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CCuumm  ee  ss`̀  ffiiii  cc`̀ss`̀ttoorriitt  ccuu  mmiinnee??    

De multe ori, de[i bine ancora]i \n rela]ii cu cei din jur,
cunoscu]i, prieteni, familie, partener de cuplu, suntem
obi[nui]i s` ne gândim [i s` analiz`m \n principal ceea ce
nou` ne place, ceea ce nou` ne displace, ce stare ne-a creat
nou` un anumit eveniment sau o anumit` remarc`.
Suntem, de cele mai multe ori, con[tien]i de efectele pe
care le are asupra noastr` o persoan`, dar mai pu]in
con[tien]i de efectele pe care noi le producem asupra celor-
lal]i.Am remarcat c` \n numeroase situa]ii, \n special \n
cele de conflict, tendin]a este de a atribui o cauz` extern`
st`rii noastre, sentimentelor noastre negative. Astfel,
afirm`m cu u[urin]` c` un anumit gest al celuilalt ne-a
enervat, ne-a iritat, uitând c`, \n primul rând, noi suntem
responsabili de propriile st`ri.
Cum putem exersa empatia \n cuplu
Mult mai benefic pentru rela]ii ar fi dac` am \ncerca, \n
diferite situa]ii, s` ne punem \n locul celuilalt, s` \n]elegem
ce st`ri trezesc \n el atitudinile [i gesturile noastre.
\n rela]ia cu so]ul/so]ia este, de asemenea, important un
astfel de exerci]iu de empatie, de a ne pune \n locul
celuilalt [i de a \n]elege cum este pentru el/ea s` fie
partenerul nostru. Este vorba de a face o scurt` \ncercare
de renun]are la sine, ini]ial destul de greu de realizat, pen-
tru c` de multe ori noi suntem, \n continuare, persoana cea
mai important`, persoana num`rul unu pentru noi. Un ast-
fel de exerci]iu, f`cut cu regularitate, \[i va ar`ta \n timp
beneficiile [i ne va ajuta s` avem o imagine complet` asupra
rela]iei, nu doar una \nc`rcat` de subiectivitate. Este util`
aceast` nou` perspectiv`, aceast` decentrare, nu doar \n
momentele de tensiune - "la greu" -, ci [i \n momente
pl`cute - "la bine" - [i, ce este [i mai valoros, "spre mai
bine", spre evolu]ia \mpreun` a so]ilor. Iat` de ce este
important ca, de exemplu, so]ia s` reu[easc` s` \[i
r`spund` la o serie de \ntreb`ri, precum: "Ce este cu
adev`rat important pentru mine?", "Este u[or sau greu
pentru so]ul meu s` \mi fie so]?", "Sunt eu dispus` s` \mi

schimb atitudinea?", "Ce ar trebui s` fac eu pentru ca
rela]ia noastr` s` evolueze?", "Care sunt, cu adev`rat,
nevoile so]ului meu?", "De ce \n situa]ia asta eu aleg s`
r`mân sup`rat` pe el? Ne ajut` asta s` comunic`m mai
bine, s` ne apropiem mai mult?".
So]ul, o persoan` condamnat` s` ne suporte toanele?
De[i este larg r`spândit` ideea c`, dac` cel`lalt, so]ul, ne
iube[te, ne accept`, ne suport` a[a cum suntem, este bine
s` con[tientiz`m c` scopul principal al c`s`toriei nu este s`
cre[tem gradul de toleran]` al so]ului, de[i toleran]a [i
iertarea sunt importante, ci s` cre[tem \mpreun`, s` ne
armoniz`m.
Este important ca fiecare, \ntr-o c`snicie, s` fie con[tient
de acele aspecte mai pu]in pl`cute ale sale, de lucrurile pe
care [i el \nsu[i [i le tolereaz` cu greu, de momentele \n
care nu se \n]elege nici pe sine. So]ul poate deveni un spri-
jin care, prin dragoste [i \n]elegere, ne ajut` s` dep`[im
aceste momente, [i nu acea persoan` condamnat` s` ne
suporte toanele. Dincolo de aceast` \n]elegere [i con[tien-
tizare, este important ca fiecare s` [tie care sunt calit`]ile
pe care le aduce \n rela]ie, astfel \ncât s` fie o binecu-
vântare, [i nu o \ncercare pentru cel`lalt.
"Ce am f`cut eu ast`zi pentru cel`lalt?"
\n momentul \n care ne asum`m fiecare o responsabilitate
pentru cre[terea sau degradarea rela]iei, ne putem \ntreba
[i r`spunde cu sinceritate: "Ce am f`cut eu ast`zi pentru
cel`lalt?", "Ce am f`cut eu ast`zi pentru rela]ie?". Este, \n
mod evident, important ca, \n acest context, s` nu uit`m s`

facem ceva [i pentru sufletul nostru, \n sensul cultiv`rii
virtu]ilor, a st`rii de pace [i bucurie. Doar a[a putem deveni
izvor de lini[te [i de binecuvântare pentru so] [i pentru
rela]ie.
C`utând r`spunsul la \ntreb`rile cuprinse \n acest articol,
pute]i porni de la urm`toarele aspecte:
La \ntrebarea "Ce este, cu adev`rat, important pentru
mine?" ave]i \n vedere c` alegerile pe care le face]i de-a lun-
gul zilei \n leg`tur` cu ceea ce ve]i spune ori face reflect`
ceea ce este, cu adev`rat, important pentru dumneavoastr`.
Cere]i-I lui Dumnezeu s` v` ajute s` alege]i atitudinile [i
ac]iunile care \i vor comunica so]ului c` rela]ia voastr` e
prima pe lista de priorit`]i.
"Este u[or sau greu pentru so]ul meu s` \mi fie so]?" So]ul
dumneavoastr` se simte descurajat pentru c`-l critica]i \n
permanen]`? Ori se simte \ncurajat pentru c` \i vorbi]i fru-
mos? Se simte frustrat pentru c` ac]iunile dumneavoastr`
\l \ncurc`? Ori se simte iubit, pentru c` face]i gesturi care
s`-l ajute? Dac` r`spunde]i "da" mai ales la aspectele neg-
ative ale \ntreb`rilor, ar`ta]i-I Domnului, la rug`ciune,
motivele de nemul]umire pe care le ave]i [i ave]i \ncredere
\n El c` v` va ajuta. Schimba]i-v` rug`ciunea, din a-I cere
Domnului s`-l schimbe pe el, \n a-I cere s` v` schimbe pe
dumneavoastr`.
"A[ fi dispus` s` \mi schimb atitudinea?" Schimba]i-v` ati-
tudinea, de la nemul]umire la recuno[tin]`. Ruga]i-L pe
Dumnezeu s` v` ajute s` observa]i toate calit`]ile so]ului [i
exersa]i recuno[tin]a prin a-i comunica so]ului cu regular-
itate ceea ce admira]i [i v` place la el. Mul]umi]i-i so]ului
atunci când v` ajut`, \n loc s` considera]i c` asta vi se
cuvine. Ruga]i-v` mereu pentru so]ul dumneavoastr`,
mul]umind Domnului pentru toate.
"De ce \n situa]ia asta eu aleg s` r`mân sup`rat` pe el? Ne
ajut` asta s` comunic`m mai bine, s` ne apropiem mai
mult?"
Dac` p`strezi resentimente asupra so]ului atunci când te-a
r`nit, cere-I lui Dumnezeu s`-]i dea putere s`-]i ier]i so]ul
[i s` te \nve]e iertarea.

DDeevviiii  cceeeeaa  ccee  dd`̀rruuiiee[[ttii  
E[ti ceea ce gânde[ti, ceea ce iube[ti (sau ur`[ti), ceea ce vorbe[ti, ceea ce faci, [i mai
ales ceea ce d`ruie[ti lumii. \n vuietul din jurul nostru, tr`indu-ne via]a plin` de
prejudec`]i, polite]uri, reguli, artificialit`]i, mode sau obiceiuri, de multe ori uit`m
adev`ratul \n]eles al lumii, sensul firesc, dumnezeiesc de profund [i de adev`rat al
vie]ii noastre. Traiul nostru de fiecare zi devine un mecanism bine strunit de procu-
rare a celor necesare, de exersare a pl`cerii [i de evitare a durerii, ]intind mereu spre
mai mult, mai bine, mai puternic, ca atletul din vechime. 
Prezentul ne plictise[te, trecutul este deja istorie inutil`, viitorul de \nsp`imânt` prin
adâncul lui incert, [i eul nostru se l`rge[te mereu spre a primi tot mai mult, \ntr-o
necontenit` nemul]umire de cele ce avem [i invidie pe cei ce au mai mult.
Astfel poate fi caracterizat` \n câteva cuvinte zbaterea interioar` a lumii de azi, \n care
realitatea a devenit nu tinderea spre cer, nu dorul nostru dup` infinit, cu privirea
a]intit` \n jos, ca necuvânt`toarele, pentru a observa, a st`p\ni p`mântul [i a ob]ine
pl`cere din el. Dac` \ns` privim cu aten]ie la veacurile dinaintea noastr`, \n care
oamenii sfin]i au f`urit istoria sfânt`, prin jertf`, ascez`, \n]elepciune [i iubire de
Dumnezeu [i de fra]i, putem vedea cum ei au suprimat \n inima [i \n mintea lor toat`
aceast` iluzie concertat` a lumii, toat` str`lucirea fals` a podoabelor ei, tot fardul de
pe chipul lumii, pentru a vedea esen]ialul acestei vie]i, adic` cl`direa vie]ii ve[nice.
Putem astfel vedea c` omul nu este o entitate absolut`, definit` total, impus` etic [i
valoric de c`tre cineva, ci este o umanitate unic` \ntr-o permanent` schimbare,
\nnoire, \ntoarcere, urcu[ sau coborâre, devenire a ceea de gânde[te, vorbe[te [i mai
ales face. Astfel, preocup`rile omului \l definesc, se extind metastatic \n toat` fiin]a
lui, \i molipsesc toate p`r]ile vie]ii. Spre exemplu, despre un om de mare \n]elepci-
une, un savant, geniu, profesor sau magistru, spunem: `sta e un creier! Nu spunem
numai c` are creier, ci c` el devine \ntreg [i integrator un creier, c`ci preocuparea lui
pentru aprofundare, analiz` [i sintez` \l transform` interior. La altul spunem: la `sta
numai gura-i de el, ar`tând c` verbiajul inutil \l define[te \ntreg.

Cunosc un b`ie]a[ de cartier, specialist \n sustragerea banilor din po[etele doamnelor
\n vârst` care este poreclit „mânu]`", asta pentru c` a devenit celebru prin pres-
tidigita]ia sa infrac]ional`. Alteori, când suntem foarte aten]i la ceea ce ni se spune,
afim`m: „sunt numai ochi [i urechi". V`zul [i auzul au devenit totul \n noi, ne-am
extins competen]ele sim]uale \n \ntregul organism. Ce alt` dovad` de transformare a
omului \n ceea ce iube[te [i face este faptul c` unul dintre cei mai mari predicatori
ai umanit`]ii, doctorul poc`in]ei, atletul virtu]ilor, apostolul misiunii \n Biseric`,
Sfântul Ioan, Patriarhul Constntinopolului, a fost numit „Gur` de Aur", pentru c` a
devenit \ntreg o voce plin` de har a Bisericii, un glas p`trunz`tor prin care Cuvântul
lui Dumnezeu a luat fiin]` \n inimile oamenilor prin Evanghelie. Putem spune a[adar
c` Ioan Hrisostom este cu adev`rat o Evanghelie vie a lui Dumnezeu, prezent` pe
Sfintele Altare ale lumii, purtând \n ea Lumina Cuvântului ve[nic.
Hristos Mântuitorul a frânt [i a d`ruit pâine Apostolilor spunând: „Lua]i, mânca]i,
acesta este Trupul Meu" [i a devenit prin Jertfa de Cruce, prin arderea de tot a iubirii
Sale dumnezeie[ti [i infinite, Pâinea cea ve[nic`, care Se d`ruie[te lumii \ntregi:
„Dumnezeule, Cel ce pe Pâinea cea cereasc`, pe Hrana a toat` lumea, pe Domnul nos-
tru Iisus Hristos, L-ai trimis ca R`scump`r`tor, Mântuitor [i Binef`c`tor..." se roag`
preotul la acoperirea tainic` a Cinstitelor Daruri din timpul Sfintei Liturghii.
A[adar e[ti ceea ce gânde[ti, ceea ce iube[ti (sau ur`[ti), ceea ce vorbe[ti, ceea ce faci,
[i mai ales ceea ce d`ruie[ti lumii.

Iertarea ne vindec`
Iertarea implica dragoste si smerenie, dragoste pentru cel care ne-a suparat si smerenie pentru
pacatele noastre cele netamaduite. La randul ei, neiertarea aduce cu ea ganduri rele, manie si
ura, iar mai apoi, deznadejde si boli psihice.
Faptele sufletesti nu pot ocoli trupul, precum nici faptele trupesti nu pot ocoli sufletul. Asa
cum harul lui Dumnezeu, dobandit in urma luptei cu patimile, curateste atat sufletul, cat si
trupul, tot asa, pierderea harului lui Dumnezeu, prin neiertare si rautate, intuneca atat
mintea, cat si trupul.
Iertarea ne vindeca
In rugaciunea domneasca, insusi Mantuitorul Iisus Hristos ne indeamna sa iertam si sa cerem
iertare, precum bine stim: "Si ne iarta noua gresealele noastre, precum si noi iertam gresitilor
nostri" (Matei 6, 12). Pornind de la aceasta porunca dumnezeiasca, indraznesc sa spun ca
neiertarea, adica tinerea minte a raului si dorinta de razbunare, atrage dupa sine cele mai
mare caderi sufletesti si trupesti: mintea se intunea, inima se impietreste, trupul se imbol-
naveste.
Iertarea este semnul cel mai evident al unei inimi iubitoare care Il cunoaste pe Dumnezeu.
Iertarea fiind intotdeauna direct proportionala cu iubirea, putem spune: Cine iarta putin, putin
iubeste!
Iertarea tuturor "gresitilor nostri" este singura modalitate de a urma lui Hristos in mod real,
pe cand neiertarea lor este o boala care omoara lent. Mentinand si intarind suferinte precum
mania, ura, dorinta de razbunare, tristetea, deznadejdea si depresiile, consider ca neiertarea
"gresitilor" este cauza celor mai multe din rele din viata noastra.
Cuviosul Tadei, staretul de la Manastirea Vitovnita, cunoscand puterea gandurilor asupra vietii
omului, afirma: "Cum iti sunt gandurile, asa iti este viata!" Astfel, neiertarea celor care ne-au
suparat si tinerea de minte a raului provocat de diavol prin aceia, pot fi vazute drept o agresivi-
tate permanenta fata de cei in cauza, agresivitate interioara care tinteste "otravirea" intregii
noastre vieti.
Iertarea nu anuleaza faptele celor care ne-au suparat, ci le imbraca in iubire, diavolul
nemaiputand sa le foloseasca spre a ne arunca ganduri tulburatoare, de manie si de ura.
Iertarea, care implica dragoste si smerenie, are in sine o putere tamaduitoare deosebit de
mare. Iertand, mintea se lumineaza, fiind curatita de ganduri rele, inima se incalzeste, izvo-
rand mila si pace, iar trupul se intareste, domolind viteza sangelui.
Din pacate, multi sustin ca nu pot ierta sau ca au nevoie de mult timp, iar daca ajung sa ierte,
nu pot uita pe cei care i-au suparat. Fiecare iertare cere insa o clipa de smerenie, omul man-
dru neputand ierta niciodata cu adevarat. Iertarea acordata de cel mandru este una aparenta,
savarsita tot cu mandrie, spre a parea bun lui insusi sau celor de langa el.
Iertarea nu depinde de ceilalti, ci numai de noi insine. A spune "voi ierta cand acela isi va da
seama ca mi-a gresit si isi va cere iertare" nu inseamna iertare, ci mandrie. Cand Iisus Hristos,
Dumnezeu fiind, iar nu om pacatos, a rostit de pe Cruce cuvintele: "Parinte, iarta-le lor, ca nu
stiu ce fac!" (Luca 23, 34), oare isi dadusera aceia seama ce au facut si isi cerusera iertare?!
Nu, nu si-au cerut iertare, nici atunci, nici astazi.
Iertarea nu ridica pretentii de la celalalt, ci numai de la noi insine: sa nu ramana in noi nici un
gand suparator fata de acela. Iertarea, ca miscare buna a inimii si a mintii fata de cel ce ne
greseste, este un dar al Duhului Sfant daruit numai acelora care si-l doresc cu adevarat, care il
cer de la Dumnezeu si il cauta neincetat. Iertarea implica deci o lupta continua impotriva
duhului mandriei si a gandurilor de tinere minte a raului, in vederea cresterii in iubire. Cine
iarta putin, putin iubeste! In concluzie, iertarea ne vindeca sufletul si trupul, pe cand
neiertarea ni le imbolnaveste pe amandoua, intunecandu-ne viata. La randul ei, pentru a fi
tamaduitoare, iertare trebuie sa izvorasca din inima, fara pretentii de la celalalt si sa fie 
neincetata.


