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Introducere

Vinovatia nu este un sentiment rau, nu mai mult decét este
dragostea un sentiment bun.

Daca faci lucruri rele ca reactie la oricare sentiment, proba-
bil ca vei intra in incurcétura.

Daca faci lucruri bune ca reactie la oricare sentiment, pro-

babil ca vei fi recompensat.

Daca nu faci nimic ca reactie la oricare sentiment, probabil
ca vei ramane blocat emotional si lipsit de energie.

Pentru unii oameni, aceste afirmatii pot parea evidente, dar
eu am avut nevoie de multi ani, in timpul vietii adulte, pentru
a fi capabild si le exprim cu sinceritate. Inci din copildrie am
fost ingrozita de vinovétie. Nu era vorba atat despre frica de
focurile iadului, care ma inspaimantau, cat despre teama ca nu
0 sa pot deveni niciodatd o sfanta. De cand ma stiu, aceasta a
fost ambitia mea arzdtoare.

Copil fiind, m-am straduit serios sd fiu atat de purd, incét sa
nu simt niciodatd vina. Dar, indiferent de cit de multe apre-
cieri am primit pentru comportamentul meu corespunzator,
totusi am simtit-o. La vremea aceea, practicam o religie care
imi impunea sa-mi marturisesc toate pacatele inainte de a primi



Sfanta Impartasanie. Nu numai ci era de asteptat din partea mea
sa particip la acest sacrament, dar imi doream sd o fac. Stiam
cd iti confera har, iar eu aveam nevoie din plin de acesta pentru
a deveni sfantd. Cand se apropia momentul spovedaniei, intram
in panica. Ma simteam vinovatd pentru cd nu aveam ce vind sa
marturisesc. Solutia la care am apelat a fost sd inventez niste
pécate, doar ca sd am ce sa-i spun preotului. Unul dintre acestea
a fost, desigur, minciuna. Speram ca Dumnezeu sd inteleaga.

In timpul adolescentei tarzii am incetat si mai cred in
Dumnezeu, dar problema sentimentului de vinovétie nu a dis-
parut. Am inceput sa infaptuiesc lucruri care ,,ar fi trebuit” sa
ma facd sd ma simt vinovatd, insd nu mi-a iesit. Iardsi, ajunse-
sem sd ma simt vinovatd pentru faptul ca nu reuseam sa ma
simt vinovata! Orientarea mea spre profesiile prin care-i poti
ajuta pe ceilalti nu este deloc surprinzétoare, pentru un aspi-
rant la sfintenie. Astfel, am dobéndit certitudinea ca nu sunt
singura cu aceastd problema. De fapt, imi petreceam o buna
parte a zilelor mele lucratoare incercand sa-i conving pe altii sa
nu se mai simtd atat de vinovati.

In cele din urm3, m-am hotarat s insist mai mult pe subiec-
tul vinovatiei. Am observat ca genera nenumarate probleme de
relationare si de sandtate mentald. Am inceput sa cercetez si sd
experimentez strategii prin care sa pot aborda acest sentiment.
Céand am ajuns suficient de increzatoare pentru a scrie o carte
pe aceastd temd, i-am comunicat ideea editorului meu. Am
semnat un contract. Acea carte nu a fost scrisa niciodats,
pentru cd fiica mea mai micd a decedat intr-un accident de
masind. Vinovatia devenea, din nou, o problema personald
majora.

Douizeci de ani mai tarziu, am scris cartea de fatd. Cred
cd este necesard o abordare mai blanda asupra acestui subiect,
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mult mai blandd decét concepusem inital. Acum apreciez mai
mult aspectele pozitive ale vinovitiei. Istoric insd, vinovatia a
fost clasificatd de catre psihologi drept o stare emotionala ne-
gativa. Se pare ca multi alti profesionisti din domeniul sanatatii
mentale sunt, de asemenea, preocupati de impactul negativ
din ce in ce mai puternic al acestui sentiment asupra sanatatii
mentale a oamenilor. Dar scopul pe care vreau sa-1 ating, prin
aceasta carte, este acelasi ca intotdeauna. Mai presus de orice,
am vrut s scriu o lucrare usor de citit, o carte UTILA ce poate
fi folosita ca un plan de autoajutorare de catre cineva pe cont
propriu, sau cu un grup restrans de prieteni.

Este aceasta carte pentru mine?

« Da, daca te confrunti in viata de zi cu zi cu probleme legate
de sentimentele de vinovatie, cum ar fi:
- Pierderea concentrdrii, pentru ca inca te simti vinovat pen-
tru greselile pe care le-ai facut data trecuta cand ai incercat sa
indeplinesti una si aceeasi sarcina;
- Cand ai de luat o decizie dificild, te gandesti: ,,Fir-ar sd fie,
stiu cd am incurcat-o, fie cd o fac sau nu o fac”
— Urmaresti in mod obsesiv ceea ce fac ceilalti, intrebandu-te
daca tu faci lucrurile asa cum trebuie;
- Dupad ce o relatie s-a incheiat, nu te poti abtine sd nu te gan-
desti la ceea ce ai fi putut face ca aceasta sa fi functionat;
- Cand cineva a murit si ti se pare dificil sa mergi mai departe
pentru ca te simti vinovat sa te bucuri de viatd de unul singur,
fara persoana respectiva;
- Fiind périnte spui si faci lucruri pe care le regreti si te gan-
desti ca poate ti-ai traumatizat copilul sau i-ai redus sansele
in viatd, pentru totdeauna;
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— Te simti atat de vinovat pentru cd esti mai fericit, mai bogat
sau mai de succes decat cei din jurul tau, incat nu te mai poti
bucura de ceea ce ai;

— Iti pare rdu mereu pentru ci nu poti avea grija de cineva aga
cum crezi ca ar trebui sa ai;

— Starui pe lucruri pe care iti doresti sa le fi facut altfel in
copilarie;

— Iti pare rau pentru ci ai ficut ceva in trecut si nu ti-ai recu-
noscut greseala;

— Te simti partial responsabil pentru ceva ce s-a intamplat:
pe cand altii au fost acuzati si pedepsiti, tu ai scipat;

- Ai ingelat/trisat si acum regreti;

— Esti supravietuitorul unui dezastru sau unei boli severe, iar
altii nu au fost asa de norocosi;

- Te simti vinovat pentru cd i-ai rdnit pe ceilalti prin propri-
ile alegeri de viatd;

- Te simti vinovat pentru ca nu simti vinovatie!

Da, dacd doresti sa distingi cu claritate intre momentele cand
trebuie sa te simti vinovat si cand nu trebuie.

Da, daca doresti sa te asiguri cd te raportezi la vind intr-o ma-
niera increzatoare si asertiva.

Da, daca doresti sd ajuti pe cineva sa-si gestioneze sentimen-
tele de vinovitie mai eficient.

Si, de asemenea,

Poate, daca ai fost tratat de o boala mentala in raport cu care
sentimentul de vinovitie a jucat un rol, iar acum esti pe cale
de insandtosire. Aceastd carte ar trebui sd te ajute sa-ti gesti-
onezi sentimentele de vinovitie viitoare in mod constructiv
si sa te autoafirmi.
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« Poate, daca ai comis o infractiune si ai fost pedepsit, dar incd
te simti vinovat. Totusi, ar fi recomandabil sa parcurgi aceasta
carte cu ajutorul unui specialist in psihoterapie sau cu consi-
liere psihologica.

Cum sa utilizezi aceasta carte

Iti sugerez ca prima data si o citesti repede. Nu trebuie s in-
sisti cu exercitiile sau sa aplici strategiile acum, insd subliniaza
paragrafele pe care le consideri utile pentru tine. De asemenea,
ar fi bine sd notezi, pe masurd ce-ti vin in minte cand citesti,
exemplele de situatii din viata ta care ti s-au parut dificile. La a
doua lectura, fa exercitiile si incearca strategiile in timp ce par-
curgi cartea, avand grijd deosebitd la cele pe care le-ai subliniat.
Din nou, ia notite pe masura ce citesti. Dupa aceasta lecturd, ar
putea fi foarte util sa discuti cu unul sau mai multi dintre prie-
tenii tdi. Acest lucru ar putea ajuta la stimularea memoriei si te
poate face sa nu te mai simti singur in ceea ce priveste pro-
blema ta. Nu in ultimul rénd, fa o lista cu probleme prioritare
pe care doresti sa le rezolvi sau la care vrei sa lucrezi. Apoi,
revino la capitolul 9 si fa-ti un plan de actiune. Nu uita s
incerci sd gdsesti o persoand apropiatd pentru a te ajuta sd te
mentii pe drumul cel bun. In urmitoarele cateva luni, tine
cartea undeva la indemana, sd o consulti ori de cate ori ai
nevoie. Avind-o pe undeva prin casd, poate si altii vor fi tentati
sa arunce o privire peste ea si sa se intrebe dacd nu cumva le va
fi si lor de ajutor.

Sper ca vei gasi aceasta carte interesanta si provocatoare. De
asemenea, sper, desigur, ca te va ajuta sa-ti continui viata feri-
cit si cu incredere.
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CAPITOLUL 2

Zece tipuri de vinovatie

Deseori despre vinovatie se vorbeste in termeni antagonici:
este ,sdnatoasd’/,nesdnatoasd’ sau ,rationald”/,irationald”
Marturisesc faptul ca eu insami am vorbit de multe ori asa in
aceasta privintd si incd o mai fac, ocazional. Dar realitatea este
ca oamenii care au dificultati cu gestionarea vinovitiei se con-
fruntd, de obicei, cu mai multe tipuri de vinovatie, inclusiv
antagonice. Si, spre a inrautati situatia, ,labirintul launtric” al
vinovatiei oamenilor se schimba perpetuu.

Cum nu putem vedea sau atinge sentimentele, este foarte
util sd le numim si sa descriem problema pe care o avem cu ele.
Astfel, chestiunea devine mai reald si acesta este un prim pas
important spre rezolvarea sa. In plus, daci o vedem in alb si
negru, obiectiv, creierul ,,gdnditor” preia fraiele, in locul creie-
rului ,emotional”. Putem detecta indicii legat de ce am avea de
facut, pentru a rezolva mai bine problema. Acest lucru este
valabil nu numai pentru noi, ca indivizi, dar se aplica, de ase-
menea grupurilor, organizatiilor si societatilor.

Asadar, am alcdtuit o lista cu cele mai raspandite zece tipuri
de vinovitie pe care le-am intalnit. Il voi descrie pe fiecare si
o sd-ti dau cateva exemple. Acest lucru te va ajuta sa identifici
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tipurile de vinovatie care te tulburd si sd le intelegi pe cele care
i-ar putea afecta pe altii din jurul tau.

Te rog sd retii cd aceste zece tipuri nu constituie o listd
exhaustiva. Dacd ti se pare ca vina ta nu se incadreaza in niciuna
dintre aceste categorii, incearca sa creezi una sau mai multe
denumiri, cu o descriere scurta la fiecare. Am incredere ca vei
fi capabil sa aplici sfaturile si strategiile din aceasta carte, cu o
adaptare minima.

Vinovatia pozitiva

Asa cum ai observat in capitolul anterior, vinovitia a evoluat,
la oameni, ca mecanism de ajutor. Pentru aceia dintre noi a
cdror experientd cu vina a fost destul de negativd, este impor-
tant sd ne amintim faptul ca sa ne fie inca bine, la fel si pentru
lumea in care traim.

Atunci cind vinovatia este simtitd in mod corespunzator,
iar faptuitorul simte impulsul motivational de a se revansa,
actionand constructiv, vina are puterea de a fi pozitiva. Haide
sa vedem cateva exemple:

1. Tan a avut un drum infernal, intorcandu-se de la lucru.
Cand a ajuns acasa, fiul sau de sase ani i-a venit in intampi-
nare. lan l-a dat la o parte, iritat. Vazand cum mijesc lacri-
mile in ochii fiului sdu, a simtit un val de vinovatie. Si-a luat
imediat copilul in brate si i-a spus cd ii pare rau. Apoi l-a
intrebat daca ar putea sa se revanseze pentru comporta-
mentul nepotrivit, jucandu-se impreuna cu noua lui minge
de fotbal. Fiul sdu a fost incéntat!

2. Janine a fost recent numita manager intr-un magazin.
Scopul ei era de a imbunatati cifra de afaceri. Era prima ei
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pozitie de conducere, iar seful i-a transmis cd acum va
trebui sa-si indspreasca stilul de interrelationare cu echipa,
desi se imprietenise cu o parte dintre membri. In primele
sase luni a incercat si a esuat. Cifra de afaceri nu s-a imbu-
natatit si a devenit instrainata de colegii ei. Stia ca face ceva
gresit, dar nu stia ce. Personalul ei era evident demotivat,
iar Janine s-a simtit vinovatd si ingrijoratd. A decis sa parti-
cipe la un curs pentru dezvoltarea abilititilor interperso-
nale, cdruia ii vazuse reclama in buletinul informativ al
magazinului siu si care se desfasura vreme de un weekend.
Cursul a fost revelator si a ajutat-o sa inteleaga ca stilul sau
de conducere era agresiv si avea efect demotivant asupra
echipei. I-a fost recomandat un curs de opt siptimani
pentru dezvoltarea asertivitatii, pe care a decis sd-1 faca.
A doua zi a convocat o sedinta la lucru, informand perso-
nalul despre ceea ce facuse si intentiona sa faca. Si-a cerut
scuze si le-a solicitat ajutorul prin comunicarea unui feed-
back sincer, in timp ce ea avea sa se ocupe de imbunatatirea
stilului de a interactiona cu ei. Rezultatul a fost ca moralul
angajatilor a sporit enorm, si la fel s-a intdmplat si cu cifra
de afaceri.

Chiar daca e greu de acceptat, retine cd vinovdtia este, uneori,

o0 voce interioard prietenoasd care iti aminteste cd faci o gre-
seald.

MARGE KENNEDY, ROMANCIER S| DRAMATURG
Exemplele cu Ian si Janine demonstreaza ca vina pozitiva
poate fi benefica nu numai pentru noi, ci si pentru ceilalti.

Poate fi, de asemenea, utilizatd la prevenirea greselilor. Acest
lucru se intampla in special cand este folosita impreund cu
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empatia. Jatd un exemplu simplu, de périnti buni care o folo-
sesc cum trebuie:

Joe, in varstd de 12 ani, se agita impotrivindu-se sd mearga la seara de ceai orga-
nizatd de bunica sa, cu ocazia aniversdrii. In schimb, doreste sa-si petreaca dupé-
amiaza cu prietenul sdu. Mama lui fi spune cd bunica se va simti foarte lezata si
dezamdgitd, dacd nu o viziteazd. Ea adaugd, ,Stiu cat de mult o iubesti, nu te-ai
simti vinovat, dacd i-ai rani sentimentele?”

Bineinteles, unii ar putea sustine cd mama lui Joe se folo-
seste de vinovdtie in mod manipulator si ca forma de control.
Dar s presupunem ca nu face asta si cd ea o foloseste pur si
simplu pentru a-si ajuta fiul sa devina mai empatic si mai
amabil.

Existd multe alte exemple diferite de anticipare a vinovatiei
utilizata pozitiv, preventiv. Intipdrirea unui sentiment de loia-
litate este 0 metoda puternica de a determina oamenii sd se
conformeze propriului liber arbitru. fi motiveazi si se stipa-
neasca si sa evite vina pe care ar simti-o daca nu indeplinesc
asteptirile celorlalti. In plus, nu provoaci resentimentele pe
care le poate induce autoritatea formala.

Lideri de toate felurile utilizeazd ,,amenintarea” vinovatiei
pentru a consolida loialitatea personalului si a membrilor
echipei.

 Directorii executivi vor formula declaratii bazate pe valoa-
rea sarcinilor si a obiectivelor si isi vor indemna angajatii sd
fie la inaltimea lor.

o Antrenorii sportivi isi vor motiva echipele amintindu-le ,,sd

nu se lase”,
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o Soldatilor li se spune periodic cé a face parte dintr-un bata-
lion este o onoare si ,,sd stea aldturi de camarazii lor, orice
ar f1”.

o Actorilor li se livreaza mesajul cd, de dragul publicului si al
celorlalti actori, ,,spectacolul trebuie sa continue”, indife-
rent de cit de obositd sau de prost dispusa ar fi persoana
respectiva.

o Producitorii de felicitari si retelele de socializare ne incura-
jeaza sa ne mentinem spiritul pozitiv, prin urdri afectuoase
sau grijulii precum: ,,Iti multumesc!”, ,,Insanitosire grab-
nica!”, ,Noroc!” si , Felicitari!”.

Vinovatia anticipatd este, de asemenea, utilizatd in mod mai
direct spre a incuraja comportamentele sanatoase. De exem-
plu:

« Cardurile de donator amplasate langa casieria magazinelor
si la receptia institutiilor medicale.

o Zornaitul cutiilor de donatii pentru caritate situate in vazul
lumii.

o ,Fumatul dauneazd celor din jur’, ,Consumul de alcool la
volan ucide” si posterele planului Neighbourhood Watch*.

Toate aceste exemple apasd, delicat, butonul vinovatiei po-
zitive. Totusi, uneori, acest buton al vinei are nevoie de o apa-
sare mai fermd, pentru a o transforma intr-o forta pozitiva. O
serie de studii interesante conduse de profesorul Francis Flynn
si Becky Schaumberg de la Universitatea Stanford din SUA au
dezvaluit o corelatie puternica intre predispozitia catre
a simti vinovitie si leadership.

" Supravegherea civica a cartierului. (n. trad.)
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Subiectii din grupul de cercetare, cu tendinta de a se simti
vinovati, pareau, fata de ceilalti participanti, sa facd un efort
sporit pentru a se face auziti, a conduce discutia si a prelua
initiativa, in general. Chiar si cand au fost testati intr-o impre-
jurare reald, a iesit in evidentd o puternica legatura intre pre-
dispozitia participantului respectiv la vinovatie si masura in
care ceilalti l-au perceput ca lider. Becky Schaumberg a decla-
rat cd acesti oameni inclinati catre vind au demonstrat cea mai
mare responsabilitate. Erau pregatiti sa concedieze oameni
pentru a mentine compania profitabild, chiar dacd le pérea rau
ca fac acest lucru.

Cel mai constructiv raspuns (la comiterea greselilor) si cel
pe care oamenii par a-l recunoaste ca semn al leadershipului
este acela de a te simti suficient de vinovat cdt sd-ti doresti sa
rezolvi problema.

PROFESOR BECKY SCHAUMBERG, UNIVERSITATEA STANFORD?

Este oare de mirare cd liderii tind sa foloseasca frecvent vina
pentru a impinge sau a trage de oamenii pe care-i conduc? In
sfarsit, este important de retinut cd, pentru ca vina si functio-
neze pozitiv, trebuie sa fie inclus un element afectiv. De exemplu:

o Oamenii implicati fac parte dintr-un grup in care mem-
brii se iubesc si se respecta reciproc, precum in familie, in
cercul de prieteni sau intr-o echipa formata din colegi apro-
piati. Miguel, vedetd in lumea fotbalului, a iesit in oras sa
sarbatoreasca ziua de nastere a fratelui sau. Era noaptea de
dinaintea unui meci important, care a fost pierdut. Antre-
norul a observat ca Miguel nu s-a ridicat nici pe departe la
nivelul sau de joc. Cand l-a luat la intrebari a devenit evident
ca Miguel era mai suparat decat de obicei si acesta a
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