sa facem
ceva pentru ca ofensa sa inceteze: sa discutam cu persoana care ne raneste, sa intervenim
prin cineva pentru mediere sau sd intrerupem relatia.

» Lipsa de curaj poate fi ascunsd sub frumoasa masca a iertdrii gratuite, prin indbusgirea
sentimentelor neplacute, de dragul unui confort parelnic.

» A comunica cuiva ca ne raneste nu presupune neaparat sa ne infuriem pe el. Putem corecta
o nedreptate fara violentd. Putem comunica asertiv.

2. Recunoasterea faptului ca am fost raniti

>

Pentru cei mai multi dintre noi, e greu sa recunoastem ca am fost raniti de frica de durere si de
propriile emotii. Atunci se apeleaza la fel si fel de manevre pentru a nu intra in contact cu
emotiile provocate de ofensa: scuzarea celuilalt, invinovatirea de sine, identificarea cu
agresorul, iertarea rapida si superficiald, ignorarea trairilor lduntrice proprii.

Dar ,,curatia inimii” cere o golire a ei de durere, tristete, manie, frustrare, ceea ce nu inseamna
negarea emotiilor, ci acceptarea, trdirea lor si eliberarea de presiunea pe care ele o exercita
asupra noastra pentru a ne razbuna, activ sau pasiv, pe ceilalti sau pe noi ingine.

A recunoaste ca ai fost ranit presupune identificarea exactd a ranii, a durerii, a pierderii si
»jelirea” el fara autocompatimire, lamentari si scene. Inseamna reperarea ,,Jocului” in care am
fost afectati: onestitate, fidelitate, competentd, demnitate, incredere, integritate... Astfel,
mania scade in intensitate, deoarece, pand atunci, victima credea cd i-a fost alteratd intreaga
personalitate.

3. Exprimarea suferintei

>

>

>

Exteriorizarea durerii este absolut necesara pentru a o putea gestiona sau vindeca. Ea poate fi
scrisd Intr-un caiet, spusa cuiva, formulata in rugaciune...

Suferinta nu trebuie spusd pentru a ne razbuna, pentru a spune ceva rau despre celdlalt. Decizia
de a nu ne rdazbuna a fost deja luatd. Este vorba de descrierea faptelor si spunerea propriei
suferinte, fard interpretarea intentiilor.

E bine sa gasim o persoand destul de maturd emotional si spiritual pentru a ne asculta
plangerea, fard a ne judeca si dispretui, dar si fara a-l judeca sau dispretui pe cel care ne-a
ranit. Din cauza neintelegerilor in acest sens, multi oameni suferd de singuritate si nu
indraznesc sa-si mai spuna durerile.

Ascultarea activa, empatica a celuilalt ne ajutd sa vedem clar in noi ce anume a fost afectat,
care este adevarata rana.

Primirea vindecarii

>
>

Iertarea desavarsita nu este posibila atata timp cat fiinta noastra launtrica nu a fost vindecata.
Vorbind cuiva despre suferinta noastra, fara a blama si fard dorinta de razbunare, vom
beneficia, in timp, de lucrarea puterii noastre de vindecare.



>
>

» Pentru cel credincios, aici este punctul in care intervine Dumnezeu. Mai ales dacd rana este
prea profunda si foarte veche, nu putem face nimic fara ajutorul lui Dumnezeu. Duhul Sfant,
Care este n noi, va lucra la cererea noastra, conform fagaduintei facute noud de Domnul (Luca
4, 28).

Deschiderea pentru iertare

» Numai dacd am inaintat pe calea vindecarii putem spune ca inima noastra e pregatitd pentru
darul iertarii. Pentru ca, iertarea, cu adevdrat nu ne apartine, ea este intotdeauna darul lui
Dumnezeu, fie ca stim, fie ca nu; fie de credem in Dumnezeu, fie ca nu.

» lertarea nu este un act de eroism, nu este o virtute morala, ci o virtute teologala, pentru ca este
iubire. Dumnezeu ne-o cere, Dumnezeu ne inspird sd o cerem si sd o acordim, Dumnezeu ne
da puterea s-o trdim, daruind-o sau primind-o.

» Cand intram in procesul iertarii, doar primul act de vointa ne apartine, mai departe totul devine
deschidere catre, si primire a iubirii lui Dumnezeu.

» Asta nu inseamna ca cineva care nu este crestin nu poate ierta. Harul lui Dumnezeu lucreaza si
in cei necredinciosi, dacd ei se deschid iubirii §i bunatatii, care sunt de la Dumnezeu. Ce este
important de retinut, este faptul ca iertarea nu se da, ci se primeste.

» Motorul iertarii este constiinta limpede ca esti iubit in mod neconditionat de Dumnezeu, ca nu
trebuie sa platesti nimic pentru nimic.

Stabilirea unei noi relatii cu cel care ne-a ranit

» Dupa iertare, relatia cu cel care ne-a ranit nu mai este aceeasi, ea

O se poate adanci intr-o si mai mare iubire, daca se acceptd suferinta impreuna pentru
cele Intdmplate (o iubire care nu a trecut prin suferinte nu este o iubire matura.)

O sau se poate Intrerupe ca relatie fizicd, din dragoste, pentru a nu-i mai da agresorului
posibilitatea sa ne mai raneascd, sa ne mai faca rau.

CONSECINTELE IERTARII

Primim puterea lui Dumnezeu de a fi asemenea Lui.
Ne recapatam adevarata identitate pentru ca:
0 Ne unim cu Hristos (Luca 23, 24) si primim Harul Lui.
0 Ne unim cu toti oamenii (Coloseni 3, 3; Luca 7, 47).
0 Dobandim unitatea inimii (pacatul e ca un cutit care impiedica circulatia harului).

Cand refuzam si iertam
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Vom fi acaparati de gandul de a ne razbuna. Razbunarea este ceva natural, vine dintr-un fel de
instinct al dreptatii. Dar razbunarea atrage dupa sine o spirala nesfarsita de violente.

Nu vom fi iertati de Dumnezeu (Matei 18, 35).

Suntem sfasiati, devorati de dorinta de a lovi, de a-1 nimici pe celalalt. (Galateni 12, 14 —15)
Suntem sufocati de amaraciune (Evrei 12, 14 — 15).

Ne vom asemadna cu cei pe care nu-i putem ierta fie pentru slabiciuni asemenea, fie pentru ca
suntem ,,judecati” dupa cum am judecat. Harul nu circula in zona sufletului in care judecam.
Sufletul ne este uratit de otrava urii i a resentimentelor.

0 Resentimentul inseamnd ,,a simti din nou”. Este o razbunare pasivd, ascunsd, care
impiedica lucrarea pentru fericirea celuilalt. Este sursa de stres continuu si poate genera
boli somatice ca: ulcer, hipertensiune, arteritd si chiar cancer.

Traim in spatele unui zid de aparare si nu mai putem primi ce e bun in cei pe care nu-i iertam.
Judecdm si condamndm si ne umplem de calomnie, orgoliu, impotrivire, poftd de razbunare,
invidie, rautate, ni se impietreste inima.

In cazul unor violente grave, lipsa iertirii poate duce la fragmentare lduntrica, la dedublare:

0 Cand cineva a fost foarte grav agresat, a trdit o fricd atdt de mare incat, pentru a
supravietui, a apelat la un curios mecanism de apdrare, numit identificare cu agresorul.
Acesta intra, intr-un fel, In victima. Ca urmare, victima se simte contaminata de agresor, se
percepe violent, murdar... devine dublu, victimd si cdldu, si continud sa se agreseze
launtric. Cand oboseste sd se agreseze pe sine, poate deveni, la randul sau, agresiv cu
ceilalti. Astfel, cine a fost violat, poate deveni violator, cine a fost agresat va agresa, cine a
fost abuzat, va abuza...

Solutia:



» Cautarea agresorului ascuns profund inlduntrul nostru, pentru a-1 vindeca si transforma. Aceasta se
poate face prin iertare.

Tema pentru acasa
» ldentificati i notati piedicile pe care le simtiti in calea impacarii cu:

o Viata Dumneavoastra

o Parintii

° Profesorii care v-au ranit

. Persoanele care v-au agresat

> Alegeti o situatie in care va e greu sa iertati ceva cuiva si cereti ajutorul lui Dumnezeu in fiecare zi
cate doud minute, pand veti simti o schimbare.

» SCRIETI (INTR-UN UN MIC ESEU) iN CE RELATIE SUNTETI ACUM CU DUMNEZEU.



Sesiunea 7

iNCA O PIEDICA iN CALEA IERTARII

Si totusi, nu putem ierta

Iatd-ne la capatul unui drum greu si dureros! Tocmai am facut sesiunea in care am Invatat cum sa
iertdm si agteptam cu bucurie ca viata noastrd sd se schimbe, s se aseze definitiv in bucuria pe care am
trait-o de multe ori, chiar si fugar, de-a lungul Seminarului.

Si totusi, Tn momentele de mare tensiune, in fata evenimentelor care ne ranesc, reactionam de
parca n-am fi facut Seminarul. Schemele pe care le-am constientizat ne inhata Tnainte de a apuca noi sa
strigdm ,,Doamne, miluieste-ma!”. Ce se intampla cu noi? Desi stim cum putem ierta, cand ne privim
mai atent, constatim ca nu putem!

Daca aceasta este concluzia la care ati ajuns si dumneavoastra, inseamna cd ati lucrat onest si
corect temele Seminarului si ca ati ajuns la capatul lui. Capatul lucrarii noastre de pana acum, adica a
dumneavoastra cu Dumnezeu, este cunoasterea din experienta, trairea pand la deznadejde a adevarului
ca avem ce ierta, ca stim ce este iertarea, ca ne dorim sa traim bucuria de a ierta, dar ca noi nu putem
ierta! Acesta e momentul desteptarii noastre. Doar acum vom fi capabili sd auzim glasul plin de iubire
si rabdare al Domnului Care ne spune: ,,Fara Mine nu puteti face nimic!”. Abia acum putem sa
spunem: ,,Vino, Doamne, si f4 Tu in mine §i cu mine ce eu am tot incercat sd fac fard Tine, sau
incercand sa Te transform in sluga dorintelor mele care ma afundau si mai mult in suferintd si
nedumerire! Vino, Doamne! Iatd, md dau in mainile Tale care m-au zidit si Te rog, Invata-ma sa fac
voia Ta! Sunt gata sa Te ascult! Ajuta neputintei mele!”.

Daca rostind rugdciunea de mai sus, simtim impotrivire launtricd, este momentul sd ne Intrebam ce
anume nu putem? Ascultdndu-ne, iardsi cu onestitate, gandurile si emotiile care ndpadesc in noi in
momentul in care voim sa ne predam cu totul in voia Domnului, vom descoperi ca predomina frica si o
manie ascunsa si, poate, intrebarea care ne da mereu peste cap: ,,De ce mi s-au intamplat mie toate
acestea?”. Gasim aici o ultima piedica pe care o avem de depasit din calea iertdrii: iertarea lui
Dumnezeu! Multi nu indraznim sd ducem pana la capat acest gand, dar el va izbucni, In cele mai
neasteptate momente, sub forma de ganduri de huld, de revolta, de judecata, insotite de sentimente de
deznddejde si neputinta. Acolo e ultimul bastion pe care il mai detine potrivnicul. El, tatidl minciunii,
de la Inceput ne-a sugerat ca ,,Dumnezeu e un Stapan rau, Care ne-a adus la viata in aceste conditii
vitrege si nu face nimic ca sa le schimbe, ci, dimpotriva, ne pandeste fiecare greseala ca s ne
pedepseasca. Si oricum, e mult prea mult ce ne cere prin poruncile Lui. In plus, parca ne cere numai
noud. Altii sunt fericiti fara sa le respecte...”.

Nu e lipsit de importantd sa constientizdm ca aceste ganduri vin mai ales in momentele noastre de
inchinare, in momentele in care ascultim de Dumnezeu ca sa intrdm in Bucuria fagaduita de El. Este
aici un semn cd Inchinarea noastra nu e asa cum ne-a invatat Domnul, nu este ,,in duh si adevar”! Si
daca in privinta inchinarii ,,in duh”, Seminarul ne-a invatat cum si ce sa facem, in ceea ce priveste
inchinarea in adevar, care se invatd in Biserica asa cum se Invatd viata in familie, poate mai sunt
necesare cateva lamuriri. Fara inchinarea n adevar noi nu-L putem cunoaste pe Dumnezeu asa cum
este, asa cum ni S-a revelat si ni Se reveleaza in Sfanta Lui Biserica, si vom continua, In ascunsul
inimii noastre, sa fim suparati pe El. Asadar, sa ascultdim indemnul Apostolului Pavel si sd ,,ne
impacadm cu Dumnezeu” in Numele lui Hristos.

Impacarea cu Dumnezeu

Aceastd impacare, inceputul si puterea oricarei impacari, este o lucrarea de taind a fiecarui suflet in
parte cu Dumnezeu. Ea nu poate porni decat de la acceptarea intrebarii: ,,Daca Dumnezeu este lubire,
de ce a ingaduit sa mi se intdmple si sa fac atata rau? Daca Dumnezeu stia ca voi face fapte care ma
impiedica sa ma mantuiesc, sau cd nu voi ajunge sa-L cunosc, de ce m-a mai adus la existenta?”. Asa,
sau altfel formulata, aceastd intrebare, rostitd sau nu, chinuie sufletul tuturor celor care, in fata
suferintei, alegem atitudinea tdlharul rastignit ,,de-a stdnga” Crucii Domnului. A fugi de ea, a nega
faptul ca ne chinuie, cand nu ne identificdm cu talharul de-a dreapta, strigand: ,,Pe drept sufar acestea,
pomeneste-mi, Doamne, cand vei veni intru Imparitia Ta!”, inseamni a ne afla in negarea iubirii lui
Dumnezeu, sau in neagra nepasare fata de relatia noastrd cu El. lar aceasta nu este altceva decat
amanarea ei pana in clipa mortii, refuzand astfel sa primim darul lui Dumnezeu.



,Daca ai sti darul lui Dumnezeu”, 1i spunea Domnul femeii din Samaria... Dar noi stim oare darul
lui Dumnezeu?

Acest dar al lui Dumnezeu este Insusi Dumnezeu venit la noi, in noi, ca sa fie cu noi, in aceasti
viata care nu este darul Lui asa cum mi l-a facut la Creatie, ci mostenire de la parintii si strdmosii mei.

Venirea fiecdrui om la existenta este o impreuna lucrare a lui Dumnezeu cu parintii lui. Omul ca
persoand umand, ca ipostas individual, nu existd Tnainte de momentul zamislirii lui In pantecele
matern. Tu, cel ce pui intrebarea, nu erai Tnainte de a fi chemat la existentd de actul procreator al
parintilor tai. Tu nu te aflai undeva in niste buzunare sau sertare ceresti, pentru a fi aruncat sau trimis
intr-o viata pregatita special pentru tine. Aceasta este erezia lui Origen, §i nu numai, $i 0 asemenea
credintd ar face imposibila cunoasterea lui Dumnezeu-Iubire.

Tu, ca persoand unica, irepetabild si inconfundabild, ai fost creat si adus la existentd de Dumnezeu
deodata cu trupul tau viu care se zamislea 1n actul procrearii savarsit de parinti. Atunci, In ziua aceea,
tu ai primit deodatd, in acelasi timp, existenta personala de la Dumnezeu si viata omeneasca de la
parintii tdi. Nu Dumnezeu ti-a ales parintii, ci ei te-au chemat la viata, constient sau nu, prin actul lor
procreator, iar Dumnezeu te-a creat ca ipostas al acestei vieti. Si tu, tu ca persoand dupa chipul lui
Dumnezeu, ai primit atunci puterea si priceperea de a realiza, In chiar aceste conditii, asemanarea cu
El. Mai mult, prin Sfantul Botez, te-ai ndscut a doua oara, de la Dumnezeu, si ai primit o viata
nestricacioasd, dumnezeiasca, altoind viata neputincioasd si stricdcioasd primitd de la parinti, pe
Hristos, Viata noastrd cea adevaratd. Ai primit, si primesti, in Sfanta Lui Biserica, putere si pricepere
ca sa transformi viata de blestem pe care ai mostenit-o de la lumea acesta, in binecuvantare. Viata ta de
crestin este o adevaratd liturghie 1n care tu, liber si responsabil, oferi lui Dumnezeu viata ta omeneasca,
durerile ei, framantarile ei, dorurile si dorintele ei, ca El sa le transforme 1n viata sfanta. El, Domnul, le
spune ucenicilor Sai cad tristetea si durerea lor se vor transforma in bucurie! lar in altd parte,
dezvéluindu-ne taina bucuriei, ne aratd ca putem intra 1n ea fiind credinciosi peste ,,putinul” pe care I-
am primit.

Daca nu vom putea primi in inima noastra aceste adevaruri, nu vom putea face nici un pas mai
departe pe calea iertarii.

Dar iatd, pasul urmator se poticneste si el intr-o noud intrebare: ,,De ce nu intervine Dumnezeu
cand suntem abuzati fara vind, de ce ingaduie sa fim abuzati, maltratati, bolnavi, chinuiti si apoi
abuzatori si chinuitori?”. Este si aici o taina, fara acceptarea si intelegerea careia iardsi nu vom putea
inainta pe Cale: Taina libertatii.

Noi ne nagtem in aceasta lume si lumea aceasta L-a respins pe Dumnezeu. Dumnezeu respecta
libertatea omului si nu se amesteca in voia lui daca nu este chemat. O face din iubire, o face din
respect pentru demnitatea pe care i-a acordat-o omului de la inceput si din iubire. Din iubire, pentru
ca numai astfel omul va putea vedea, simti, trai si intelege ca nu este om cu adevarat fara Dumnezeu.
Dumnezeu nu lucreaza in lume ca o putere care face dreptate dupa legile si dorintele omului cazut, ci
inlduntru omului care a ales s nu mai apartina acestei lumi si s intre in Imparatie.

Dumnezeu nu schimba lumea, ci pe omul care-L primeste si crede in Numele Lui, mplinind
poruncile dupa sfanta Lui rAnduiala. Prin implinirea poruncilor, omul dobandeste puterea de a se face
fiu al lui Dumnezeu dupa har si de a fi liber. Atunci toate devin noi pentru el si cele din afard vor fi
oglinda celor dinlduntru. Atunci scopul lui nu va mai fi cdutarea unor conditii exterioare placute si
reconfortante, ci transformarea oricarui loc si timp, in loc si timp de intalnire cu Dumnezeu, de traire in
El, de iubire cu El si ca El, si de inaintare cu El spre tinta finala, care este dobandirea vietii vesnice
fericite. Cautind mai intai Imparatia lui Dumnezeu, dupa porunca Domnului, vom constata cu uimire
ca restul dorintelor nostre se vor implini de la sine!

Asadar, daca am suferit abuzuri si dureri este pentru ca cei care au facut-o au fost liberi sd aleaga,
sau sd se supuna alegerii celor care i-au adus pe lume, de a trai fara Dumnezeu, fara a asculta poruncile
Lui. Au ales sa ramana robi abuzurilor pe care le-au indurat si sa le duca mai departe ca pe un blestem.
Oricare dintre noi a avut, sau va avea, un moment in care va putea alege liber cum sa se poarte cu viata
sa si cu intdmplarile ei. Toti ajungem sa alegem sau libertatea in si cu Hristos, sau sd rdmanem robi ai
evenimentelor exterioare, robi ai pornirilor launtrice si ai sugestiilor demonice de a ne face dreptate
sau de a ne razbuna, daca lucrurile nu merg cum ne place noua.



Dar oricine a cunoscut gustul si dezgustul lui ,,sunt liber daca fac ce vreau” si a suferit destul ca sa
inteleagd cd ce i se pare ca voieste nu este voia sa cea adevaratd, va alege cu Indrazneald sa devina
,,;ob” lui Dumnezeu, adica rob al iubirii, al iertarii, al rabdarii si al bucuriei care nu este din lumea
aceasta.

Tema pentru acasa

1. Continuati sa cititi in fiecare zi Acatistul, sau alte Rugdciuni catre Stantul Duh.

2. Cititi materialele anexate si notati-va impresiile si sentimentele pe care le aveti.

3. Alegeti un moment din zi in care sd stati in fata lui Dumnezeu pentru a va oferi inima si

simtirile ei lui Dumnezeu, rugandu-L sd transforme durerea si intristarea din ele in bucurie,
dupa cum a fagaduit.

ANEXE

1) SUFERINTA, BINECUVANTARE SAU BLESTEM?

Arhim. Simeon Kraiopulos, 7aina suferintei,
Bucuresti, Editura Bizantina, 2007, pg. 21- 28

»54 fii binecuvantat, Dumnezeul meu!”, iatd cum se pune in valoare suferinta

Iubitii mei, asa cum am spus si la inceput, Intr-un chip sau altul, toti suferim. Durerea pe care o
experimentam este prezentd in orice moment. Am putea spune ca nu exista clipd in viata omului in
care acesta sa nu sufere de ceva, de o durere pricinuitd de el insusi, sau venita de la cei dragi, de la
copii, sau din partea celorlalti oameni. Apoi, atunci cand aflam in fiecare zi despre rdul care se
intampld intr-un loc sau altul de pe glob, cand aflam ca in Africa copiii sunt infometati si mor de
foame, sau altele asemenea, un suflet crestinesc nu poate sa nu simtad durere pentru toate cate se
intampla. Prin urmare, fiecare clipa este plina de patimire si, voim sau nu voim, vom suferi. Toti vom
implini acest canon.

Problema nu este, asadar ca suferim, ci in felul in care reactionam la suferinta. Cat de minunat ar fi
sd nu lasam sa se iroseasca suferinta! De suferit, oricum vom suferi. Tot chinul suferintei va fi in zadar
dacd nu valorificam pozitiv aceastd patimire, dacd n-o exploatim. Si valorificam suferinta, o
exploatdm pozitiv, cand cugetim asa cum am spus mai sus si avem o atitudine pozitiva. Intai de toate,
sd nu ne Tmpotrivim deloc si sd nu ne vaitam. Chiar daca-ti face rau toatd lumea, sd nu zici: ”Acesta
mi-a facut rau...!”. Nu ti-ar fi facut nimic daca n-ar fi Ingaduit Dumnezeu. lar El a lasat asa lucrurile
pentru ci aveai nevoie de suferintd. Nu inseamni ci cel care a ficut riul a savarsit un lucru bun. In
aceasta posturd se afla si [uda. El L-a trddat pe Hristos si aceasta este cea mai mare crima, insa era in
iconomia lui Dumnezeu sa fie tradat tocmai de Iuda si sd moara pe Cruce. De asemenea, cei care L-au
rastignit sunt rastignitorii Lui adevarati. Dar tradarea, Crucea lui Hristos, moartea Lui inseamna
mantuire pentru lume. Asa si aici. Cel care ti-a facut raul este raufacétor si va da raspuns intr-o zi
pentru aceasta, tu insd nu te folosesti, nu castigi nimic daca in continuare spui: "Mi-a facut asa si asa,
sa pateasca si el la fel...!”. Este pacat! Dumnezeu Ingaduie unui om sa-ti faca rau si sa suferi. Lasa-1 pe
acela, ia seama la suferinta ta si sa-L ai inaintea ochilor pe Dumnezeu. Asadar, nici un necaz, nici o
patimire sa n-o infrunti asa, ci daca este posibil, suferinta s-o Intdmpindm zicand aceste cuvinte:
“Dumnezeul meu, fii binecuvantat, fie asa cum voiesti Tu!”. Astfel, durerea nu se va irosi, ci va fi
valorificata, adica ne va folosi si va deveni pentru sufletul nostru marele bine despre care am vorbit.

Calea cea scurta a mantuirii

Oamenii de astdzi sunt in general foarte ocupati, de aceea si crestinii ar dori cdi de mantuire scurte,
ar voi sa nu mai piardd mult timp ca sa ajungd acolo unde trebuie, sad-si atingd scopul imediat si fara
multe ocolisuri. Ei bine, una dintre aceste cai scurte spre mantuire este suferinta. Am spus cd omul in
fiecare moment, in fiecare clipa are parte de suferint. In loc si lasi si se iroseasca suferinta, poti avea
o atitudine potrivita Tnaintea lui Dumnezeu, fie ca te afli in casd, in sala de clasa sau in orice alt loc.
Desi iti vine sa oftezi pentru ca suferi, binecuvanteaza pe Dumnezeu si pe neasteptate, fara zgomot, vei
simti 1n sufletul tau binele, acel bine care nu se intdmpla 1n nici un alt fel.

Un Avva in Pateric spune ca: ,,.Dimineata se poate sd fii In iad, iar spre seard sa te afli in Rai”,
lasand sa se inteleagd cd dimineata omul poate sd sdvarseasca pacate, dar pe parcursul zilei isi revine la
congstiinta de sine, revine la priveghere, se pocaieste, plange, si nu este mare lucru pentru Dumnezeu ca
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sa-1 aducd in Rai. Lucrurile sunt usoare si calea mantuirii este scurtd, noi, Insd, prin purtarea noastra
gresita, le facem dificile si ingreunam calea mantuirii.

Omule, 1n orice stare te-ai afla, daca te pocaiesti, Dumnezeu te primeste si te mantuiesti, dar numai
daca te caiesti cu adevarat. Este cu putintd sa te cdiesti pentru cea ce ai facut numai pentru ca ti-a fost
ranit egoismul! [a seama si la acest aspect: cineva poate sa meargd sd se marturiseasca din pricina
faptului cd egoismul lui a fost ranit si nu pentru cé a pacatuit Tnaintea lui Dumnezeu.

De multe ori omul se mahneste pentru pacatele pe care le-a facut si se cdieste pentru ele, dar nu
pentru ca L-a intristat pe Dumnezeu, ci din cauza egoismului ranit. Adica, Tnainte de a pacatui, omul
avea o parere bund despre sine, dar cand a pacatuit nu mai poate sa aiba aceeasi parere, si aceasta il
face si sufere. In cazul acesta nu este vorba despre pociinti adevarati. Pocdinta voiti de Dumnezeu,
autenticd, din tot sufletul, nu pretinde 1n acel ceas nimic pentru sine, ci toata atitudinea omului inaintea
lui Dumnezeu este aceasta: ,,Dumnezeul meu, chiar de ar fi s3 mor in acest moment, si mor pentru
iubirea Ta! Iar daca vrei sd trdiesc mii de ani, s-o fac pentru iubirea Ta! Sa nu ma lasi sa cad din nou
in pacat!”. Atunci, intr-adevar, din acest moment omul trece de la o stare la alta, poate merge din iad in
Paradis, iar drumul mantuirii este cel mai scurt, asa cum a fost pentru talharul de pe cruce. Ce
faradelegi n-a facut acel talhar in viata lui! Dar acolo, pe cruce, langd Hristos, cand se sfarsea, in acel
ceas, fard si aibd nici o nadejde, I-a aratat intreaga sa cdintd, nddajduind in mila Lui, i a auzit
cunoscutele cuvinte ale Domnului. In timp ce era osandit la moarte, a luat atitudine corectd inaintea
Domnului. Ce minunat este acest lucru! Cat de frumos este sa stea omul Tnaintea lui Dumnezeu, ca
unul pregatit sa moara!

De aceea, Vechiul Testament ne invata: ,,Adu-ti aminte de cele din urma ale tale si In veac nu vei
gresi”. Sa-ti amintesti ca vei muri §i aceasta te va ajuta sa nu pacatuiesti. Ceva asemanator este amintit
s1 Tn aceste cdrti bisericesti. Omul pacatuieste pentru cd voieste sd se bucure in aceastd viatd. Cand este
pregdtit in orice moment sd moara, cand se gandeste ca in orice clipa poate sd moara, atunci nu mai
savarseste pacatul. Talharul de pe cruce, cand nu mai avea nici o nddejde sa trdiasca, in putine clipe , a
spus cuvinte pe care nu le-au spus nici ucenicii lui Hristos si a Inteles lucruri pe care nici aceia nu le-au
putut intelege.

Dupa ce mai inainte, mustrandu-1 pe celalalt talhar, i-a zis: ,,Nu te temi tu de Dumnezeu, ca esti in
aceeasi osanda cu EI? $i noi pe drept, caci noi primim cele cuvenite pentru faptele noastre, Acesta,
insd, n-a facut nici un rau!”, in continuare a rostit acel cuvant infricosator: ,,Pomeneste-ma, Doamne,
cand vei veni in imparatia Ta”. Si in acel ceas a primit fagaduinta de la Domnul Insusi: ,,Amin iti zic
tie, astazi vei fi cu Mine in Rai”.

Asadar, fratilor, avem aceasta realitate a suferintei care sfisie existenta noastrda pana in strafunduri
si ne face sa suferim tainic. Poate cd deja ne-a si infricosat vreodata, si mintea noastra s-o fi dus cu
gandul ca putem sd si murim. Este cel mai frumos gand! Ma iertati ca zic asa. Sa trdim lucrurile asa
cum am spus mai sus. Este cu adevarat minunat sa sufere cineva si sd simta ceea ce am spus, sd ia
lucrurile asa cum am spus. Desigur, eu sunt indreptatit sd spun acestea in aceastd seard, pentru cd sunt
cam bolnav. De aceea v-am spus ca vom duce discutia in aceasta directie, pentru ca ma influenteaza si
indispozitia mea.

Este cel mai bun lucru sa constientizeze cineva si sa creada ca peste putin timp poate sa nu mai fie
in aceastd lume, ca poate sd plece in lumea cealaltd. Atunci, in acel moment, sufletul se dezleaga, se
dezlipeste si se desface de toate lucrurile de care era legat, si ramane singur numai cu Dumnezeu. Si
omul, ajutat de anumite lucruri pe care le-a auzit, pe care le stie, se pocdieste inainte lui Dumnezeu, si
astfel, se izbaveste, isi mantuieste sufletul, simte intr-adevar ca Raiul vine inlauntrul lui si
constientizeaza marele bine pe care 1l aduce suferinta. Si oricat ar parea de ciudat, omul spune: ,,Nimic
altceva nu foloseste omenirii ca suferinta!”. Si cand spunem suferintd, le intelegem pe toate acestea
impreuna: boala, toatd stricaciunea trupeasca a omului, in general, $i moartea. Daca nu erau acestea,
toti ar fi fost o jungla. Dar ele existd si ne imblanzesc pe noi, oamenii. Crestinismul, mai ales, trebuie
sa priveasca astfel lucrurile, sa valorifice, sa exploateze suferinta, incat continuu sa se afle in Paradis.

Cand va ridica Dumnezeu suferinta

Sa mai stiti si acest lucru: dupa ce suferinta isi va face treaba pe care o are de facut, Dumnezeu o
ridicd. Nu-I este greu deloc lui Dumnezeu sa ridice orice suferintd. De aceea, cand suferim, cand
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persistd o durere, sd gandim asa: ,,Dumnezeu vrea sd-mi facd un bine, iar eu ma fac ca nu inteleg, doar
ma tanguiesc si ma chinuiesc.”. Acest lucru sa-1 vezi, anume ca Dumnezeu vrea sa-ti faca bine.

Aceste lucruri le spun si parintilor in legdturd cu copiii lor. Cateodata vin unii care sunt oamenii
duhovnicesti si parinti buni, atenti la indatoririle lor crestinesti, ca sa se vaite despre copilul lor care a
luat alta cale, pe care niciodatd nu se asteptau sd o ia. Ma straduiesc si le spun urmatoarele, nu ca sa
port doar o simpla conversatie cu ei, ci pentru c¢d eu cred — si deja am vazut acest lucru in fapt — ca
lucrurile stau astfel: ,,Luati seama, poate cd voi va considerati niste parinti buni si va pasd de ceea ce se
intampla cu copilul vostru, care se pierde pe o cale gresitd, dar sa stiti ca Dumnezeu ingaduie aceasta
copilului vostru, exact ca sa vedeti unele lucruri pe care nu le-ati vdzut incd. Se poate sd aveti
inlauntrul vostru un egoism, o parere bund despre voi ingiva, sau orice altceva la care nu ati luat seama.
Daca voi veti pricepe si se va vindeca sufletul vostru de aceste pacate, de aceste patimi, se va vindeca
si copilul vostru. Dumnezeu va aduce copilul inapoi, pe drumul cel bun, pe calea cea dreapta, langa
voi.”. Si, intr-adevar, Tn multe situatii se intdmpla asa.

In general insd, vreau s spun ca, atunci cand suferinta nu ne mai este necesara, Dumnezeu o ia de
la noi. Daca ea continua, daca rdmane, inseamna ca ne este de folos. $i de faptul ca eu sunt indispus in
aceastd seara se pare ca era nevoie, si de aceea Dumnezeu a ingdduit. Deci, nu trebuie sd spunem
altceva decat ceea ce am spus. Altfel, dacd nu aveam aceastd indispozitie, n-am fi spus ceea ce am
spus. Am fi vorbit despre alte lucruri, dar probabil ca acestea ne-au fost de folos sa le auzim in aceasta
seara.

Iubitilor, socotesc ca daca luati aminte, daca intelegeti putin din ceea ce v-am spus, incepeti sa
infruntati suferinta in acest mod si veti descoperi ca lucrurile sunt asa cum le-am destainuit.

Dar luati seama, sd nu se zdruncine niciunul inlduntrul lui, pentru cd in ceasul in care auzim
predica, se poate ca in noi s se cutremure totul. $i zicem: Bine le spune parintele, dar nu se potriveste,
iscusit graieste, dar cum sa facem? Nu, nu trebuie aga! Daca privesti astfel lucrurile, deja ai pricinuit o
mare paguba sufletului tdu. Ai auzit cuvantul lui Dumnezeu? Lasa-L sa intre in inima ta si sd-si faca
treaba inlauntrul tdu. Nu te cutremura, nu reactiona deloc.

Iubitilor, cred ca aceste cuvinte sdrace pe care le-am grait, luand lucrurile in serios, vor face tuturor
si mie un mare bine: din acest moment, cand deja suntem in biserica si ascultim dumnezeiasca
Liturghie, care este Raiul, Imparitia lui Dumnezeu, vom simti c¢i ne aflim inlduntrul acestora si vom
trdi cu acest sentiment cealaltd vreme a vietii noastre. Si cand vom pleca din lumea aceasta, vom trai
pentru vesnicie cu Dumnezeu si cu sfintii in Rai.

2) EXPERIEREA SUFERINTEI iN DUHUL BISERICII

Arhim. Simeon Kraiopulos, 7aina suferintei,
Bucuresti, Editura Bizantind, 2007, pg. 166 - 173

Omul se lasa in mainile lui Dumnezeu ca o jertfa, ca sa fie jertfit

...Am vorbit ieri despre necesitatea martiriului in viata duhovniceasca, plecand de la sarbatoarea si
viata Sfantului Antonie, cel care in pustiu a trdit atatea lucruri, la prima vedere de neinteles. Ce
insemnau nalucirile demonilor si toate acele lucruri infricosatoare care i s-au intamplat? Si de ce
Dumnezeu a lasat si fie chinuit astfel Sfantul, care pe toate le-a trecut cu bine? In seara aceasta
praznuim in special pe Sfantul Atanasie, dar si pe Sfantul Chiril. Este sarbatoarea celor doi Patriarhi
Sfinti ai Alexandriei. Dar oare Sfantul Atanasie si-a gasit vreodata linistea? Desigur, ceea ce a fost in
sufletul lui si cum le-a depasit doar el le stie, dar le am 1n vedere pe cele care i-au venit din afara. Ce
luptd a mai dus! Dumnezeu ar fi putut sa nu ingdduie sa se chinuie, sa fie oprimat, sd se afle in
primejdie, sd mearga in exil, 15-16 ani, la marginile lumii in conditiile acelei epoci. Insi Dumnezeu a
ingaduit si Sfantul a baut paharul cel mare, picatura cu picatura.

Am spus deja cd Dumnezeu primeste un suflet doar atunci cand vede intentia lui si-1 lumineaza pe
dinduntru, il indruma, il sprijind, dar numai ca si bea paharul cel amar, picitura cu picitura. In viata
duhovniceascd nu se Intdmpla lucrurile dupa cum vrea omul, acesta sa zica: voi face asa, sau altfel,
sprijinindu-se pe mintea, pe intentiile, pe posibilitatile, pe calitatile lui. Nu se Intdmpld nimic din toate



acestea, cdci tu, omule, te vei pleca, vei cadea si fard sd-ti dai seama vei deveni pustiu, robul
egoismului tau, al slavei desarte si, in cele din urma te vei pierde.

Aceasta este metoda, duhul crestinesc, astfel il vei afla pe Hristos, vei merge pe cale impreuna cu
El Vei sti In toatd vremea ca atata vreme cat Hristos ramane cu tine si te indruma, vei trece peste toate.
Altfel nu vei reusi, pentru ca nu este o problema de voinicie, de agerime, de putere, ci omul se lasd 1n
mainile lui Dumnezeu ca o jertfa, astfel incat s moara omul cel vechi, sa se jertfeasca, adica sa se
stingd Tnlduntrul lui orice pornire de a se salva pe sine. Nu sunt lucruri noi, dintotdeauna a fost asa si
asa va fi. Apostolul Pavel nu spune intadmplator: ,,Pentru Tine suntem omorati toatd ziua.” (Romani, 8,
36). Si de ce sa fie ucis cineva 1n toata ziua din pricina Domnului? Nu stdpaneste El lumea? Acesta
este duhul cel adevarat, calea cea dreapta pe care cel dinti a pasit Domnul. N-ar fi putut altfel? Ar fi
reusit, dar important era sa-i ajute pe oameni, sa-i sprijine.

Apostolul Petru savarseste pacatul, ca sa fie vindecat prin pacat

Ce a facut omul? A pacatuit. Si ce Tnseamna pacatul? Ruperea omului de Dumnezeu cu toate
consecintele asupra vietii lui. Si ce este mantuirea? Mantuirea, daca vreti, in duhul ,,homeopat” despre
care vorbim, inseamna sd meargd cineva pe calea vietii, pe calea intoarcerii spre Dumnezeu trecand
botezul suferintei. Pacatul te face sa patimesti si sa accepti, sa suferi straimtorari de dragul mantuirii, sa
suferi ca sa traiesti.

Un exemplu caracteristic este persoana Sfantului Apostol Petru. Acesta se afla 1angd Domnul si
era atat de pretuit de Acesta! Era cel mai bun si Domnul I-a ales, 1-a tinut langa El. Ce n-a vazut si ce
n-a auzit Petru langd Domnul!? Insi, ca s se mantuiascad de aceastd miasmi care se numeste pacat, a
trebuit sd patimeasca. Si nu l-a trimis Hristos de la inceput sd se rastigneascd, sd meargd sa simta
durerea. Nu. Se va intampla si aceasta, dar mai tarziu. L-a ldsat mai intai sa incerce ce este pacatul pe
propria piele. Si Petru s-a purtat ca si cum ar fi fost orb, ca si cum n-ar fi inteles nimic. In timp ce
Domnul Insusi i spune ce va patimi, Petru nu ia seama la cuvintele Lui. A trebuit si pacituiasca mult,
sa se cufunde in mocirla pacatului, in trairi care-1 instrdineaza pe om de Dumnezeu §i ramane singur.

Daca omul nu este unit cu izvorul existentei sale, adicd cu Dumnezeu, dupa chipul si asemanarea
Caruia a fost plasmuit, si rimane singur, fara sa fie cuprins de Acela, se cufundi in iadul fiintei sale. In
timpul acestei vieti omul este Tmbiat de dulcetile pacatului, dar cand vine infricosatorul ceas in care se
va afla Tnaintea Domnului gol si Tnspaimantat, cufundat in propriul adanc, ce va face?

Deci Domnul ingaduie ca Petru sé fie incercat, sa-L tagdduiasca iar si iar. Nemintos sa fi fost, n-ar
fi facut asa! Era orbit si stapanit de starea lui cazuta. Asadar, Hristos nu-l ia sd-i spuna: ,,Vino Petre,
uite in ce hal esti! Vino sa te curdtesc!”. Nu lucreazd vindecarea asa, se pare cd aceastd cale nu este
eficienta. Prin altd metoda va veni vindecarea lui Petru si aceasta este, am zice noi ,,homeopata”.

Omul pécatos este mandru si egoist, asemenea lui Petru, dar tocmai prin acesta vrea Domnul sa-1
vindece. 11 lasa sa se cufunde in aceasti stare a pacatului din care trebuie si se elibereze. Este ca si cum
i-ar zice: ,,Tu esti cel care nu te vei infricosa, cel care vei marturisi, tu esti cel care chiar cand toti vor
fugi, vei ramane langd Mine si vei rabda, tu esti? Uite, fa acum ceea ce n-ar fi facut omul cel mai
obignuit: infricoseaza-te tu cel care n-aveai frica, cazi cum n-a cazut cel mai neputincios dintre
oameni.”. Si Petru se leapada de Acesta, de trei ori. Se leapada de Hristos, si mai ales blestemand si
injurdnd si ajunge astfel in strafundurile realitdtii care se numeste pdcat. Traieste starea de pacat.
Numai el singur stie prin ce a trecut! Luati seama, Hristos nu l-a ldsat pe Petru sd faca rau altcuiva, ci
si se lepede de El, de Hristos Insusi. Domnul n-a patimit, dar Petru s-a vindecat de patimi patimind,
adicd prin homeopatie.

Binele acesta Tnseamna strivirea egoismului, iar mandria, marele ghimpe al lui Petru, se manifesta
tocmai cand Incearcd pacatul fara retinere, fard indoiala, il bea pana la ultima picdturd, i ca o0 minune
urmeaza vindecarea.

Desigur, nu experienta pacatului lucreaza vindecarea, nu pacatul este cel care poate si-1 vindece pe
om, pacatul il determina pe om sa alerge la Hristosul sau in stare de pocdintd, In smerenie, dandu-si
seama ca toate s-au daramat inlduntrul lui si nu mai existd motiv de mandrie. Si se intdmplad minunea:
Petru experiaza pacatul, sau mai bine zis, il savarseste din iconomia lui Dumnezeu. Este adevarat ca
face un pacat care-l1 vatama doar pe el, nu si pe altcineva, traieste inlauntrul sufletului experienta
pacatului ca pe ceva urét, ca pe ceva ruginos care-1 desparte de Dumnezeu.



Dumnezeu ingdduie ca lucrurile sa se intdmple astfel pentru ca, in cele din urma, sufletul sa se
vindece si sa fie pregatit sa se rastigneasca.

Prin urmare, trebuie sd se intdmple in sufletul omului aceasta lectie vindecdtoare in fata lui
Dumnezeu, in Hristos, in Duhul Sfant, pentru ca omul nu se vindeca pana nu va patimi. Orice-ar suferi
omul, numai din voia lui nu se vindeca. Tamaduirea apare doar cand omul patimeste dupd cum vrea
Domnul, céci El alege ce va patimi fiecare dintre noi si deschide calea mantuirii, calea harului Sau
(nota 83, pg. 170).

De mic copil, Petru avea un caracter vulcanic, altfel era neprihanit. in sinea lui mocnea mandria,
faptul ca nu era ca ceilalti. Cu toate cd s-a aflat langa Hristos, cu toate ca a trdit 1anga El, cu toate ca a
vazut atdtea, mandria a ramas ascunsa in sufletul sdu, n-a pierdut-o. Din pricina ei s-a ldaudat
Domnului: ,,Chiar daca toti Te vor vinde, eu nu o voi face!”.

Convingerea aceasta o avea inlauntrul lui si, dacad ne este Ingaduit sa spunem, Domnul i-a ,,pastrat-
0” pe aceasta de cand Petru era copil, nu ca sd-l chinuiasca, ci tocmai pentru ca a dorit sa-1 vindece.

Nu dorim sa intelegem cum se vindeca pacatul, pentru ca aceasta doare

Pentru toti este valabild aceasta metoda. Unul patimeste intr-un fel, celdlalt in alt fel, dar numai
prin felurite caderi si scaderi, prin pocaintd ne vom vindeca de patimile noastre.

Nu ne vom folosi din aceastd viata crestineasca pe care o trdim cdutand s-o ducem bine, sd fim
multumiti. Dorim sd vietuim crestineste, dar toate sd fie frumoase, minunate si placute. Nu acceptaim
sd aflam ca, in felul acesta, admiram sinele nostru, adica pacatul.

Cand inca nu stim ce Tnseamna pacatul, Domnul, Care ne iubeste, asteaptd ora potrivita ca sa ne
vindece. Acesta ne cunoaste, stie dimensiunea, adancul pacatului din noi si randuieste, chiar inainte sa
venim pe lume, cum vor fi lucrurile pentru fiecare, stie ce trebuie fiecaruia dintre noi.

Mie imi face impresia — ludndu-ma pe mine ca exemplu daca vreti — ca pe toate celelalte le va face
omul cu multumire, numai sa nu bea paharul picaturd cu picatura, sa constientizeze pacatul pe care-1
are inlauntrul sau si sa simta amaraciunea inlauntrul lui, sa afle ce-i sfasie sufletul. Astfel, se fereste,
intr-un fel sau altul, sd-si vada pacatul amagindu-se ca este om bun, cd savarseste fapte bune, in timp
ce inlauntrul sau se zvarcoleste raul. De ce sunt asa sufletele noastre? De ce? De ce in sufletul sfantului
lucrurile stau altfel? De ce in launtrul celui care-L urmeaza pe Hristos, care a pasit pe calea Lui, care s-
a lepadat de sine si a ridicat crucea, lucrurile stau altfel, in timp ce inlauntrul multora stapaneste
pacatul? Tocmai pentru cd nu intelegem ce este pdcatul si cum se vindecd el. Nu dorim sa fim
vindecati. Acest lucru ne doare.

Minunea constd in randuiala lui Dumnezeu ca noi sa ramanem statornici, sa-L urmam si sa
ramanem langa El. Nu a contat ce au fost si ce au facut Apostolul Petru si ceilalti Apostoli. Ei au rdmas
langa Hristos, El a gasit modul 1n care sa lucreze vindecarea in sufletele lor. Pe Apostolul Petru L-a
lasat sa fie plin de sine, sa guste pacatul dinlduntrul lui fara ca el, nefericitul, sa stie. Cand a inteles ce
s-a intdmplat, nu i-a mai ramas decat si planga cu amar. In felul acesta Dumnezeu Isi va pune méana
Lui pe fiecare dintre noi, dacd vom dori ca si aceia, care ramanand langa El, s-au purtat ca si cum I-ar
fi spus: ,,Dumnezeul nostru, noi nu Intelegem nimic, dar iata, suntem inaintea Ta. Striveste-ne ca sa ne
mantuiesti, dupa nevoia sufletului nostru!”.

Ca sa clarificam mai bine aceastd problema va spun urmdtoarele: cunosc multe situatii In care
sufletul nu primeste sa patimeasca ceea ce-i este randuit, dar Dumnezeu aduce lucrurile in asa fel incat
sufletul se nimereste tocmai acolo unde nu doreste. Si bea paharul cel amar pe care nu voia sa-1 bea,
simte durerea pe care n-a vrut s-o accepte. Experiaza pacatul intru-un mod rusinos. Astfel le randuieste
Dumnezeu. Omul trebuie sa se minuneze de intelepciunea si de iubirea cu care Indruma fiecare suflet
in mantuire. Desigur, aceste lucruri Infricoseaza, strimtoreaza, 1l intristeazd pe om, insd nu se poate
altfel.

Omul va trece prin greutdti, asa cum 1n multe situatii medicamentul homeopat il vldguieste, dar il
vindeca. Nu ne vom infricosa insi, nu vom da bir cu fugitii! Inainte de noi mii de suflete au inteles si
au privit astfel lucrurile, mii de oameni s-au lepadat de ei insisi, s-au predat lui Hristos si au baut pana
la fund paharul suferintei, al Crucii lui Hristos: ,,Cel care vrea sd vina dupa Mine, sa se lepede de sine,
sd-si ia crucea sa si sa-Mi urmeze Mie!”.



»Pentru Tine suntem supusi mortii, in fiecare zi...”

Sfantul Atanasie pe care-1 prdznuim astazi a trecut prin atatea strimtorari i n-ar fi Indurat daca nu
s-ar fi predat lui Hristos, dacd s-ar fi inversunat impotriva celor care-l nedreptiteau, Tmpotriva
ereticilor, daca s-ar fi rdzvratit impotriva lui Dumnezeu Care-1 lasa sa sufere.

El raméane credincios si-L urmeaza pe Domnul. Cand Arie a murit, Sfantul a zis: ,In aceastd lume,
pentru fiecare, vine ceasul mortii!”, nimic altceva. N-a fost inlduntrul lui razbunare, sa spuna: ,,.Bine ca
a murit!”.

Cat rau ne facem 1n ceasul in care Hristos Se apropie de noi si vrea sd ne pund mana pe umar, iar
noi suntem foc si pard. Ce sa facda Domnul? Te lasa si asteapta un alt prilej sa Se apropie de tine, sa
vada dacd nu cumva te-ai maturizat, dacd ti-ai dat seama ca El este Calea.

Chiar si in manastiri, dacd monahii sau monahiile nu invata lectia: ,,Pentru Tine suntem ucisi toata
ziua!”, nu se stie ce se va intampla cu mantuirea lor.

Existd ceva care ne da nadejde. Desi ni se pare cd nu se intampla nimic, ca si cum nu intelegem ce
spune Domnul, Acesta va Incepe sa ne aduca dovezi.

S-ar putea sa rdmanem mai putini decat suntem in acest ceas in bisericd, nu are importanta! Si doi
oameni s rdmana, nu conteaza. Problema nu este dacd sunt multi sau putini, ci dacad aflam adevarul lui
Dumnezeu, calea cea adevarata, dacd pasim aga cum a pasit Acela, incat sufletul nostru sa se vindece,
sa straluceasca inlauntrul nostru adevarul lui Dumnezeu, Duhul lui Dumnezeu, ca sd avem nadejdea
mantuirii vesnice.



Sesiunea 8

LITURGHIA IERTARII

e Cuvantul ,liturghie” este de origine greacd si inseamna ,lucrare publica” de folos, lucrare spre
binele oamenilor.

e In romaneste cuvantul ,liturghie” trimite la ,,Sfinta Liturghie”, slujba de cipetenie din Cultul
Bisericii Ortodoxe.

e Biserica este Imparitia lui Dumnezeu pe pamant, iar slujbele ei sunt usile prin care noi intrim in
aceastd Imparitie, triirea si impartasirea concretd de viata cea noua in Hristos, de dreptatea, pacea
si bucuria in Duhul Sfant ce caracterizeaza Imparatia lui Dumnezeu (Rom. 14, 17).

e Cultul Bisericii ne poartd in lumea prezentei directe a lui Dumnezeu facandu-ne partasi bucuriei
Invierii. Biserica este, in primul rand, o comunitate rugatoare, slavitoare, care-si traieste viata cea
noud in mod liturgic, adicd in comuniune cu Dumnezeu.

e Taina mantuirii omului in Hristos este chiar Taina Bisericii, in care Dumnezeu Isi impirtiseste
viata Sa dumnezeiasca omului, rascumparandu-1 din pacat si din moarte si revarsand asupra lui
slava nemuririi. Aceastd Taind se concretizeazd in lucrarile specifice ale Bisericii in care Hristos
Insusi Se ofera si Se impartiseste prin slujbele de sfintire savarsite de slujitorii Bisericii si prin
puterea Duhului Sfant.

e Prin intruparea, moartea, Invierea si Inaltarea la cer si sederea Sa de-a dreapta Tatilui, Mantuitorul
lisus Hristos a restaurat firea umana si ne-a eliberat de sub stapédnirea pacatului si a mortii
daruindu-ne viata vesnica a Imparitiei lui Dumnezeu. Fiecare dintre noi am primit acest dar al
vietii vesnice in Sfantul Botez cand ,,ne-am ingropat cu El, in moarte, prin Botez, pentru ca,
precum Hristos a inviat din morti prin slava Tatdlui, asa si umbldm si noi intru innoirea
vietii”(Rom. 6, 4).

o 1In centrul Tainei Bisericii se afld Sfinta Liturghie Euharistici, Taina Tainelor cum o numeste
Sfantul Dionisie Areopagitul, deoarece ea Incununeaza tot ceea ce s-a dat prin celelalte slujbe si
Sfinte Taine.

e Sfanta Liturghie este Taina actualizarii lucrarii mantuitoare a lui Hristos si a unirii noastre depline
cu El. Este Taina implinirii Bisericii ca Trup al lui Hristos si a intririi ei in Imparitia lui
Dumnezeu. La Sfanta Liturghie Duhul Sfant aduce in timp, in istorie, realitatea eshatologica a
Imparatiei ce va si vina.

e Sfanta Liturghie este slujba la care painea si vinul din ,,Cinstitele Daruri” pe care I le oferim noi
Domnului, se prefac, prin lucrarea Sfantului Duh, la rugaciunea episcopului sau preotului slujitor,
in Trupul si Sangele Mantuitorului, pentru impartagirea credinciosilor ,,spre iertarea pacatelor si
spre viata de veci” si ca ,,leac al nemuririi”!

e Scopul Sfintei Liturghii Euharistice este, asadar, vindecarea si sfintirea omului in Hristos si
mutarea lui in Imparatia lui Dumnezeu. Prin acesta, intreaga existent a crestinului poate si trebuie
sa devind o liturghie dupd Liturghie, pentru a implini cuvantul Sfantului Apostol Pavel catre
Romani: ,,Va indemn, deci, fratilor, pentru indurdrile lui Dumnezeu, sa infétisati trupurile voastre
ca pe o jertfa vie, sfanta, bine placuta lui Dumnezeu, ca o slujire a voastrd cuvantatoare” (12, 1).

e Liturghia fiecdrui crestin ca jertfire launtricd, se sdvarseste printr-o oferire de sine lui Hristos Cel
aflat in inima noastra ca Intr-un altar. Ne oferim pe noi insine, intreaga noastrd fiintd, cu toate ale
sale: ganduri, simtiri, sentimente, dorinte, nevoi, temeri, patimi si dureri, chemandu-L ca sa le
prefaca, sa le transforme cu harul Sau, in ,,ale Sale”. Cum invata Sfantul Marcu Ascetul, liturghia
jertfei launtrice sdvarsitd de preotia noastra universald nu presupune renuntarea la viata noastra in
aceasta lume, ci doar sa I-o inchinam cu totul lui Hristos. Pe aici vine vindecarea dupa care tanjeste
inima noastrd si care nu este altceva decat sfintirea, indumnezeirea pentru care am fost adusi la
existenta.

Iertarea ca liturghie launtrica

e Pentru a savarsi cum se cuvine si cu folos iertarea ca liturghie launtrica, consider ca este nevoie sa
urmdm modelul Sfintei Liturghii Euharistice, cel putin in punctul ei central, cel al prefacerii
,cinstitelor daruri” puse 1nainte, in ,,Sfintele Daruri”, adica in Trupul si Sangele lui Hristos inviat.



o In Sfinta Liturghie Euharistici, inainte de Epiclezd, care este invocarea Duhului Sfant pentru
prefacerea darurilor, preotul liturghisitor rosteste rugaciunea numitd anamnezda. Acesta este o
pomenire a faptelor mantuitoare ale lui Dumnezeu incepand de la creatie pana la Sfarsitul acestei
lumi cu Cea de a Doua Venire a Mantuitorului si Invierea de obste. In centrul acestei rugiciuni stau
toate lucrarile mantuitoare a lui Hristos Domnul, pand la Parusie. Aceastd pomenire nu este o
simpld comemorare, ci o rugaciune de actualizare a evenimentelor la care participadm si noi in mod
efectiv. In Liturghie are loc o epifanie, o ardtare, o dezvaluire crescanda a prezentel lui Hristos Cel
Intrupat, Rastignit, Inviat si Inaltat de-a dreapta Tatilui, dar si ca Cel ce va sa vina. Liturghia este
,Evanghelia mereu actualizata”.

e Acelasi lucru este nevoie sa-1 facem si noi in liturghia lduntricd a iertarii celor care ne-au ranit,
adica sa facem din rugdciunea noastrd mai Intdi o anamnezd, apoi o epicleza, oferind lui
Dumnezeu, ca pe o jertfa vie, intreaga noastra durere si simtire spre lucrarea iertdrii §i a prefacerii
el in bucuria fagaduita.

Pentru aceasta putem urma urmatorii pasi, fara a-i desparti intre ei in vreun fel:

1. O buna asezare in fata lui Dumnezeu

In Sfanta Liturghie Euharistica il auzim pe parintele slujitor strigand: ,,Sd stim bine, sa stim cu
fricd, s ludm aminte!”. Aceasta s-o facem si noi acum: sa stdm ,,bine” in fata lui Dumnezeu, adica sa
ludm aminte la felul in care sedem cu trupul in fata Lui, dar fara sa incremenim in pozitii infricosate
sau infricosatoare. ,,Sa stam cu fricd” ne indeamna sa ne asezam intr-o stare sufleteasca, psiho-afectiva
structurata 1n jurul fricii de Dumnezeu, in sensul de cutremurare in fata maretiei Sale sau macar de
congtientizare a acesteia. ,,5a luam aminte” ne Indeamna sa ne lepadam de toate gandurile care ne pot
indeparta de intalnirea ,,fata catre fata” cu Dumnezeu. Pentru aceasta va puteti aseza in genunchi, pe un
scaun, pe un scaunel sau in orice alta pozitie de rugaciune.

2. Incadrarea in Rugdiciunea Sfintei Biserici

Cititi Acatistul Duhului Sfant sau rostiti Rugéciunile pe care le-ati folosit de-a lungul Seminarului.
Cereti mijlocirea Maicii Domnului, a Sfantului sau Sfintilor protectori si a Sfantului Inger pazitor.
Intram astfel in marea Rugaciune a Sfintei Biserici $i vom fi protejati i indrumati de ea.

3. Oferirea noastra ca jertfa vie lui Dumnezeu si anamneza launtricd

Dupa rugaciune, respirati profund si linistit, din diafragma, si rugati-va pentru toti cei care v-au
ranit si intristat de-a lungul vietii. Cereti de la Domnul sa va ajute sa-i iertati si rugati pe Dumnezeu sa-
1 binecuvanteze. Recunoasteti Tnaintea Domnului c¢d nu puteti ierta si rugati-L sa o faca El in inima
dumneavoastrd. Binecuvantati-i pe toti cei care va vin in minte. Dacad simtiti Impotrivire, durere sau
frica, acceptati-le si oferiti-le lui Dumnezeu binecuvantandu-L. Acceptati suferinta si binecuvantati pe
Dumnezeu in ea pana ce-i veti Intelege sensul si rolul pe care l-a avut in viata si devenirea
dumneavoastra. Nu uitati, scopul final al vietii este indumnezeirea si viata in bucuria dumnezeiasca.
Asezati intreaga experienta in aceastd perspectivd. Evenimentele nu se mai pot schimba, raul nu mai
poate fi Inlaturat, dar poate fi trait asa cum ne invatd Dumnezeu, ca sa fim liberi de consecintele lui
ucigatore. Oferiti aceasta suferintd lui Dumnezeu ca s-o binecuvanteze si s-o prefacd in mangaiere,
bucurie sau pace sufleteasca, dupa mare mila Lui.

Continuati sa respirati adanc si linistit, Indreptand atentia catre trup ca ,,ecran viu” al sufletului,
cum spune Parintele Dumitru Stiniloae. In el e scrisi ,.cartea vietii noastre”. Fiecare durere din trupul
nostru este un mesaj care se cere ascultat cu responsabilitate; tot ce am refuzat sa constientizam gi sa
spunem lui Dumnezeu, noud insine si celor din jurul nostru, s-a ,Intrupat” in noi si se ,,strigd” sub
forma de dureri sau chiar boli grave. Asadar, sd percepem acum aceste semne pe care rugaciunea
incearcd sa ni le aduca in constiinta si sa le acceptam. Tot ce se afld in subconstientul nostru si ne
chinuie nu sunt decat dureri netraite pana la capat, suferinte ingropate in uitare, inabusite In negare,
pentru cd nu puteau fi traite fara puterea si prezenta lui Dumnezeu.

Pentru a putea primi ca pe niste mesaje durerile trupului, este nevoie sa ne destindem respirand
profund si calm, sd nu ne Tmpotrivim crispandu-ne. Orice crispare este interventia omului vechi care
apeleaza la schemele lui de adaptare si de ,,rezolvare” a suferintei.

Respirati linistit, Tn fata lui Dumnezeu, si priviti durerea care va creste pana la un anumit punct ce
va parea de nesuportat, fard sa va impotriviti, oferind-o Domnului, cu Incredere si rabdare. Nu primiti
nici un gand de revoltd sau de Impotrivire. Nu judecati. Nu va temeti. Continuati sd respirati linistit si
durerea va incepe sa descreasca pana la disparitie.
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Durerile si traumele trecutului stau scrise in cartea vietii noastre nu numai sub forma de dureri sau
boli, ci si ca imagini vizuale sau sonore, ca ceea ce numim noi amintiri. In aceast etapa de acceptare
ne vom purta si cu amintirile care vin in constient la fel ca si cu durerile si senzatiile trupului, adica le
vom primi respirand linistit fard sd ne crispam, acceptindu-le si oferindu-le lui Dumnezeu in fata
Caruia stam.

Putem sa ne ajutam pentru a accepta gandind sau rostind: ,,accept aceastd durere”, ,,accept cd mi s-
a Intamplat acest lucru si cd asta m-a facut sa sufar!”. Important este Tnsa ca acceptarea sa fie si oferire.
Ne oferim lui Dumnezeu, {i aratim Lui durerea noastra si I-o oferim spre vindecare.

4. Binecuvintarea lui Dumnezeu pentru toate, ca epiclezd launtrica in liturghia iertarii

Iertarea si vindecarea ranilor noastre le lucreaza Dumnezeu in noi. A noastra este lucrarea chemarii
si primirii Lui §i credinta cd numai El poate sa faca aceastd prefacere a durerii noastre in bucurie si
mangaiere. Prefacerea o va lucra Dumnezeu Duhul Sfant la chemarea noastrd formulatd in
Binecuvantarea poruncitd de Domnul. El ne-a cerut sa-i binecuvantam pe cei ce ne blestema, pe cei ce
ne fac rau. In aceasti porunca este si lucreaza Duhul Sfant, este si lucreazi si ne vindeci si ne sfinteste
Dumnezeu.

Asadar, acum Il vom binecuvanta pe Dumnezeu rugandu-L si binecuvéanteze toate cele pe care I le
oferim spre vindecare. Aceasta este jertfa bineplacuta lui Dumnezeu si prin ea intrdm in Bucuria Lui
Sfanta pe care nu o poate lua nimeni de la noi.

Vom face aceasta liturghie, fiecare dupd putintd si nevoie, cel putin o datd pe saptimana, daca se
poate in acelasi moment al zilei. Nu este obligatoriu, dar este de folos. Treptat, ea va deveni o atitudine
permanentd, o lucrare fara de sfarsit, un stil de viata. Incet, incet, toate ranile trecutului se vor vindeca
si vor fi transformate in semne ale lucrarii mantuitoare a lui Dumnezeu in noi. Dar, desi necazurile si
suferintele noastre nu vor mai fi aceleasi, ele nu vor inceta cat vom fi pe acest pamant. De aceea,
intreaga noastra viatd va fi o neintrerupta liturghie a iubirii aproapelui ca iertare. Mentinerea 1n bucuria
care nu se ia de la noi orice ni s-ar intampla, va fi semnul acestei neintrerupte impreuna lucrari cu
Dumnezeul Cel Viu!

Va pomenesc in rugdciune si astept in continuare cu dragoste, sa-mi Tmpartasiti din bucuriile
acestei minunate liturghii asa cum am trait impreuna si durerile umblarii pe calea cea stramta. Si, cand
si cat va este cu putintd, va rog sd-mi dati binecuvantarea de a impartasi din ele si celor ce sunt inca la
inceput sau nici macar nu au facut primul pas.

Inchei aceasta ultima sesiunea a Seminarului ,,Sd ne vindecam iertdnd” cu un cuvant al Parintelui
Teofil Paraian despre viata crestinului ca prelungire a Sfintei Liturghii Euharistice:

O viata ortodoxa trebuie sa fie o viata care prelungeste Sfanta Liturghie in viata sociald, in viata
de toate zilele, in intelesul ca la Sfanta Liturghie se spune: ,,Cu pace sa iesim” si credinciosii
raspund: ,, Intru numele Domnului”, ceea ce inseamnd cd si dupa Liturghie trebuie sa fie o liturghie,
adica o slujba de preamarire a lui Dumnezeu si o slujba de transformare a naturii, de transformare a
vietii noastre, de transformare a simtirii noastre, de transformare a fiintei noastre spre bine. Daca
traim liturgic in viata sociala, daca ne silim sa traim liturgic, atunci si Sfanta Liturghie o traim la
masurile la care trebuie s-o traim, iar daca consideram Liturghia desprinsa cumva de viata sociala §i
desprinsa de celelalte slujbe si neglijam slujbele Bisericii si vrem sa pretuim numai Sfanta Liturghie,
nu suntem in Ortodoxie, pentru ca Ortodoxia impune o viata in care sa se desfasoare Sfdanta Liturghie
la masurile la care poate fi desfasurata in constiinta noastra.

De exemplu cdnd slujeste preot cu diacon, diaconul, inainte de a incepe Sfdanta Liturghie, zice
catre preot. ,,Roaga-te pentru mine, parinte” §i preotul spune: ,,Sa indrepteze Domnul pasii tai spre
tot lucrul bun”. Adica indreptarea aceasta spre bine, indreptarea generala spre bine este o continuare
a Liturghiei. Dupa intrarea cu Sfintele Daruri, cand sunt puse pe Sfanta Masa, daca slujeste preot cu
diacon, preotul zice catre diacon: , Pomeneste-ma, frate si impreuna-slujitorule”, iar diaconul
raspunde: ,, Preotia ta sa o pomeneasca Domnul Dumnezeu intru imparatia Sa. Roaga-te pentru mine,
parinte”. La aceasta preotul zice: , Duhul Sfant sa vina peste tine §i puterea Celui preainalt sa te
umbreasca”, iar diaconul raspunde: ,,Acelasi Duh sa lucreze impreunda cu noi in toate zilele vietii
noastre. Pomeneste-ma parinte”. Si iarasi zice preotul: ,,Sa te pomeneasca Domnul Dumnezeu intru
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imparatia Sa, totdeauna, acum §i pururea §i in vecii vecilor”.

Dialogul acesta, liturgic de fapt, este un dialog din care intelegem ca cea mai insemnata urare pe
care o poate face cineva este aceasta ca ,, Duhul Sfant sa vina peste noi si puterea Celui preainalt sa
ne umbreasca” asa cum s-a intamplat cu Maica Domnului, cu Preasfanta Fecioara Maria la Buna
Vestire §i ca ,,acelasi Duh sa lucreze impreund cu noi in toate zilele vietii noastre”. Deci, nu numai in
cuprinsul unui timp limitat cdt tine o Sfanta Liturghie, ci in toate zilele vietii noastre si toata viata
noastra, chiar si viata de studiu, chiar si viata de indatoriri sociale trebuie sa fie un fel de liturghie
dupa Liturghie, trebuie sa fie un fel de stradanie de a aduce pe Dumnezeu, pe Domnul Hristos, in
mijlocul nostru, cum se spune la Sfanta Liturghie cand slujesc mai multi preoti §i cand se imbratiseaza
si zic: ,,Hristos in mijlocul nostru” si celalalt: , Este si va fi”, si primul iarasi: ,, Totdeauna, acum §i
pururea §i in vecii vecilor”, iar al doilea: ,,Amin”.

Deci constiinta aceasta a aducerii in lumea aceasta a Domnului Hristos in constiinta noastra, si in
viata noastra, si in viata sociala, este o constiinta ortodoxa, este o gandire ortodoxa, care are drept
eticheta, drept rezumat, drept firma sa zicem aga, Sfanta Liturghie, care nu trebuie sa ramdna in
biserica, ci trebuie dusa de fiecare dintre noi la masurile noastre pana acolo unde ajungem cu viata
noastra §i sa ne ferim de tot ce ar impiedica preamarirea lui Dumnezeu, pentru ca unde nu este
preamarirea lui Dumnezeu, acolo nu este nici liturghie pentru ca nu este Ortodoxie. Dumnezeu sa ne
ajute! (preluat din www.nistea.com/teofil _paraian.htm)
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