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Abilitatea lui Brené Brown de a explora rușinea  
și reziliența cu umor, vulnerabilitate și onestitate  
este încurajatoare și în același timp eliberatoare. 

Dacă vrem să ne schimbăm viața, relațiile sau chiar 
lumea, trebuie să începem prin a înțelege și a depăși 

rușinea care ne face să rămânem tăcute. 
Jody Williams

Brené Brown ne călăuzește pe calea  
care ne eliberează din cătușele inadecvării  

și ne permite să ne îmbrățișăm sinele autentic. 
Claudia Black

Dr. Brown oferă numeroase sfaturi și strategii pentru  
a înțelege rușinea și a te elibera de sub dominația acesteia, 

o perspectivă interesantă asupra unei trăiri afective 
debilitante, cu impact negativ asupra unui număr  

foarte mare de femei. 
Booklist

Aici vei găsi un studiu bogat în idei 
și informații cu privire la un subiect care le face  

pe multe femei să aibă senzația că sunt prinse  
într-o capcană și că sunt complet neputincioase. 

Martha Beck

Rușinea nu este ceva cu care  
te naști. Rușinea îți este indusă: 
de familie, de societate, de tine 
însăți. La fel și perfecțiunea, 
care nu este altceva decât  
o modalitate de a-ți ascunde 
vulnerabilitățile, crezând că 
imperfecțiunea este sinonimă 
cu a fi slabă, indezirabilă, 
inadecvată. Consumi timp 
și resurse prețioase pentru 
a te ridica la înălțimea unor 
așteptări care ți-au fost impuse 
artificial și pentru a fi ceva ce 
nu ești. Brené Brown îți explică 
de unde provin toate aceste 
nesiguranțe și îți arată cum 
să lupți cu rușinea, vinovăția, 
criticile și judecățile care apar 
în cadrul familiei, la locul  
de muncă, în mass-media,  
între prieteni sau chiar  
în mintea ta. 

A sosit timpul să te 
redescoperi și să începi  
să te iubești cu toate 
micile imperfecțiuni care, 
în definitiv, te fac om. 

Brené 
Brown 
este doctor în asistență socială, 

profesoară și cercetătoare  
în cadrul Universității din Houston. 

Și‑a petrecut ultimii 20 de ani 
studiind curajul, vulnerabilitatea, 

rușinea și empatia și este  
autoarea mai multor volume  

cotate bestsellere de către  
The New York Times. 

Locuiește în Houston, Texas, 
împreună cu Steve, partenerul 

ei de aproape trei decenii, 
și cu copiii lor, Ellen și Charlie.

Ruxandra Comșa este psiholog 
clinician și psihoterapeut.  

Are și o diplomă în filologie.  
Traduce cărți din domeniul vast  

al psihologiei și al dezvoltării 
personale, căutând o perspectivă  

nouă asupra fascinantei  
lumi interioare.
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Una dintre acele cărți rare care au potențialul  
să îți schimbe viața cu totul.
Harriet Lerner
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UNU

Să înțelegem rușinea

Când sunt întrebată cum am ajuns să studiez rușinea, răs-
pund că mi-am construit cariera în jurul următoarei fraze: 
„Nu poți să faci oamenii să-și schimbe comportamentul 
inducându-le rușine sau umilindu-i.“ Când aveam în jur 
de 20 de ani, am lucrat la un centru rezidențial de trata-
ment pentru copii. Într-o zi, în timpul unei ședințe cu 
întreaga echipă, directorul medical, care supraveghea acti-
vitatea terapeutică desfășurată cu copiii, ne-a vorbit despre 
cum să-i ajutăm pe cei mici să facă alegeri mai bune. El a 
spus următorul lucru: „Știu că vreți să-i ajutați pe acești 
copii, dar trebuie să înțelegeți următorul lucru: Nu poți să 
faci oamenii să-și schimbe comportamentul inducându-le 
rușine sau umilindu-i.“

A mai adăugat că, indiferent de intențiile noastre, nu 
putem să-i silim pe oameni să facă schimbări pozitive 
criticându-i, amenințându-i cu respingerea, umilindu-i 
în fața celorlalți sau desconsiderându-i. Din clipa în 
care am auzit acele cuvinte, am fost complet absorbită 
de idee. În următoarele săptămâni, nu m-am gândit la 
nimic altceva. Cu toate acestea, indiferent cât de mult și 
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cât de serios am reflectat la asta sau de câte ori am repetat 
cu voce tare afirmația, nu am putut să o înțeleg. Erau 
momente când mi se părea că e cel mult un vis frumos, 
o iluzie deșartă, dar erau și momente când mi se părea 
că e cel mai adevărat lucru pe care îl auzisem vreodată. 
Cu toate astea, în ciuda confuziei mele, mi-am dat seama 
că avea o legătură incredibil de importantă cu înțelege-
rea rușinii. Și, așa cum s-a dovedit, aveam să-mi petrec 
următorii zece ani din viață studiind rușinea și impactul 
acesteia asupra vieții noastre.

În cele din urmă, am renunțat la slujba de la centrul 
rezidențial de tratament pentru a mă înscrie la facultate. 
În următorii șapte ani, am obținut o diplomă de master și 
un doctorat în asistență socială. Întregul meu parcurs edu-
cativ a fost condus de această frază cu un impact atât de 
mare: „NU POȚI să faci oamenii să-și schimbe compor-
tamentul inducându-le rușine sau umilindu-i.“ Am vrut să 
înțeleg cum și de ce folosim rușinea. Am vrut să înțeleg și 
consecințele încercării de a folosi rușinea pentru a schimba 
oamenii. Nu am „studiat rușinea“ în mod public – doar 
am ascultat, am învățat și am testat fiecare informație nouă 
raportând-o la această frază. Iată ce am aflat:

• Putem folosi rușinea sau umilirea pentru a schimba 
oamenii sau comportamentul? Da și nu. Da, putem 
încerca. De fapt, dacă atingem realmente un punct vul-
nerabil expus de o persoană, am putea chiar vedea o 
schimbare de comportament foarte rapidă.
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• Schimbarea va dura? Nu.
• Va durea? Da, durerea va fi teribilă.
• Va lăsa în urmă daune? Da, are potențialul de a răni 

atât persoana care folosește rușinea, cât și pe cea care o 
îndură.

• Este rușinea folosită foarte des ca o modalitate de a 
încerca să schimbăm oamenii? Da, în fiecare clipă din 
fiecare zi.

Am aflat, de asemenea, că majoritatea dintre noi, dacă nu 
toate, ne-am clădit părți semnificative din viața noastră în 
jurul rușinii. Indivizi, familii și comunități folosesc ruși-
nea ca pe un instrument pentru a-i schimba pe ceilalți și 
pentru a se proteja pe ei înșiși. Procedând astfel, creăm o 
societate care nu reușește să recunoască cât de nocivă este 
rușinea pentru spiritul nostru și pentru sufletul familiilor 
și comunităților noastre.

Un motiv pentru care nu vedem legătura dintre difi-
cultățile noastre personale și aspectele culturale mai extinse 
își are originea în atributul „tăcută“ din sintagma „epide-
mia tăcută“. Nu vorbim despre rușine. O experimentăm, 
o simțim, uneori trăim cu ea pentru toată viața, dar nu 
vorbim despre ea. Când a fost ultima dată când ai avut o 
conversație sinceră despre rușine? Dacă ești precum majo-
ritatea persoanelor, răspunsul este „niciodată“. În ciuda 
disponibilității relativ noi a societății noastre de a discuta 
despre emoții precum teama și furia, rușinea rămâne un 
subiect tabu.
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Cred că e important să înțelegem că nu doar „oamenii 
simpli“ evită subiectul rușinii. Ci și specialiștii din dome-
niul sănătății mintale, cercetătorii, medicii și alți profe-
sioniști care sunt adesea cei de care depindem pentru a 
identifica și a provoca primele discuții în legătură cu epi-
demiile sociale. După ce am încheiat prima parte a cer-
cetării mele, am petrecut șapte luni călătorind prin toată 
țara, prezentându-mi activitatea în fața specialiștilor din 
domeniul sănătății mintale. Mulți dintre ei, chiar și cei 
care lucraseră decenii la rând în domeniul medical sau al 
psihoterapiei, participau pentru prima dată la un atelier 
despre rușine. Când au completat formularele referitoare 
la opinia lor cu privire la eveniment, mulți dintre parti-
cipanți au scris că a fost unul dintre atelierele cele mai 
dificile pe plan personal la care au participat vreodată. Și, 
pentru mulți dintre participanți, a fost prima dată când au 
aflat despre cercetările legate de rușine.

Spre deosebire de multe dintre celelalte subiecte pe 
care le studiază specialiștii, când vine vorba de rușine, nu 
există „un «noi» și un «ceilalți»“. Ca specialiști, nu dispu-
nem de luxul de a gândi: „Trebuie să studiez acest subiect 
care îi afectează pe pacienții mei ca să-i pot ajuta.“ Rușinea 
este universală – nimeni nu este exclus. Dacă nu putem să 
discutăm despre rușine și să examinăm impactul pe care 
îl are asupra vieții noastre, cu siguranță nu-i putem ajuta 
nici pe alții.

Desigur, sunt unele cercetătoare și specialiste care des-
fășoară o activitate foarte importantă în ce privește femeile 
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și rușinea – June Tangney și Ronda Dearing, cercetătoare 
și psihologe cliniciene la Stone Center din cadrul Wellesley 
College, Harriet Lerner și Claudia Black, ca să mențio-
nez doar câteva dintre ele. Însă, din experiența mea, se 
păstrează la fel de mult tăcerea asupra acestui subiect în 
comunitatea specialiștilor în domeniul sănătății mintale 
cum se păstrează și în cadrul întregii comunități.

Este important să înțelegem această „tăcere profesio-
nală“ deoarece există studii care identifică rușinea drept 
emoția dominantă trăită de clienții cu afecțiuni psihice, 
aceasta surclasând furia, teama, suferința și anxietatea. 
Prin urmare, în cazul în care comunitățile din domeniul 
sănătății mintale și publice nu vorbesc despre rușine sau 
nu asigură un spațiu sigur pentru ca oamenii să beneficieze 
de ajutor în privința dificultăților legate de rușine, cum 
o să începem vreodată să vorbim despre asta? Cum o să 
confruntăm senzația sau trăirea care, prin chiar natura sa, 
este ceva despre care nu vrem să vorbim?

Cum definim rușinea

Aceste întrebări ne sugerează puterea absolută a rușinii. 
Rușinea este o emoție pe care am simțit-o cu toții și, cu 
toate acestea, când încercăm să o descriem, când încercăm 
să o facem accesibilă înțelegerii altor persoane, ne chinuim 
să găsim cuvintele potrivite. Chiar și când le găsim, rare-
ori se întâmplă ca oamenii să fie dispuși să le asculte. Este 
dureros să simți rușinea. Poate fi aproape la fel de dureros 
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chiar și numai să asculți pe cineva care împărtășește o 
experiență generatoare de rușine.

Am ajuns rapid să cred că primul pas în înțelegerea 
rușinii constă în dezvoltarea unui vocabular comun pen-
tru a ne comunica experiențele; prin urmare, primul meu 
obiectiv a fost să elaborez o definiție a rușinii. Când le-am 
rugat pe participantele la cercetare să definească rușinea, 
fie mi-au oferit definiția lor personală, fie mi-au împăr-
tășit o experiență pe post de exemplu. Iată unele dintre 
definițiile lor:

• Rușinea este senzația sumbră pe care o simți în stomac 
și care doare teribil de tare. Nu poți să vorbești des-
pre asta și nu poți să descrii cât de neplăcut este ceea 
ce simți pentru că atunci toată lumea ți-ar cunoaște 
„micul secret murdar“.

• Rușinea înseamnă să fii respins.
• Muncești din greu ca să arăți lumii ce vrea să vadă. 

Rușinea apare când masca îți este dată la o parte și ți 
se întrevăd părțile neplăcute. Să fii văzut pare un lucru 
de netolerat.

• Rușinea înseamnă să te simți ca un străin – să nu te 
integrezi într-un grup.

• Rușinea înseamnă să te urăști și să înțelegi de ce alte 
persoane te urăsc la rândul lor.

• Cred că e vorba despre disprețul față de sine.
• Rușinea este ca o închisoare. Dar o închisoare în care 

meriți să te afli pentru că e ceva în neregulă cu tine.



SĂ îNțELEgEM RușINEA  51

• Rușinea înseamnă să fii expus – părțile imperfecte din 
tine pe care vrei să le ascunzi de toată lumea sunt dez-
văluite. Vrei să te ascunzi sau să mori.

Rezultă clar din aceste exemple că e practic imposibil 
să explicăm rușinea fără a evoca emoțiile incredibil de 
puternice și de copleșitoare asociate cu aceasta. Când am 
întrebat cum se simte rușinea, femeile au folosit cuvinte 
precum devastatoare, dezgustătoare, mistuitoare, sfâșie-
toare, ca și cum ai fi tăiată în bucăți, te simți insignifiantă, 
murdară, incredibil de singură, respinsă, cea mai groaznică 
senzație din lume. Deseori asociez rușinea cu un sport de 
contact. Când o trăim sau doar ascultăm relatarea unui 
prieten în legătură cu o experiență generatoare de rușine, 
adesea avem o reacție viscerală și fizică. Este copleșitoare 
emoțional, dar o simțim și în corp.

După ce am auzit niște definiții atât de diverse, și totuși 
corelate între ele, mi-am dat seama că ar fi util să avem o 
definiție simplă, care să redea emoția și sensul pe care l-am 
auzit în cadrul interviurilor. Așa că am compilat definiți-
ile, le-am analizat și am elaborat următoarea definiție a 
conceptului de rușine:

Rușinea este senzația sau trăirea extrem de dureroasă de 
a crede că avem un defect și, prin urmare, că nu merităm 
acceptarea și apartenența la un grup.

Deși această definiție ne oferă un punct de plecare, ceea 
ce ne face să înțelegem mai clar rușinea sunt exemplele pe 
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care ni le-au împărtășit femeile atunci când s-au străduit 
să pună în cuvinte acest concept.

• Rușinea este mama mea care încă îmi detestă greu-
tatea. De fiecare dată când mă duc la ea în vizită cu 
soțul și copiii, primul lucru pe care mi-l spune este: 
„Dumnezeule, tot grasă ești!“, iar ultimul lucru pe care 
mi-l spune când ies pe ușă este: „Sper că o să reușești 
să slăbești un pic.“ M-a dat deja atât de tare peste cap 
până acum, încât te-ai aștepta să înceteze, dar nu, nici 
gând să renunțe.

• Nu urăsc sexul. Nu-mi place cu adevărat, dar nu îl 
urăsc în totalitate. Am trei copii și, acum că îi am, nici 
măcar nu văd rostul de a mai face sex. Dacă nu aș mai 
face sex niciodată, nu ar fi nicio problemă și știu că 
asta nu e deloc normal și îmi e foarte rușine din cauza 
asta. E ca și cum ar fi ceva în neregulă cu mine. Detest 
articolele acelea care spun că persoanele căsătorite fac 
sex de trei ori pe săptămână. Mă gândesc: „Isuse, eu nu 
sunt așa“ și simt multă rușine legată de asta pentru că 
nu mi-ar păsa deloc dacă nu aș mai face sex niciodată. 
Este un lucru rău pentru că soțul meu nu simte la fel 
ca mine. El ar putea fi una dintre acele persoane care 
face sex de trei sau de patru ori pe săptămână.

• Când eram la liceu, mama s-a sinucis. S-a spânzurat în 
dormitorul casei noastre. A fost găsită de polițistul de 
proximitate. Începând din acea zi, eu am devenit „fata 
a cărei mamă s-a sinucis“. A fost cel mai oribil lucru 
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care mi s-a întâmplat. Tata m-a forțat să termin liceul 
acolo, dar nu m-am mai întors niciodată în acel loc. A 
murit și el acum câțiva ani și, într-un fel, m-am sim-
țit ușurată, pentru că oricum nu mai voiam să revăd 
vreodată acel loc sau să mă reîntorc. E ridicol pentru 
că eu cred că, dacă mama ar fi murit de cancer sau 
de altceva, oamenii ar fi fost mai înțelegători; nu ar 
fi fost atât de cruzi. Dar, când e vorba de sinucidere, 
lucrurile stau cu totul altfel. Mama era femeia nebună 
care și-a luat viața, iar asta înseamnă că trebuie să fiu și 
eu nebună. Chiar mă gândesc că unora dintre părinții 
prietenilor mei le era teamă de mine și de tatăl meu. 
Asta e rușinea.

• Fiul meu mai mare este dependent de droguri. Fratele 
și sora lui mai mici îl disprețuiesc. E groaznic de fiecare 
dată când vine să stea la noi peste weekend sau doar în 
vizită. Fiica mea spune de fiecare dată: „Mamă, ascun-
de-ți lucrurile de valoare; nu-ți lăsa geanta pe masă.“ 
Dumnezeule, e vorba despre fratele lor! Cumva știu 
că au dreptate, dar nu știu cu ce am greșit și de ce se 
întâmplă asta și mi-e atât de rușine din cauza lui și 
de felul cum ne purtăm cu el. Acesta e cel mai dificil 
lucru, cred eu, în familia noastră în prezent.

• Când eram la gimnaziu, iubitul mătușii mele m-a 
molestat. I-am zis surorii mele mai mari, iar ea le-a 
spus părinților mei. Nu-mi amintesc exact ce au zis, 
dar ne-au chemat pe mine și pe sora mea în sufragerie 
și ne-au spus că nu ar trebui să vorbim despre asta cu 
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nimeni. Mama mi-a spus că rezolvă ea cu mătușa. Nu 
știu ce s-a întâmplat, dar nu l-am mai văzut niciodată 
pe iubitul ei. Mătușa nu mi-a spus niciodată nimic în 
legătură cu asta. Sora mea a fost atât de furioasă. A 
continuat să fie furioasă pe părinții mei ani buni după 
aceea. Eu am devenit doar tăcută. Rușinată și tăcută.

• Mă gândesc că toate chestiile astea legate de corp pro-
voacă rușine. E ca și cum nu ajungi niciodată să vezi 
corpuri normale sau să citești despre ce fac corpurile 
normale. Cred că te gândești mereu: „Sânii altor femei 
arată ca ai mei?“, „Alte femei au păr în zona asta și 
nu au păr acolo?“, „Numai eu miros așa?“, „Așa tre-
buie să arate asta?“, „Îți apar coșuri acolo?“. Cred că 
rușinea sunt toate lucrurile care au legătură cu corpul 
tău și pe care nu le vezi la oamenii perfecți de la tele-
vizor sau din reviste, ceea ce te face să te întrebi dacă 
ești singura persoană care este așa și să te îngrețoșezi. 
Rușinea e când ești dezgustată de tine însăți – când te 
îngrețoșează propriul corp. Aș vrea să văd o carte în 
care să găsesc toate informațiile, cum ar fi: chestia asta 
poate să miroasă în 20 de feluri sau asta e o fotogra-
fie cu 50 de sâni „normali de femeie“ și așa pot ei să 
arate. Ca apoi să poți să-ți zici ceva de genul: „O, e în 
regulă, sunt normală.“ Și totuși, te întrebi: „Cine ar fi 
dispus să pozeze pentru asta?“ Probabil că nu femeile 
normale. Atunci te-ai compara cu niște femei nebune. 
Este pur și simplu ridicol că nimeni nu vorbește vreo-
dată despre chestii ciudate de teama că ar fi singurele 
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care au așa ceva. Și apoi: „Ups!“ E de două ori mai rău 
pentru că îți e rușine și crezi sincer că are și de ce să-ți 
fie rușine.

• Acum cinci ani, mi-am dat demisia și împreună cu 
soțul meu am făcut o a doua ipotecă, astfel încât să-mi 
pot începe propria afacere. După doi ani, a trebuit 
să închid magazinul online de haine. A fost cumplit. 
Auzi mereu de oameni care renunță la tot ca să-și 
urmeze visurile și reușesc de fiecare dată și sunt feri-
ciți. Eu am datorii, o slujbă nouă care este groaznică și 
mi-e rușine că nu am reușit să fac lucrurile să meargă. 
I-am făcut pe toți din jurul meu să se entuziasmeze și 
să se implice, apoi am eșuat. Mi-e rușine de faptul că 
sunt o ratată.

• Când eram mici, eu și sora mea ne certam tot timpul 
în legătură cu care dintre noi are o relație mai apropi-
ată cu mama, iar acum ne certăm în legătură cu cine 
să aibă grijă de ea sau la care dintre noi să stea… E 
ca și cum te uiți la tine și la copiii tăi și te gândești: 
„Isuse, așa o să ajungă și copiii mei să se certe pentru 
cine să aibă grijă de mine?“ Apoi te gândești: „Nu, o 
să fie diferit în cazul meu – mie n-o să mi se întâmple 
asta“, dar îmi amintesc când mama spunea și ea la fel. 
După care te gândești: „O, Dumnezeule, și dacă știe 
că ne certăm pentru cine să aibă grijă de ea?“ Vorbesc 
serios, nu știu dacă surorii mele îi e rușine pentru că 
se frământă ce să facă cu mama, dar mie cu siguranță 
îmi este.
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• Infertilitatea era rușinoasă pentru mine pentru că mă 
făcea să mă simt singură. Mi se părea că nimeni alt-
cineva nu poate să-mi înțeleagă durerea, mai ales cei 
din jurul meu care aveau copii. Te simți ca și cum ar fi 
ceva în neregulă cu tine sau ai senzația că ești pedepsită 
pentru că ai comis o greșeală. Te întrebi în adâncul tău 
dacă nu cumva „așa ți-a fost scris“ pentru că nu ești 
potrivită să fii mamă.

• Soțul meu este un om de afaceri de mare succes, un 
lider în cadrul bisericii noastre, un soț și un tată bun. 
Știu că nu e nimic grav în neregulă cu el, dar cred 
că e dependent de website-urile cu conținut pentru 
adulți. Nu am vorbit niciodată despre asta, iar eu nu 
am spus nimănui nimic în afară de sora mea. Sfatul 
ei este să nu-mi fac griji. Știu doar că el stă la calcu-
lator până noaptea târziu și că s-au făcut multe plăți 
în contul acelor website-uri de pe cardul comun. Nici 
măcar n-am știut până nu am căutat adresa cuiva în 
căsuța noastră de e-mail și am văzut acolo mesaje de la 
site-urile porno. A fost dezgustător. Atunci am verifi-
cat cardul. Dacă ar afla cineva, aș muri de rușine. Nu 
doar pentru că oamenii ar crede că e un pervers, ci și 
pentru că și-ar imagina că e ceva în neregulă cu mine. 
Că eu sunt într-un fel de vină pentru că el a ajuns 
să caute sex pe internet. Nici măcar cu el nu pot să 
vorbesc despre asta – și aș muri de rușine dacă ar afla 
cineva ceva.
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Durerea care transpare din aceste relatări este palpabilă. 
Societatea noastră îmbrățișează inducerea de rușine, învi-
novățire, dezaprobare și respingere și, totodată, socotește 
acceptarea și apartenența la un grup ca fiind extrem de 
importante. Cu alte cuvinte, nu a fost niciodată mai greu 
să „ne integrăm într-un grup“ și, cu toate acestea, „inte-
grarea“ nu a fost niciodată mai importantă și mai prețuită.

Un îndemn timpuriu la compasiune

Pentru ca această carte să ne fie un instrument util în călă-
toria noastră spre reziliența la rușine, cred că este esențial 
să recunoaștem, încă de la început, cât de dificil este să 
citim unele dintre relatările din această carte – cât de teri-
bil de dureros poate fi simplul fapt de a auzi „rușinea“. 
Când un prieten sau un membru al familiei ne împărtă-
șește povestea lui legată de rușine sau chiar când citim des-
pre experiența generatoare de rușine a unui străin într-o 
carte, adesea avem una din două reacții posibile.

Dacă putem să empatizăm cu situația relatată pentru 
că este o problemă cu care ne confruntăm noi însene, 
experiența este dureroasă și totodată ciudat de reconfor-
tantă. Durerea provine din faptul că suntem forțate să ne 
gândim la o chestiune pe care probabil că încercăm să o 
ținem departe de suprafață. Alinarea provine din faptul că 
recunoaștem că nu suntem singurele care se confruntă cu 
o anumită dificultate; lupta noastră nu este singulară.
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Abilitatea lui Brené Brown de a explora rușinea  
și reziliența cu umor, vulnerabilitate și onestitate  
este încurajatoare și în același timp eliberatoare. 

Dacă vrem să ne schimbăm viața, relațiile sau chiar 
lumea, trebuie să începem prin a înțelege și a depăși 

rușinea care ne face să rămânem tăcute. 
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Brené Brown ne călăuzește pe calea  
care ne eliberează din cătușele inadecvării  

și ne permite să ne îmbrățișăm sinele autentic. 
Claudia Black

Dr. Brown oferă numeroase sfaturi și strategii pentru  
a înțelege rușinea și a te elibera de sub dominația acesteia, 

o perspectivă interesantă asupra unei trăiri afective 
debilitante, cu impact negativ asupra unui număr  

foarte mare de femei. 
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Aici vei găsi un studiu bogat în idei 
și informații cu privire la un subiect care le face  

pe multe femei să aibă senzația că sunt prinse  
într-o capcană și că sunt complet neputincioase. 

Martha Beck

Rușinea nu este ceva cu care  
te naști. Rușinea îți este indusă: 
de familie, de societate, de tine 
însăți. La fel și perfecțiunea, 
care nu este altceva decât  
o modalitate de a-ți ascunde 
vulnerabilitățile, crezând că 
imperfecțiunea este sinonimă 
cu a fi slabă, indezirabilă, 
inadecvată. Consumi timp 
și resurse prețioase pentru 
a te ridica la înălțimea unor 
așteptări care ți-au fost impuse 
artificial și pentru a fi ceva ce 
nu ești. Brené Brown îți explică 
de unde provin toate aceste 
nesiguranțe și îți arată cum 
să lupți cu rușinea, vinovăția, 
criticile și judecățile care apar 
în cadrul familiei, la locul  
de muncă, în mass-media,  
între prieteni sau chiar  
în mintea ta. 

A sosit timpul să te 
redescoperi și să începi  
să te iubești cu toate 
micile imperfecțiuni care, 
în definitiv, te fac om. 
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Și‑a petrecut ultimii 20 de ani 
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autoarea mai multor volume  

cotate bestsellere de către  
The New York Times. 

Locuiește în Houston, Texas, 
împreună cu Steve, partenerul 

ei de aproape trei decenii, 
și cu copiii lor, Ellen și Charlie.

Ruxandra Comșa este psiholog 
clinician și psihoterapeut.  

Are și o diplomă în filologie.  
Traduce cărți din domeniul vast  

al psihologiei și al dezvoltării 
personale, căutând o perspectivă  

nouă asupra fascinantei  
lumi interioare.
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