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IERTAREA

Practică  eliberarea de resentimente și răzbunare. 

De multe ori nu putem ierta pentru că încă ne dorim “plăcerea” de a ne răzbuna sau “dulcea suferință” a resentimentelor. Copilul nostru din interior își dorește asta mult, vrea să le simtă înainte de a fi liber să ierte. Te rog să te gândești la o persoană pe care nu o poți ierta, care ți-a produs o supărare sau o suferință. Cu ochii închiși observă în fața ta trei ecrane: un ecran în dreapta ta, unul în mijloc și al treilea ecran în stânga ta. Te uiți la cele trei ecrane ca și cum privești un film în desfășurare, iar tu ești cel care proiectează acel film. Pe ecranul din stânga vizualizează persoana și situația în care răul s-a produs. 2-3 secunde nu mai mult. Pe ecranul din mijloc proiectează un film mai lung, de 1-2 minute, în care observă cum îi spui acelei persoane tot ce ai vrea să îi spui, să îi arăți suferința ta, tot ce ai vrea să îi faci. Vizualizează ce ar trebui să facă persoana pentru a obține iertarea ta. Vizualizezi ca și cum acest lucru se întâmplă în prezent, cu cât mai multe detalii. Când ești mulțumit stinge lumina pe acel ecran și proiectează pe ecranul din stânga filmul în care este aceiași persoană, dar de data aceasta observă că i se întâmplă lucruri plăcute, lucruri care să însemne ceva pentru ea. O vezi fericită și liniștită. Uită-te la ea preț de câteva secunde și apoi o vezi cum pleacă, iar în locul ei apari tu. Vezi cum lucruri bune ți se întâmplă și ție. Te vezi zâmbind și trăind fericire. Cu liniște și eliberare. Fără resentimente. Conștientizează cum binele este pentru toți. Păstrează acest gând câteva secunde, iar apoi deschizi ochii.

Practică  #înțelegerea și #compasiunea.
“Cine înțelege, iartă tot” – spune un proverb german. 
În cursul zilei, ori de câte ori o persoană crezi că îți aduce o acuză, o critică sau îți face o nedreptate sau nu te ajută sau cu care ai un conflict, imediat observă și conștientizează oare ce anume din interiorul ei o face să se comporte așa? Ce suferință are? Ce nevoie neîmplinită are? Ce crezi că simte în acele momente? Observă dacă totuși acea persoană are ceva bun, ceva plăcut? Și după ce ai făcut asta, spune în sinea ta (sau cu voce tare, dacă persoana sau situația îți permite): Te iert pentru că nu ști o altă cale de a scăpa de probleme decât făcându-mi rău sau Te iert pentru că acum te înțeleg. Repetă de câteva ori aceste afirmații. Cum te simți acum? Ce simți acum pentru cealaltă persoană?

Practică  cu adevărat #iertarea unei alte persoane. 

Alege o persoană pe care vrei să o ierți și gândește-te la ea. Repetă afirmația: Te iert că nu ești așa cum aș fi vrut eu să fii! Te iert pentru…. (fapta sau faptele) și te eliberez. Repetă afirmația de câteva ori și spune-o din tot sufletul, simțind cu adevărat că o ierți. Imaginează-ți că persoana pe care o ierți îți răspunde: Mulțumesc, te-am eliberat! 
Fă acest exercițiu cel puțin 5 minute. Caută în sufletul tău toate nedreptățile pe care le porți cu tine. Și pe masură ce ii spui afirmația, lasă-le să se ducă și eliberează-te de ele. 

Practică  #cererea de #iertare.
Gândește-te la una –două persoane cărora le-ai greșit și la faptele pe care le-ai făcut și cere-le iertare spunând doar atât: Te rog iartă-mă pentru... și spui fapta. Îmi pare rău. Îți mulțumesc pentru iertarea ta. Poți face acest exercițiu având persoanele în fața ta, trimițându-le un email sau mesaj, sau dându-le un telefon. 
Sau, varianta mai ușoară: Le vizualizezi că sunt în fața ta, le ceri iertare, folosind fraza de mai sus de câteva ori, apoi, când simți că este suficient, le observi cum pleacă. 
Exercițiul este foarte puternic dacă îl faci în mod direct cu persoana în față. Nu trebuie să intri în detalii, nu trebuie să te justifici. Trebuie doar să spui fraza de mai sus, cu credință, cu dorința sinceră de a fi iertat, din iubire și compasiune. Atât. Atenție! Evita să spui: Îmi cer scuze, nu mai fac, a fost doar o greșeală etc
Practică iertarea față de tine însuți/însăți. 

Găsește-ți 5 minute de liniște azi. Le poți alege seara înainte de culcare. Poți să faci exercițiul folosind întâmplările de peste zi sau amintiri trecute. Ia în calcul ce ai făcut greșit pentru alții sau pentru tine însuți, lucruri pentru care te-ai considerat vinovat, neputincios, insuficient de capabil, lucruri pentru care ai remușcări sau te învinovățești. Poate fi un singur lucru sau mai multe, ce crezi tu că te apasă cel mai mult.
Și, ca și cum te-ai vedea în oglindă (poți încerca să faci acest exercițiu în fața oglinzii), afirmi (cu voce tare dacă mediul îți permite): Mă iert pentru….(fapta). Mă iubesc și mă accept așa cum sunt! În timp ce spui mă iubesc și mă accept așa cum sunt, te rog să duci mâna către zona din dreptul inimii tale și să o ți acolo câteva secunde. Poți repeta afirmația pentru aceiași faptă de câte ori dorești. Ce simți acum față de tine?
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