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CAPITOLUL 1

Despre rusine

Au fugit, dar nu poti fugi de acuzatia rusinii. ..
S-au ascuns, dar nu te poti ascunde de rugsine. ..
S-au acoperit cu ﬁunze, insd nu este nimic

care sd poatd acoperi rusined.

Patricia Lee Halsey

Deseori auzi in jurul tiu cuvantul ,rusine, insd cine
sau ce este mai exact rusinea? Pentru a afla réspunsul
la aceasta intrebare, te invit la urmitorul exercitiu de

imaginatie:

Imagineaza-ti ca esti pe punctul de a urca pe o
scend. E primul mare spectacol din viata ta. Stii
ci toti cei dragi se afld in primele randuri, gata si
te aplaude. Simti cum inima iti bate si-ti sara din
piept si parca nu te mai tin picioarele. Esti coplesit

de emotii, insi a venit momentul tiu. De cum pui
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piciorul pe sceni, te impiedici si cazi in fata atitor
oameni care pufnesc in ras dupd momentul cara-
ghios. Te gindesti: ,Doamne, ce jenant! Sunt inca-
pabil. Iardsi m-am facut de ras! De asta toatd lumea
se fereste de mine, pentru ca nu sunt in stare de

nimic. Ag vrea sa dispar!®

Si asa rusinea pune stapanire pe tine...

Atunci cAnd ai parte de un moment care te face si te
rusinezi, in mintea ta se deruleazi, ca o placa stricatd,
un monolog interior prin care te consideri total lip-
sit de valoare, iar la exterior, la nivel fizic, se observi o
serie de manifestiri. Printre acestea se numari urma-
toarele: fata si gatul ti se inrosesc, tii capul plecat si
ascuns intre umeri, eviti contactul vizual, iti acoperi
fata cu mainile, respiratia ti se accelereazi, pe fatd iti
apare un zambet sfios sau izbucnesti intr-un ras ner-
vos, vocea iti piere, buzele ti se usucd si ai tendinta si

le umezesti mai des, iar transpiratia ti se intensifica.

O descriere foarte detaliata a acestor gesturi a fost
realizata de Robert G. Lee. Experienta rusinii este
acompaniati intotdeauna de dorinta de a te ascunde.
Cateodata, o persoani care se simte rusinati poate
spune ca ar vrea pur si simplu si o inghitd piméin-
tul. Aceastd ascundere poate fi realizata printr-o masca

faciald inexpresivd, prin cuvinte, prin retragere fizica,
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prin imobilizare, prin estomparea in cadrul peisaju-
lui §i asa mai departe. Cand cineva se simte plin de
rusine, inadecvat, cind crede cd nu meritd nimic, in
general acesta nu doreste sa fie vizut, si-si expuna
rusinea citre lume. Nevoia de a te face invizibil este

una naturali.

Ce este rusinea?

Rusinea este o emotie secundari, la fel ca vinovitia
si mindria. Conform lui Michael Titze, emotiile pri-
mare sunt frica, furia, tristetea, dezgustul si bucuria,
iar acestea apar ca rispuns la evenimente exterioare.
Emotiile secundare, in schimb, sunt reactii la propri-
ile reactii. Conditia preliminara pentru a trai emotiile
secundare este ca persoana in cauzi sa fie congtienta
de ea insisi, deci capabild si isi dezvolte conceptul de
sine. Astfel, cAnd suntem constienti de sine, suntem
in masurd sd evaludm si sd ne evaluim, sa facem dis-
tinctie intre ceea ce este permis si ceea ce nu este per-
mis si sa intelegem care sunt conditiile §i consecintele

pentru a avea succes, respectiv pentru a esua in viata.

Prima mentiune a rusinii apare din vremuri biblice.
Adam si Eva sunt primii care descopera rusinea odata

cu nuditatea lor atunci cind gusta fructul din pomul
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cunoasterii binelui si riului. Conform Bibliei, rusinea
este consecinta neascultdrii cuvantului lui Dumnezeu
de citre Adam. Acesta din urma nu doar ci nu era
multumit de ce avea, dorindu-si mai mult, insi nici
nu isi cunostea limitele, vrind si fie ca Dumnezeu, iar

nechibzuinta lui a dus la izgonirea din Rai.

Din punct de vedere lingyvistic, echivalentul din limba
englezd pentru ,rusine“ este ,shame®, care trimite la
cuvantul ,shade“ — ,umbri®, ,ascunzitoare“. Altfel
spus, rusinea se referd la dorinta de a te ascunde, de a
te face nevazut, de a-ti dori sa te inghita pimantul pen-
tru cd te-ai ficut de ris. Dr. Donald Nathanson suge-
reaza ci la baza rusinii este dorinta de a se ascunde a
celor care au incalcat normele sociale si care se simt
rispunzitori pentru asta. In Dictionarul explicativ al
limbii romdne, cuvintul ,rusine® este definit ca un sen-
timent penibil de sfiala, de jena, provocat de un insuc-

ces sau de o greseald.

In articolul ,,Compasiunea in psihoterapie — A fi om*,
Karl Gregory descrie rusinea ca fiind ,un sentiment
existential care poate deveni toxic si poate bloca dez-

voltarea, schimband structura cerebrali®.

Pe de altd parte, English&English mentioneazi rusi-
nea ca pe o atitudine emotionala stimulatd de con-
stientizarea neajunsurilor si indecentei, de faptul de a

fi actionat intr-o manierd nemeritorie sau, in special,
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de a-ti fi expus corpul in mod necorespunzitor®. Insi
Gershen Kaufman afirmi ci ruginea este sursa mul-
tor complexe, ceea ce duce la perturbarea starilor inte-
rioare (depresie, indoiald de sine, izolare, singuratate,
tulburari compulsive, perfectionism, puternic senti-

ment de inferioritate).

Cind rusinea este experimentata, trecutul sfideazd
granitele temporale, iar intregul tablou al rusinii pe
care l-ai creat in timp se activeazd in ,aici si acum®. De
asemenea, apare confuzia, sentimentul de a fi pierdut
in interiorul experientei rusinii, pentru ci ,ne vedem
prea mici pentru a ne gindi ci vom scapa din groapa®,

dupd cum a constatat Kenneth R. Evans.

Desi rusinea este foarte prezenta in viata fieciruia din-
tre noi, nimeni nu ne invatd cum anume o putem
combate, iar atunci cind o experimentim, avem o

singurd dorinta: sa devenim invizibili.

Ce nu este rusinea?

De multe ori, rusinea este confundatd cu vina, insd
intre cele doud concepte existd o diferentd. Rusinea
se referd la faptul ci te consideri defect, in timp ce,

conform lui June Tangney, vinovatia se concentreazi
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asupra unui act comis, a unei fapte anume, $i e resim-

titd adesea ca o violare a standardului moral propriu.
Rusinea se referd la ,a fi iar vina la ,a face®.

Paul Ekman afirma ca: ,Distinctia intre rusine si
vinovatie este foarte importanta, deoarece aceste
doud emotii pot «rupe» o persoana in directii opuse.
Dorinta de a scipa de vind poate motiva o marturisire,
dar dorinta de a evita umilinta provocata de rusine
poate impiedica confesiunea. Vina este despre o acti-
une: pot anula vina marturisind-o, ficAnd penitente
de diferite tipuri. Poti scuza vinovitia, dar dezgustul
este despre persoana. Rusinea este un raspuns pentru
a preveni dezgustul celeilalte persoane. Desi e resim-
titd negativ de citre individ, vinovitia nu pune pro-
blema validitatii sale ca persoana, ci doar pe aceea a

unor actiuni inadecvate.

Rusinea arde, pe cAnd vina impovareaza. Rusinea pro-
tejeazd de o expunere dureroasi in ochii celorlalti, in
timp ce vina indici ranirea celorlalti, ceea ce ar putea
duce la ruperea relatiilor. Atunci cAnd simti rusine, te
simti singur, insd cAnd vine vorba despre vini, cela-
lalt este prezent. ,,Cineva poate si se simtd vinovat
fird sa-i fie rusine, dar nu poate sa fie rusinat fard si
se simti vinovat®, spune Lise Bourbeau, iar conform
spuselor lui Gordon Wheeler, vina si rusinea formeaza

uneori un sistem, denumit legitura rusine—vina.
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Pentru a intelege cum functioneazi, ma voi axa pe spi-

rala vinii/rusinii.

1. Géndire toxicid 2. Durere emotionald
(,,Nu sunt suficient de (disperare, singuritate,
bun. Nimeni nu ma depresie, frustrare,
iubegte pentru ceea ce angoasi)
sunt.
4. Consecinti 3. Modalititi

(sindtate precard, (alternative de a

destrimarea relatiilor, inlitura durerea: alcool,

comportamente droguri, compulsii,

disfunctionale sau relatii toxice)

abuzive)

Pornind de la gindirea toxicd — ,nu sunt suficient de
bun®, ,nimeni nu ma iubeste pentru ceea ce sunt®,
~am ficut ceva gresit“ — se ajunge in etapa de durere
emotionald, pe care o resimti prin disperare, singu-
ratate, depresie. Pentru a putea iesi din aceastd etapa
deloc confortabild, se apeleazd la modalitati alterna-
tive: dependente, automutilare, compulsii, relatii toxi-
ce. Insi aceste remedii contra durerii emotionale nu
numai ¢a nu vindecd, dar au consecinte malefice:

comportamente disfunctionale sau abuzive, sinitate
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precard, ruperea relatiilor. Si astfel se ajunge din nou
la ,nu sunt suficient de bun®, ,,nimeni nu mi iubegte
pentru ceea ce sunt®, ,am facut ceva gresit“, iar cercul

vicios continud atata vreme cat simti rusine si vina.

Vina se poate vindeca facind ceva distinct, insd cand
vine vorba despre rusine este mai dificil, fiindcd
aceasta din urmd are legiturd cu cine esti. Doar ca si
rusinea poate fi vindecatd, daca alegi sa pornesti pe

drumul vindecirii alaturi de psihoterapeut.

Care este diferenta intre rusinea
toxicd si cea sandtoasa?

Thomas Scheff a sugerat ca rusinea, ca si opusul ei,
méndria, sunt doud emotii sociale care apar ca urmare
a modului in care consideri ci te percep ceilalti. Simti
rusine atunci cind crezi ca sinele tdu este evaluat nega-
tiv de catre ceilalti, iar mandria apare cind consi-
deri ca esti perceput pozitiv de catre cei din jurul tiu:
,Din punctul meu de vedere, rusinea este o larga fami-
lie de emotii care include cognitii si stari, dintre care
cele mai notabile sunt jena, umilinta si emotiile core-
late, precum sfiala, care implica reactii sau perceptii de

insucces sau inadecvare.“ Scheff consideri ci, daci este
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marturisitd, rusinea poate genera consolidarea relatii-

lor sociale, armonizarea relatiilor si respectul reciproc.

In acest caz, se vorbeste despre rusinea sinitoasi.

Rusinea sinitoasi este emotia care iti permite si fii
uman, este o emotie normald care ajuta la stabilirea
limitelor, care iti arata ca ai nevoie de ajutor, cid esti
om si ci este normal si faci greseli. Rusinea iti aratd
ci nu este bine ceea ce faci sau ca nu te comporti cum
trebuie. In viziunea lui Carl Schneider, rusinea sini-
toasd are functia de a alerta in legiturd cu necesita-
tea organici de a mentine private si protejate anumite
aspecte ale sinelui, care au nevoie si existe si sa se dez-
volte in afara atentiei persoanelor critice. De aseme-
nea, este utild pentru a te face constient de necesitatea
anumitor reguli, pentru a respecta normele societdtii,
norme cu rol de a mentine lumea la un nivel civilizat

si pentru a péstra o anumiti ordine.

Insd, pe langd rusinea sinitoasd, existd si rusinea
toxici. Acest termen a fost introdus de citre Silvan
Tomkins la inceputul anilor "60 si preluat mai tarziu

de catre John Bradshaw, in perceptia caruia:

Ru§inea toxica, rusinea care te leagé, e resimtitd ca
un sentiment pitrunzator, ca si cum ai fi defect,
incomplet, stricat ca fiintd umani. Rusinea toxici
nu e o emotie care ne semnaleazd limitele, e o stare

de fapt, parte a identititii proprii. Rusinea toxica

2]
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da o stare de lipsa de valoare, un sentiment al ese-

cului si subperformarii ca fiintd umana.

Rusinea toxica este ruperea sinelui de sine insusi.
Aceasta este atat de dureroasi, deoarece implicd
expunerea sinelui la ceea ce e perceput ca ese-
cul sinelui. In rusinea toxici, sinele devine obiec-
tul propriului dispret, in care nu se poate avea
incredere. Fiind un obiect in care nu se poate
avea incredere, sinele se percepe ca nedemn de

incredere.

Ru§inea toxicd e perceputd ca un chin interior, o
boala a sufletului. Daci as fi un obiect in care nu

se poate avea incredere, atunci eu insumi n-as fi eu.

Rusinea toxici e paradoxala §i autogeneratoare.
Exista rusine despre rusine. Oamenii vor admite
mai degrabd destul de usor ci resimt vinovitie,

durere sau frica, decat ca resimt rusine.

Rusinea toxici e sentimentul de a fi complet izo-
lat si singur. O persoani la care rusinea face parte
din identitatea de bazd e bantuita de un sentiment

de absent.

In ruginea toxica, sinele devine un obiect al observa-
tiei, dar si cel care observa. Astfel, persoana rusinatd

se dedubleazi. Pe de o parte, se priveste pe sine din
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exterior, vizindu-se cum a devenit ridicold, si intrd in
rolul de privitor. Pe de cealalta parte, se priveste dina-
untru si vede toata rusinea cum iese — de aceastd datd

e in rolul de privit.

Pe scurt, rusinea toxica se distinge de cea sinatoasd

prin urmaitoarele caracteristici:

* se ascunde in incongtient — de cele mai multe ori
nu esti congtient ca o simti;

* isiareradacinile in convingeri originare in copildrie;

* se declangeazd pe baza propriilor ginduri, asa cd
nu este nevoie de un eveniment extern care si o
produci;

* se simte pe o duratd mult mai lungd decat rusinea
sanatoasa;

* sentimentele negative si durerea asociatd cu rusinea
se resimt la o intensitate mai mare;

* creeaza sentimente profunde de inadecvare.

Pentru ci se alimenteazd din sentimentul de nesigu-
rantd, avind nevoie de teami si de stiri negative ca
sd trdiascd, rusinea toxicd ,este emotia care mdnanca

sufletul®, afirma Carl Jung.
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