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Introducere

Poate ca sunt obsedati de scuze. Ca psiholog, le gasesc esentiale
in munca mea cu oamenii. Studiez cu atentie cartile referitoare
la acest subiect si textele religioase. Vreme de ani intregi, am
adunat povesti despre modurile de a-ti cere iertare. Le decupez
din ziare, asa cum ficeau oamenii pe vremuri, si le pastrez intr-o
cutie sub birou.

Recent, teancul a crescut destul de repede.

In timpul miscarii #MeToo, am urmadrit marsul rusinii de pe
retelele sociale, cu barbati foarte cunoscuti, acuzati de abuzuri
sexuale. Examinarea scuzelor a devenit distractie nationala sia
conferit unui ,imi pare riu“ greutatea unui act politic. Indiferent
dacd scuzele vin din partea unor lideri de tara, care isi exprima
oficial remuscarea pentru comportamentul inadecvat al guvernu-
lui fata de cetatenii sdi, sau din partea unor figuri bine-cunoscute
din fata microfoanelor, care isi regreta inseldtoriile, comporta-
mentul sexual inacceptabil si alte fapte care au ingelat increderea
oamenilor — noi distribuim aceste scuze, dezbatem si disecam
sinceritatea si eficienta acestor declaratii publice. Am transfor-
mat scuzele intr-un sport national, aga ca New York Times ne-a
oferit rubrica ,Alege-ti propria scuza publicid®, cu opgiunea de
completare a unor spatii goale.! Insa, in ciuda dialogului nostru
public, scuzele in sine nu par sa devina mult mai bune.

Acum, odata cu fenorpenul #MeToo, ne aflam intr-o perioada
speciala de atentie publica acordati formulei ,imi pare rau”, dar
valoarea scuzelor este eterna si universald. Avem nevoie de scuze
bune in vietile noastre personale, la fel de mult cum avem nevoie
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de ele si in discursul public. De fiecare data cand ne raportam
la ranirea altei persoane cu umilinta si curaj, vindecam durerea
individuala. Atunci cand ne cerem iertare, refacem legaturile dete-
riorate. Ne reducem izolarea si rusinea, ficindu-ne relatiile mai
puternice. Construim o societate mai buna si mai respectuoasa.

Asadar, dacd scuzele sunt atat de utile si de importante, de
ce nu ne pricepem deloc la ele?

Dintre sutele de pacienti alaturi de care am lucrat, multi se
intrebau cum puteau oare sa isi ceara scuze intr-un mod adec-
vat — la fel ca multi altii pe care ii cunosc din afara cabinetului
meu. Si eu am ocaziile mele pierdute si incercarile mele nereusite
de a-mi repara greselile. Dintr-o multime de motive culturale si
psihologice, este foarte greu sa iti ceri scuze intr-un mod adecvat.
Distorsiunile (biases) umane perceptive si cognitive ne impiedica
sa vedem propriile greseli si efectele lor asupra altor oameni.
Majoritatea dintre noi ne luptdm cu conceptii gresite si mituri
legate de scuze, inclusiv cu ideea cd intentiile noastre determina
efectele noastre asupra celorlalti. Adica, daca nu am vrut s3 te
ranesc, nu poti sa [ii ranit. Sau aderam la notiunea de-acum isto-
rica a Hollywoodului, ¢a ,dragostea inseamna sa nu trebuiasca sa
spui niciodata ca iti pare rau“. In plus, rareori vedem persoane
publice ddnd exemple de scuze adecvate.

Multi dintre noi nu incercam sa ne cerem iertare atunci cand
ar trebui, iar daca o facem, se intdmpla in moduri care agraveaza
situatia sau, in cel mai bun caz, vindeca doar partial raul provo-
cat. Dar vestea buna este ca fiecare dintre noi are capacitatea de
a-si cere scuze intr-o maniera eficienta. Unul dintre obstacolele
cele mai marij si mai raspandite este simpla lipsa a tehnicii nece-
sare. De aceea am scris cartea de fata.

Calatoria mea catre dezvoltarea unei tehnici de a-ti cere scuze
ainceput in copilarie. Confruntindu-ma cu haosul si neglijarea,
inclusiv in cei trei ani pe care i-am petrecut intr-un orfelinat,

am [icut ceea ce fac de obicei copiii: am incercat sa controlez ce
puteam controla. Deoarece nu puteam repara lumea imprevizi-
bild din juru! meu, am invétat sd repar lucrurile fizice. Am inlo-
cuit nasturii cdzuti i am lipit la loc vasele sparte. Chiar si copil
fiind, imi era greu sa tolerez pierderile. Md agatam de lucrurile
stricate cu mult inainte sa aflu ca si relatiile pot sa fie salvate, in
toc sa (ie aruncate.

Desi nu stiam acest lucru la momentul respectiv, acel efort
(impuriu a fost o pregatire buna pentru a deveni psiholog mai
tirziu. Convingerea mea ca rana sufleteasca poate fi reparata
sustine abordarea mea fatd de psihoterapie, precum si filosofia
mea personald. Eu servesc drept ,negustor de speranta®. Vad
posibilele rezultate favorabile si pot sa ajut oamenii in calatoria
for pe un teren plin cu spini.

Dar la inceputul carierei mele nu stiam cum sa gestionez
problemele nerezolvate dintre oameni. Abia iesita de pe bancile
facultatii, am lucrat cu o femeie care trdia in izolare extrema
fiindca nu putea sa dea ochii cu familia ei, pe care ,,0 dezamagise
de mult prea multe ori“. Eram nedumerita si frustrata pentru ca
nu raspundea la incercarile familiei sale de a se reconecta cu ea,
dar nu stiam cum sa o ajut sd treaca peste rusinea ei. Peste cateva
luni. s-a sinucis. Nu voi uita niciodata sentimentul izbitor de
irosire pe care l-am trait. T§i pierduse viata deoarece nu putuse
54 infrunte si sa repare ceea ce stricasc.

La scurt timp dupa aceea, in timpul formadrii mele in psiho-
logie clinicd, am lucrat cu un cuplu care petrecuse aproape trei
decenii de nefericire, ,fierband inabusit® din cauza flirturilor
sotului cu o alta femeie, petrecute in timpul sarcinii sotiei cu
prﬂn ul lor copil. Am reusit sa ii invat sd comunice mai bine,
dar inca nu stiam cum sa ii ajut sa-si gestioneze incapatanarea,
impotrivirea si resentimentele, astfel incat sd isi vindece aceasta
rana fundamentala.

Pe tot parcursul formirii mele, am cunoscut si alte cupluri
impicdicate de durerea peste care nu puteau trece i persoane la
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fel de afectate de propriul comportament daunator la care apelau
dupa ce fusesera vatamate de ceilalti. Psihoterapia se ocupd, de
obicei, de experienta interna dureroasa a unei persoane, nu de
durerea sau vinovatia provocate de faptul ca am ranit alti semeni.
Am descoperit ca nu aveam un supervizor la care puteam sa ape-
lez sau carti pe care sa le consult, care sd se concentreze asupra
problemei gestiondrii propriei responsabilitati pentru greselile
si abaterile care i-au facut pe altii sa sufere.

De nenumadrate ori, am vazut cum durerea nevindecata dintre
oameni se solidifica in amaraciune si judecati critice. Am vazut
vinovatia neprocesatd intunecdndu-se si devenind rusine cro-
nicd si stima de sine scazutd. Am vazut ca fisurile dintre oameni
pareau imposibil de traversat, fapt care dadea nastere neferici-
rii si singuratitii. In cel mai riu caz, esecul de a repara relatiile
conducea la niveluri periculoase de izolare.

Cercetdrile in domeniul sandtatii publice sugereaza cd legatu-
rile sociale saracite pot fi la fel de daunatoare pentru durata de
viata a unei persoane ca fumatul intens si chiar mai ddunatoare
decat obezitatea. Sprijinul social si emotional pe care ni-l oferd
relatiile noastre apropiate imbunatateste totul, de la gestionarea
stresului pana la mai buna funcﬁonare a plamanilor? si preveni-
rea bolii coronariene.? In ciuda valorii relatiilor interpersonale
pentru sanatatea noastra fizica si psihica, multi oameni nu le
au sau nu le mentin. In 2018, Marea Britanie si-a numit primul
ministru pentru problemele legate de izolarea sociala, care sa se
ocupe de nevoile nenumadratilor cetdteni britanici ce raporteaza
ci se simt adesea sau intotdeauna singuri.* In Statele Unite, pani
la 40% dintre americanii cu varsta de peste patruzeci si cinci de
ani suferd de singuratate cronica.® Vivek Murthy, fostul Ministru
al Sanatatii din SUA, s-a referit la singuratate ca la ,,0 epidemie
in continua dezvoltare“.®

In anii 1980, pe ciand eram bursierd la Scoala Medicala
Harvard, am inceput sd intdlnesc idei care aveau sa conduca, in

cele din urm3, la modelul meu teoretic asupra scuzelor. Pregatirea
mea a avut loc intr-o perioada plin_é de revolutii teoretice in psiho-
logie. Descoperirile noi, care schimbau chipul acestui domeniu,
contestau teoria dominanti a lui Lawrence Kohlberg, conform
cAreia o persoani atingea culmea moralitdtii atunci cand actiona
conform ,principiilor etice universale® (un set de coduri de con-
duiti abstracte, internalizate). Carol Gilligan, care lucrase la
Harvard cu dr. Kohlberg, si-a publicat rezultatele, de-acum fai-
moase, care relevau ci femeile se comportau dupd niste standarde
diferite fata de cele ale subiectilor de sex masculin. Femeile pe
care le-a studiat evaluau daci o actiune era corecta sau gresita in
functie de faptul ca ranea sau ajuta o alta persoana — in acest sens
dr. Gilligan vorbeste despre o ,etici a grijii“.” Moralitatea nu era
deci un fenomen pur individual si interior, ci si unul social,.care
tgi avea baza in legiturile noastre cu ceilalti.

In acelasi timp, teoria psihologiei sinelui lua cu asalt lumea
psihanalitica. Psihiatrul Heinz Kohut, refugiat din Austria
nazisti, a dezvoltat in SUA un model in care terapeutul trebuia
84 fie in mod preponderent empatic fatd orice durere pe care o
simgea pacientul in timpul terapiei. Kohut sustinea ca durerea
era reald, iar vindecarea acesteia putea conduce la un progres
important. Sarcina terapeutului era sa asculte si sa empatizeze,
astfel incat sa ajute persoana sa se vindece.®

Aceasta era si epoca in care psihiatra Jean Baker Miller si
colegii si de la Stone Center for Research on Women, din cadrul
Colegiului Wellesley, au teoretizat noile descoperiri privind atat
dezvoltarea psihicd, dar si sindtatea mentala, descoperiri care se
concentrau asupra importantei legaturilor dintre oameni. Modelul
lor ,relational a contestat ipoteza conventionala, conform
cireia scopul dezvoltirii umane era individuarea, iar majoritatea
celorlalti cameni puteau fi considerati potentiali competitori.®

Aceste idei au constituit jaloanele pe care le-am urmat in cer-
cetarea clinici a felului in care relatiile ne rdnesc i ne vindeca.
Pe parcurs, am devenit fascinata de curajul radical si grija care
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pareau sa fie necesare pentru repararea legaturilor deteriorate.
De-a lungul deceniilor, in mii de ore de sedinte de psihoterapie,
am inceput sd vid deschideri, oportunititi pentru sufletele cura-
joase dispuse s recunoasca o rand pe care au provocat-o §isase
intinda peste un hau de durere catre o persoana aflata pe partea
cealaltd. Cu sperante din ce in ce mai mari ca durerea interperso-
nala ar putea fi reparatd, am pus intrebari mai directe despre acele
posibilitati. O fiicd instrainata de familia de origine a recunoscut
cd, pe langa ,vina“ tatalui ¢i pentru problemele dintre cei doi, si
obraznicia ei contribuise la ruptura. Un pacient mi-a vorbit despre
perspectiva prietenului sau asupra conflictului recent dintre ei.

Rupturile pot sd fie deseori abordate si uneori chiar reparate.
Am Invatat intai sa recunosc, apoi sd incurajez pasii ce reparau
suferinta dintre oameni. Un sot a putut sa se opreasci brusc
din aruncarea de acuze la adresa partenerei si sd isi ceara sincer
iertare. O femeie s-a gandit la felurile in care putea sa compen-
seze pentru faptul ¢a a lipsit de la petrecerea de ziua de nastere
a suroris sale, care era acum furioasa pe ea. Un cuplu a incercat
sa recladeascd increderea pierduta dupa o infidelitate.

Spre deosebire de efectele sumbre si izolatoare ale evitarii
unei scuze sau de consecintele nedorite ale unei scuze inadec-
vate, am fost martora unei usurari spirituale profunde a poveri-
lor persenale si a deschiderii inimilor atunci cand oamenii si-au
asumat cu smerenie gi curaj o vatamare comisa anterior. Nu doar
ca relatiile lor si-au revenit, ¢i au devenit mai puternice.

O scuza este, ce-i drept, un eveniment la scard mica intre
oameni, dar este unul extrem de puternic si de influent. Cu totii
am facut ceva gresit sau am dat-o in bara sau am insultat pe
cineva — chiar si fara sa vrem. Cu totii am fost raniti si am vrut ca
cealalta persoana sa ne ajute si ne vindecim. Poate ca ati trecut
printr-o neintelegere de familie, care nu a fost niciodata rezolvati
siaavut drept consecinta o distantare suparatoare intre frati sau
intre parinti si copii. Poate ca ati experimentat tensiunea nascuta

din sentimente neexprimate fata de partenerul de viata. Poate ca
un prieten drag nu va mai este la fel de apropiat din cauza unei
rani care parea prea incomoda ca sa fie abordatd. Sau poate ca
sunteti unul dintre milioanele de oameni care se uita dincolo de
prapastia culturald sau politica, spre cei dragi aflati pe cealalta
parte, simtindu-va confuzi si raniti. Pe langa situatiile reale de
abuz, aceste circumstante pot fi gestionate si reparate.

Poate ci este contraintuitiv ce voi spune, dar nu rupturile in
sine reprezinta adevarata problema; incapacitatea noastra de a
le repara e cea care ne tulbura, de fapt. Esecul de a invata unul
de la altul si greselile noastre ne impiedicd sa dezvoltam acele
relatii reziliente dupa care tanjim si de care avem nevoie. Nu ne
trebuie neaparat un studiu sau un oficial guvernamental care
sd ne arate ca incapacitatea noastra de a repara relatiile stricate
cu parteneri, copii, rude, parinti, colegi si prieteni ne face rau
in multe feluri. Ceea ce nu ne este inca limpede, pdna acum cel
putin, este cum sa rezolvdm problema.

Asadar, ce fapte si cuvinte recastigd, de fapt, increderea pier-
(Iuté'si ne vindecd pe noi, impreuna cu societatile noastre? Ce
este, fn esentd, o scuza buna? Am scris cartea de fata pentru a
raspunde la aceasta intrebare.

pazandu-ma pe decenii de studii clinice si incorporand traditii
religioase, temeiuri juridice, concepte privind dreptatea sociala
si stiinta psihologiei, am dezvoltat un model de scuza in patru
pasi, care sa fie accesibil si direct. Tehnica este intemeiata pe
cercetari care au analizat diversi oameni (de Ja directori de com-
panie cu rezultate extraordinare, la infractori condamnati la
inchisoare), pe informatii privind frecventa greselilor la oament
si pe observatii referitoare la maniera in care functioneaza cre-
icrul nostru in conditii de stres. Poate la fel de important este
faptul ca se bazeaza pe actiuni de bun-simt, pe care nu trebuie sa
fii expert ca sa le intreprinzi. Nu vreau sa spun ca este floare la
ureche sa-ti ceri scuze. Dar existd un mod de a te revansga pentru
o greseald care ii face pe toti cel implicati sa se simta mai bine.

®



mu"”"h 0 souzd bund
X MOLLY_HOWES

Descris in pasi simpli, modelul meu va va ardta cum sa
intelegeti durerea celeilalte persoane, cum sa va exprimati regre-
tul si cum sd indreptati greseala, iar apoi sa va straduiti sa nu o
mai repetati.

In cartea de fata, veti vedea eforturile unor oameni reali de
a-gi repara relatiile deteriorate in diverse sfere ale vietii si in
numeroase tipuri de legaturi. Poate ca va intereseaza mai mult

e cum sa vindecati o relatie cu alta persoand;
cum sd rezolvati conflictele familiale;
cum sa mediati conflictele, astfel incit echipele profesionale
sd lucreze mai bine impreuna;

e cum sa vindecati rupturile provocate de neintelegerile poli-
tice care dezbina oamenii;

¢ cum sa contribuiti mai bine la munca privind dreptatea soci-
ala;

¢ cum sd-i invatati pe copii sa isi ceara scuze intr-un mod mai
bun si mai sincer.

Indiferent ce anume va intereseazd, volumul de fatd v va ajuta
sa intelegeti de ce este atat de important sa va cereti iertare, dar
si de ce va vine asa de greu s-o faceti. Povestile privind incercarile
personale de a indrepta relatiile, impreuna cu rezultatele convin-
gdtoare ale cercetarilor, vor ilustra puterea pozitivd a modelului
scuzelor in patru pasi. In cadrul relatiilor, acesti pasi pot indrepta
greselile, pot diminua resentimentele si salva legaturile personale
si pot aduce mai multa intimitate intre oameni. In cazul dumnea-
voastra, metoda mea va va diminua rusinea, va spori stima de sine
si vd va transforma intr-o persoana mai sandtoasa si mai fericita.
In fond, puteti cultiva o atitudine plini de compasiune side asu-
mare a responsabilitatii (in care vd trageti pe dumneavoastra la ras-
pundere, dar {i trageti si pe ceilalti la raspundere pentru greselile
facute), in timp ce mentineti o abordare amabila si binevoitoare
fata de oamenii apropiati din viata dumneavoastra.

£Ste prea greu sa-1i ceri
ScUze, dar prea important
0a sd NU 0 1aci



De ce sa-ti ceri scuze?

O scuza buna poate avea loc intr-un cadru intim, dar si in cadrul
relatiilor internationale. Importanta acestui gest consta atat in
efectele imediate, cat si in impactul de durata asupra relatiilor
de orice tip — prietenie, casatorie, familie, convietuirea intre
natiuni sau la nivel de grupuri institutionale, religioase ori etnice.
O scuza eficienta nu doar ca readuce echilibrul intr-o relatie, ci
schimba tiparele si creeaza noi posibilitati. Orice decizie de suc-
ces se cladeste pe beneficiile hotararilor anterioare, dar, tocmai de
aceea, dupa fiecare sansa ratata de a repara greselile, costurile se
aduna. Faptul ca nu ai un mod realist de a-i spune ,,imi pare rdu“
persoanei in cauza poate conduce la cicluri lungi de neincredere si
conflicte. Pentru un individ care a gresit, indreptarea acelei greseli
creeaza o sandtate psihica si spirituala sporitd, in timp ce acumu-
larea vinovatiei neispasite devine o povara pentru spirit. In cadrul
relatiilor, esecul de a compensa pentru o greseala poate pune in
miscare tipare negative de resentimente si distantare afectiva.

Cand Lisa si Philip s-au agezat in biroul meu, la prima noastra
intalnire, spatiul dintre cele doud fotolii rosii parea sa se dilate
in kilometri intregi. Nu se uitau unul la celdlalt i nu-si vorbeau
direct. Problema care i-a determinat sa vina la mine era cion-
daneala aproape constanta pe care mi-au reprodus-o imediat,
referindu-se unul la altul folosind persoana a treia. Certurile lor
uzuale conduceau rareori la niste concluzii. Schimburile iritante
si nesatisfacdtoare devenisera principala lor forma de conversatie.
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Lisa si Philip aveau peste treizeci de ani, iar fiecare avea un
cerc mare de prieteni, legaturi stabile, o familie numeroasa si
o slujba multumitoare. Initial, planuisera sa aiba copii, dar nu
mai reusisera sa ajunga la o hotarare comuna privind intemeie-
rea unei familii. De curand, aparuse cuvantul ,divort® in timpul
unei dispute, ceea ce ii speriase suficient de mult incét s vina la
terapie. Erau sincer nedumeriti cu privire la felul in care ajunse-
serd sa aiba o astfel de casnicie frustranta si distanta.

I-am intrebat despre inceputul relatiei lor, inainte sa se casa-
toreasca (relatia lor fusese oficializatd cu patru ani in urma).
S-au inseninat amandoi. Philip mi-a descris placerea lor comuna
pentru bowling si dansuri populare.

In timp ce vorbea, Lisa zambi si, aproape intrerupandu-i, i se
adresd pentru prima datd in prezenta mea:

— Da, mai tii minte cand am descoperit ca ne placeau aceleasi
fucruri idioate?

El a aprobat din cap si mi-au spus, la unison:

— A fost grozav!

O clipa, am stat cu totii in liniste. Trecerea lor brusca de la
atitudinea distanta la una destul de unita era inconfundabila.

i-am intrebat cand au inceput lucrurile sa se schimbe. Nu stia
niciunul dintre ei, dar tensiunea le-a revenit in voce cand mi-au
descris debutul anilor lor de casnicie.

— Nu puteam sa cddem de acord asupra niciunui aspect, nici
macar unde sa punem pozele pe perete, mi-a spus Lisa.

— Da, pentru cd ea ma critica mereu pentru felul cum aran-
jam pozele, a continuat Philip rapid.

— Nu-mi cerea niciodata parerea, inainte sa se apuce sa bata
un cui in perete.

— Dar nici tu nu te-ai oferit sa ma ajuti, nu-i asa? i-a vorbit
el, incruntandu-se.

— Stiu si eu sd folosesc un ciocan. Dar nu m-ai inclus deloc
in ceea ce faceai.
— Chiar iti pasa de pozele alea?

Nu, Phil, nu prea imi pasa, a spus ea, pe un ton coborat.
Chiar nu imi pasa.
A urmat o tacere apdsatoare si nefericitd. Apoi, Lisa mi-a spus,
aftand:

In cele din urma, m-am dat batuta si l-am lisat si faca ce

Dar s-a plans in continuare.
Se pare ca e 0 cearta pe care ati mai avut-o pana acum, si
poate nu doar in legaturd cu amplasarea pozelor, am intervenit eu.
Tot timpul, mi-a spus Philip.
Asta daca ne vorbim, a completat Lisa.
- Da, pur si simplu am incetat sa mai vorbim dupa o vreme,
i continuat Philip. Certurile nu se mai terminau niciodata.
- Nu inteleg de ce nu poate sa fie totul ca inainte sd ne casa-
torim, a adaugat Lisa, mai incet.

Cuplul fusese impreund cativa ani inainte de casatorie si isi
petrecuse mare parte a timpului liber impreuna.

Fiecare aspect al vietii lor conjugale parea sa reflecte acum
acclast laitmotiv innebunitor: De fiecare data cand intalneau un
conflict, in cele din urma, se dadeau batuti fara nicio rezolvare.
I'rustrarea si resentimentele sporeau din ce in ce mai mult.

Cu cat puneam mai multe intrebari despre schimbarea din
relatia lor, cu atat Lisa se fatdia mai mult pe scaun si rasucea un
servetel in maini. Cand Philip a mentionat nunta lor, Lisa si-a dus
mana dreapta in fata ochilor. i curgeau lacrimi incet pe obraji.
I"hilip s-a intors spre mine si a ridicat din umeri, nedumerit.
Nefericirea sa era palpabila, dar niciunul dintre ei nu putea s
imi spuna de ce plangea.

Au fost de acord sa se intoarca pentru inca o sedintd. Am for-
mulat sarcina noastra ca fiind incercarea de a intelege enigma
schimbarii din viata lor si daca avea ceva de-a face cu nunta.

In urmatoarele noastre sedinte, Lisa nu reusea decat sa planga
s saisiacopere fata, jenata de asemenea sentimente puternice. Cu



