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[ntroducere

Imagineaza-ti ca esti la un eveniment, cu persoane pe
care le-ai cunoscut recent si in compania cdrora te simti
bine. Conversatia este animata; toata lumea pare sa se dis-
treze. Cand un invitat face un comentariu care iti aduce
aminte de ceva amuzant auzit mai demult, profiti de oca-
zla creata si incepi sa povestesti. Pentru ca iti amintesti
cat de tare ai ras atunci, de-abia astepti sa impartasesti
situatia amuzanta cu noii prieteni.

In timp ce privesti de la unul la altul, anticipdndu-le
rasetele, ajungi, in sfarsit, la finalul povestioarei.

Tacere.

Dupa o clipa, cineva spune:

— A, inteleg... e amuzant.

Totusi, nimeni nu rade.

Deodata simti ca rosesti si iti arde fata. Privesti in jos
si eviti contactul vizual cu ceilalti invitati. Te simti putin
derutat, gandurile iti sunt neclare si dezordonate. Iti
doresti sa nu fi spus povestea si sa poti disparea. Un alt
invitat schimba subiectul si conversatia se reia, iar tu esti
usurat ca atentia nu mai este asupra ta, si iti revii rapid.
Nu au trecut mai mult de sapte-opt secunde de cand ai
terminat istorisirea.

Cum se numeste emotia pe care ai simtit-o cand poves-
tea nu a starnit nicio reactie?

Daca iti voi spune ca ai simtit un fel de rusine, probabil
vei obiecta spunand:

— Nu e rusine, e stinjeneala.



Cei mai multi reactioneaza asa cand eu folosesc cuvan-
tul rusine pentru a descrie o astfel de experienta. Poate
chiar insista ca nu exista niciun motiv de rusine pentru
ceva atat de neinsemnat Oricui i se intampla uneori sa
spuna o gluma nereusita. Jenant, desigur, dar nu ceva de
care sa te simti rusinat.

Totusi, de la Darwin incoace, cercetatorii care studiaza
biologia emotiei sunt de acord ca simptomele mentale si
fiziologice resimtite in acele secunde stanjenitoare indica,
in mod clar, emotia rusinii. Fiintele umane de pretutin-
deni, din orice cultura si de pe orice continent, experi-
menteaza rusinea in exact acelasi mod: evitarea privirii,
scurta confuzie mentala si dorinta de a disparea, insotite
de obicei de inrosirea fetei, a gatului sau a pieptului.,

Ceea ce oamenii de stiinta inteleg si cred despre rusine
este foarte diferit de felul in care o percepe un nespecialist.
Cei mai multi tind sa vada rusinea ca pe ceva mare sirau, o
emotie toxica pe care speram sa nu o sim{im niciodata —
RUSINE scrisa cu majuscule infricosatoare,

RUSINEA distruge starea de bine a unui individ.

RUSINEA este ceea ce parintii abuzivi 1i fac sa simta
pe copii.

RUSINEA apare atunci cand societatea ii respinge pe
cei care sunt diferiti si nu pot schimba asta.

Pe de alta parte, cercetatorii care studiaza emotiile,
inclusiv eu, considera ca rusinea are o natura mai variata
si nu intotdeauna atat de dramatica — o intreaga fami-
lie de emotii, asa cum o descrie Léon Wurmser in The
Mask of Shame (Masca ruginii). Sa te simti rusinat poate
fi sfasietor sau doar usor neplacut; poate fi trecator sau
de lunga durata.

Voi utiliza termenul rugine in sensul sau mai larg — o
categorie cuprinzatoare care include o varietate de emotii
specifice. Ar putea fi util sa ne gandim la aceasta ultima
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experienta ca la rusinea cu litere mici, neamenintatoare,
in contrast cu RUSINEA.

Majoritatea cartilor importante din domeniul psi-
hologiei populare (pe unele poate le-ati citit) se axeaza
pe RUSINE ca forta distructiva. Aceasta carte va va face
cunoscuta intreaga familie de emotii din gama rusinii
(incluzand stanjeneala, vinovatia si jena), de neevitat in
viata cotidiana si nu intotdeauna toxice. Veti invata sa
recunoasteti modurile in care vorbim de obicei despre
rusine fara a folosi cuvantul in sine. Cand spunem ca nu
ne place ceva la noi — de exemplu, corpul, comportamen-
tul sau esecurile suferite — ne referim de obicei la unul
dintre membrii familiei de emotii din gama rusinii,

Oamenii reactioneaza diferit in fata rusinii, influentati
de modul in care au fost socializati in copilarie si de meto-
dele pe care le-au invatat pentru a face fata suferintei.
Reactiile noastre diferite depind si de gradul de incredere
in valoarea propriei persoane: pentru cei care au crescut
intr-o atmosfera departe de una ideala si carora le este
greu sa aiba o imagine de sine buna, a spune o gluma
nereusita poate fi un motiv de RUSINE, in timp ce pentru
altii, asta ar produce doar o usoara stanjeneala.

Oricum am reactiona, fiecare dintre noi se confrunta
zilnic cu aceasta familie de emotii. Chiar daca nu intot-
deauna ne dam seama, ne asteptam, in mod obisnuit, la
posibile momente de rusine in interactiunile cu ceilalti
si incercam sa le evitam pe cat posibil. Ce finute vor avea
ceilalti invitati si ce ar trebui sd port eu la petrecere? Ce va
spune seful meu la discutia de evaluare? Dacd o invit pe San-
dra sd bem ceva dupd muncd, md va refuza? In definitia
data de psihanalistul si expertul in studiul rusinii Donald
Nathanson, rusinea in toate formele ei este ,puterea
ascunsa in spatele multora dintre aspectele care ne pre-
ocupa in viata de zi cu zi".!
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Pentru a va ajuta sa intelegeti mai bine aceasta perspec-
tiva, va invit sa va ganditi si, in cele din urma, sa scapati
de cateva prejudecati despre rusine pe care multi dintre
noi le avem. Sau ati putea sa pastrati acele prejudecati
pentru RUSINE si sa faceti loc unui nou concept: rusinea
cotidiana, obisnuita si inevitabila.

Prejudecata 1: Rusinea este rea

Multora dintre noi ne este greu sa recunoastem, chiar
si fata de noi insine, ca simtim rusine. Cuvantul in sine
produce disconfort majoritatii, asa cum John Bradshaw,
printre multi alti cercetatori, a remarcat: ,Exista rusine
de rusine. Oamenii sunt dispusi sa recunoasca destul de
usor vinovatia, durerea sau teama, dar nu rusinea“.? Mai
ales in zilele noastre, in aceasta epoca narcisista, cand
atitea persoane se simt obligate sa apara ca invingatori pe
retelele sociale, daca admiti ca simti rusine, risti sa devii
un ratat demn de dispret. In experienta mea, cei mai multi
au probleme in a accepta propriile sentimente de rusine
si prefera sa le tina la distantd, negandu-le existenta sau
referindu-se la ele cu un alt cuvant care sa nu aiba conotatii
atat de puternic negative, asa cum regasim s1 in cuvintele
cercetatorului Michael Lewis: ,Adesea folosim termenul
«stanjenitor» pentru a evita sa admitem rusinea®.?

De aceea, s-ar putea sa fiti reticenti in privinta mesa-
jului central al acestei carti — rusinea este o experienta
universala, obisnuita in viata cotidiana. S-ar putea sa
recunoasteti cu usurinta ca v-ati simtit stanjeniti cand ati
facut o greseala in public, dar veti obiecta cdnd voi descrie
asta ca pe un tip de rusine. Toatd lumea greseste, care e
problema? Nu e niciun motiv de rugine. In acele momente,
incercati sa va aduceti aminte de distinctia dintre RUSINE
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ca experienta toxica, in mare masura distructiva, sirusine
ca o intreaga familie de emotii, multe dintre ele usoare si
trecatoare, o parte inevitabila a vietii de zi cu zi.

Prejudecata 2: Rusinea este inamicul

De cand John Bradshaw a publicat lucrarea sa
revolutionara in 1988, publicul interesat de psihologie a
ajuns sa considere rusinea aproape sinonima cu conceptul
sau de rugine toxicd — mesajele distructive ale parintilor,
ale educatorilor si ale altor adulti importanti in viata
unui copil, care ii fac pe tineri sa se simta inadecvati si
nedemni de iubire, Scrierile lui Brené Brown despre ide-
alurile de neatins (si, in esenta, generatoare de rusine)
pe care societatea le impune femeilor, in mare parte prin
publicitate si asteptari contradictorii in privinta roluri-
lor pe care ele trebuie sa le indeplineasca, au contribuit
la aceasta perspectiva, a rusinii ca produs al unor factori
externi nocivi.

Daca, la fel ca majoritatea oamenilor, ati adoptat
aceasta opinie, veti considera ca rusinea este inamicul. Ati
putea crede ca rusinea este o experienta in totalitate nega-
tiva impusa din afara — de societate, de parinti abuzivi
sau de firme care isi fac publicitate si care vor sa va deter-
mine sa va ?nclnit_'i de dumneavoastra, ca sa le cumparati
produsele. In cazul in care considerati ca este necesar sa
rezistati rusinii si sa va eliberati din lanturile ei, va fi dificil
sa acceptati opinia mea; aceea ca rusinea este un aspect
inevitabil al vietii cotidiene. Unele forme ale rusinii sunt
cu siguranta toxice (si le voi discuta in paginile urma-
toare), dar incercati sa fiti deschisi si fata de posibilitatea
ca alte tipuri nu sunt atdt de amenintatoare si ar putea fi
chiar utile sau educative.
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Cred ca experienta unui moment de rusine cuprinde
uneori o lectie importanta despre cine suntem sau despre
cine am vrea sa devenim; daca o respingem sau ii rezistam,
pierdem o ocazie de a ne dezvolta.

Prejudecata 3: Rusinea este
opusul stimei de sine

Daca rusinea, in viziunea dumneavoastra, este sino-
nima cu rusinea toxica, atunci o veti percepe, desigur, ca
fiind opusa unui puternic sentiment al stimei de sine. Cum
pot oamenii care se simt inadecvati si nedemni de iubire
sa aiba, in acelasi timp, o parere buna despre ei insisi?
Cele mai populare titluri din domeniul stimei de sine
impartasesc aceasta opinie, oferind tehnici pentru dezvol-
tarea iubirii de sine. Printre acestea se numara: afirmatiile
pozitive despre sine; acceptarea totala de sine si refuzul
mesajelor care vor sa exploateze sentimentul de rusine,
mesaje pe care le puteti intilni peste tot in societate,

Odata ce intelegeti rusinea ca pe o parte inevitabila a
vietii cotidiene, si nu neaparat ca pe o experienta toxica
impusa din afara, aceasta si stima de sine nu mai par atat
de clar opuse. De fapt, dupa cum voi demonstra, aparitia
rusinii (nu a RUSINII) in cel de-al doilea an de viata joaca
un rol crucial in dezvoltarea autenticei stime de sine. In
opinia mea, stima de sine §i rusinea nu sunt opuse, ci sunt
mai degraba experiente interconectate care depind una de
alta si se influenteaza reciproc.

Deoarece obiectivul final in scrierea acestei carti este sa
explic cum ajungem sa avem o parere buna despre noi —
adica modul in care dezvoltam o stima de sine autentica si
durabila in fiecare etapa a vietii —, va rog sa mai reflectati
asupra unei prejudecati.

14 Rusinea




Prejudecata 4: Stima de sine
este 100% despre sine

Termenul insusi sugereaza un fel de experienta sepa-
rata, fara legatura cu lumea exterioara. Ceea ce simti des-
pre tine pare sa nu depinda de alte persoane; stima de
sine reprezinta o relatie interna pe care o ai cu persoana
care esti in viziunea ta. O stima de sine ridicata inseamna
o relatie pozitiva: iubesc si respect persoana care sunt. In
epoca noastra narcisista, epoca lui ,,totul e despre mine®,
aceasta opinie a devenit chiar mai dominanta.

Fiintele umane sunt insa animale sociale care isi defi-
nesc identitatea, in mare masura, in relatie cu ceilalti, cu
membrii tribului din care fac parte. Suntem fii si fiice,
mame si tati, inruditi si legati de un cerc de persoane
importante pentru noi, ale caror sentimente si pareri
despre noi influenteaza inevitabil modul in care ne per-
cepem, chiar si atunci cand avem o imagine de sine bine
conturata. Perspectiva unui sine izolat care exista si
poate fi inteles fara raportare la ceilalti este imposibil
de sustinut deoarece, dupa cum spune psihiatrul Francis
Broucek, ne dezvoltam imaginea de sine ,in aria inter-
personala. Conceptul unui sine izolat, atomizat, este o
amagire” .4

Dezvoltarea unei stime de sine autentice si durabile
depinde, in cele din urma, de relatiile interpersonale si,
in special, de cele care aduc bucurie reciproca.

Aceste patru prejudecati le regasim peste tot in societa-
tea actuala si au radacini adanci. Nu ma astept ca propriile
voastre conceptii sa dispara brusc in urma acestei scurte
discutii, asa ca, din cind in cand, va voi aduce aminte de
diferenta dintre RUSINE si rusine. Daca veti fi deschisi
fata de punctul meu de vedere si veti intelege pe deplin
rolul neasteptat al rusinii in vietile voastre, va promit ca,
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in cele din urma, va fi o experienta utila, mai ales daca va
confruntati cu probleme legate de stima de sine.

In cei treizeci si cinci de ani de cand practic psihote-
rapia, cea mai importanta lectie pe care am invatat-o este
aceasta: calea catre stima de sine autentica trece obliga-
toriu prin taramul rusinii si nu il paraseste de tot nicio-
data. Pe parcurs, bucuria si mandria resimtite in urma
reusitei, mai ales cand sunt impartasite cu oamenii cei
mai importanti pentru noi, vor face ca situatiile in care am
simtit rusine sa se transforme din infrangeri dureroase in
oportunitati de dezvoltare si autorealizare.,
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Sondaj de constientizare a rusinii

Obiectivul acestui sondaj este de a va determina sa
va amintiti si de a va face mai receptivi la experientele
obisnuite din viata cotidiana care au potentialul sa pro-
voace o emotie din familia rusinii. Inainte de a citi mai
departe, completati acest chestionar si apoi cititi Anexa 1,
unde sunt analizate rezultatele esantionului meu de stu-
diu. O versiune online a acestui sondaj este disponibila,
in limba engleza, pe site-ul www.shametoselfesteem.com,
cu un calcul automat al punctajului si o prezentare mai
detaliata a rezultatelor.

Cat de des in viata v-ati confruntat cu urmatoarele
experiente?

1. SA AUZITI CA ATI FOST SUBIECT DE BARFA

O Niciodati O Rar O Ocazional O Frecvent [ Foarte frecvent

2. SA RASPUNDETI GRESIT, CU VOCE TARE, LA SCOALA SAU LA MUNCA

O Niciodatda O Rar O Ocazional 0O Frecvent 0O Foarte frecvent

3. SA SOLICITATI INSCRIEREA INTR-UN GRUFP/INTR-O ORGANIZATIE §I
SA FITI REFUZATI

O Niciodatd O Rar O Ocazional 0O Frecvent [ Foarte frecvent

4, SA VA SPUNA UN PRIETEN SAU CINEVA IUBIT CA I-ATI DEZAMAGIT

O Niciodata O Rar O Ocazional 0O Frecvent 0[O Foarte frecvent

5. SA AFLATI CA PARTENERUL V-A FOST NECREDINCIOS

O Niciodata O Rar O Ocazional O Frecvent [0 Foarte frecvent

6. SA SIMTITI CA NU SUNTETI PRINTRE PREFERATII SEFULUI

0 Niciodatd [0 Rar 0O Ocazional O Frecvent [0 Foarte frecvent
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7. 5A CUMPARATI UN CADOU DE SARBATORI PENTRU CINEVA DE LA
CARE NU ATI PRIMIT VREODATA CEVA

O Niciodatd O Rar 0O Ocazional 0O Frecvent [O Foarte frecvent

8. SA FITI E"I.'"ITATI DE CINEVA PE CARE IL CGNSIDERATI PRIETEN
O NMiciodata O Rar 0O Ocazional 0O Freevent O Foarte frecvent

9, SAVA SIMTITI SINGURI PRINTRE CEI CU OPINII FOARTE DIFERITE DE
ALE VOASTRE

O Niciodath O Rar 0O Ocazional 0O Freevent O Foarte frecvent

10. SA FIT{ NEINDEMANATICI IN PUBLIC
O Niciodatd O Rar O Ocazional 0O Frecvent [O Foarte frecvent

11. SA PIERDETI INTR-O COMPETITIE PUBLICA

O Niciodatd O Rar O Ocazional 0O Frecvent [O Foarte frecvent

12. SA PIERDETI O PROMOVARE LA CARE SPERATI

O Niciodati 0O Rar 0O Ocazional [O Frecvent [O Foarte frecvent

13. SA NU REUSITI SA RESPECTATI ,REZOLVARILE® PROPUSE PENTRU
SFARSITUL DE AN

O Niciodata O Rar [0 Ocazional 0O Frecvent [O Foarte frecvent

14, SA BETI PREA MULT LA O PETRECERE SI SA VA SIMTITI PROST A
DOUA ZI

[0 Niciodati 0O Rar [0 Ocazional [ Frecvent [O Foarte frecvent

15. SA AFLATI CA NISTE PRIETENI APROPIATI 5-AU INTALNIT FARA vOI
O Niciodata O Rar [0 Ocazional [O Frecvent [O Foarte frecvent

16. SA AFLATI CA O PERSQANA DE CARE SUNTETI ATRASI NU SIMTE LA FEL

O Niciodata O Rar 0O Qcazional 0O Frecvent [O Foarte frecvent

Acum, adunati numarul de raspunsuri din fiecare
categorie de frecventa si comparati-le cu rezultatele
esantionului de studiu din Anexa 1, de la finalul cartii.
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Partea |

Spectrul emotiilor din gama rusinii




urnu

Familia de emotii din gama rusinii

Avem tendinta sa trecem cu vederea rolul central al
rusinii in vietile noastre de zi cu zi pentru cad o codificam
in diverse feluri, denumind experienta printr-o varietate
de cuvinte, altele decat rugine. Ganditi-va la urmatorul sce-
nariu, o relatare a emotiilor simtite de o femeie pe parcur-
sul unei singure zile, emotii pe care majoritatea le simtim
in mod obisnuit.

Olivia

Desi Olivia si Kevin se despartisera in termeni
(aproape) amiabili, adesea se simtea usor umilita cand
vorbea cu prietenii despre divort... de parca ar fi fost o
ratata, chiar daca stia ce si cum. Cand a aflat ca el se vedea
deja cu cineva nou, s-a simtit si mai rau. Cum reusise el sa
Isi gaseasca o partenera atat de repede cand ea parea sa
dea gres cu incercarile online? Majoritatea barbatilor erau
nepotriviti si usor de uitat, Totusi, chiar si dupa cateva sap-
tamani, inca ii parea rau dupa Josh, un avocat din oficiu,
atragator, pe care nu il putea uita. Dupa a doua intélnire,
el intrerupsese orice comunicare.,

Stia ca nu e rational (isi dorise divortul la fel de mult
ca si Kevin), dar il considera pe fostul sot castigator, ceea
ce o facea sa simta ca ea pierduse.
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Asa ca, la varsta de treizeci si sase de ani, acceptase o
oferta de transfer in cadrul companiei — o noua pozitie,
responsabilitati mai mari si o crestere salariala. S-a gandit
ca ii va merge mai bine in alt oras, inconjurata de cameni
noi, tocmai in cealalta parte a tarii, fara lucruri care sa
ii aduca aminte constant de dezamagirea in dragoste si
mariajul esuat. Aceasta mutare va fi, cu siguranta, bene-
fica pentru cariera.

In dimineata primei zile la noua slujba, Olivia s-a tre-
zit cand a auzit alarma de la ceas, usor nelinistita ca
poate a luat decizia gresita. S-a simtit neasteptat de agi-
tata imaginandu-si ce va urma. Cand a imbracat bluza
noua pe care o cumparase pentru acea zi, a avut indoieli,
intrebandu-se daca rascroiala gulerului nu atragea prea
mult atentia asupra claviculelor ei proeminente. intot-
deauna se simtise complexata de felul in care aratau,
iesite in afara. A ales in loc o bluza alba de bumbac, care
se incheia mai sus.

Dupa ce si-a facut cafeaua la noul aparat, si-a verificat
e-mailul si s-a simtit vinovata ca nu raspunsese la ulti-
mul mesaj al Iui Molly, inca asteptand printre e-mailu-
rile primite. Avand in vedere mutarea complicata, era
de inteles ca Olivia ramasese in urma cu corespondenta,
dar se simtea totusi dezamagita de ea insasi. De-a lun-
gul anilor, isi tot propusese sa fie un corespondent mai
bun, dar nu prea ii iesise. Si Molly fusese intotdeauna o
prietena buna, pe care se putea baza, tot timpul la dato-
rie cand Olivia avea nevoie de ea. I-a scris in graba un
mesaj scurt, intreband-o daca puteau vorbi pe Skype in
acea seara, dupa lucru. Ar putea vorbi despre prima zi la
noul loc de munca.

Cand iesea din apartament, a auzit liftul si s-a grabit
sa il prinda. Tocmai cand usile de inox se deschideau, si-a
prins tocul in mocheta si s-a impiedicat, aproape cazand
in genunchi, sub privirile a doi locatari, aflati in lift: un
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barbat de varsta mijlocie si o femeie cam de varsta ei, pe
care o zarise in hol in ziua anterioara.

Fata ii ardea gi s-a simtit ridicola. Ce jenant! S-a simtit
mai bine cand femeia a atins-o pe brat si i-a zambit.

— Mi s-a intamplat si mie. Am cazut pe burta in fata
unui lift plin de oameni!

Pana a ajuns la birou, Olivia se simtea mai calma si mai
increzatoare ca are abilitatile si experienta sa faca fata
cu brio noii functii. Persoana zambitoare de la receptie
a facut-o sa se simta binevenita si a telefonat la Resurse
Umane pentru a-i anunta sosirea. Vicepresedintele res-
ponsabil de departamentul Oliviei ii aranjase o serie de
intalniri pentru a cunoaste restul echipei; dimineata a zbu-
rat, Ultima intalnire s-a incheiat inainte de pranz si sefa
Oliviei a zambit stanjenita.

— E putin jenant, a spus ea. Voiam sa luam pranzul
impreuna, dar nu mi-am dat seama... mai am ceva plani-
ficat. O petrecere in cinstea viitorului nou-nascut, pentru
Celia de la Contabilitate. Este ultima ei zi inainte de con-
cediu. Dan are un pranz cu un client de la care nu poate
lipsi, iar David este pe teren. Sincronizare proasta, pur si
simplu. Imi pare rau.

— Nu-i nimic, a spus Olivia. Ma descurc.

— Maine, a spus femeia. Promit. Si multumesc pentru
intelegere.

Olivia chiar intelegea. Totusi, in timp ce manca sin-
gura, s-a simtit putin ranita. Stia ca nu are de ce sa o ia
personal, nu aveau de ce sa o invite la o petrecere pentru
o femeie pe care nu o cunoscuse niciodata, dar chiar si
asa, se simtea exclusa. Nu ii placea sa mandance singura
in public. Chiar si aici, in acest restaurant fara pretentii,
unde mai erau cateva persoane luand pranzul singure, se
simtea vulnerabila si expusa. Oare si acele persoane, sin-
gure la mesele lor, erau ingrijorate ca vor fi percepute ca
fara prieteni, niste outsideri nedemni de companie? Olivia
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