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unt deja citeva luni de cAnd Marc’ a divortat. Problema,

spune el, este ca inci suferd si se impaca foarte greu cu

singuratatea. Nu reugeste s-o uite pe fosta sotie si simte
un fel de gol interior. Traieste un sentiment intens de neputinta
in fata acestei ,,rani imense, asociatd ideii de abandon, care ii
distruge viata™. Ca sa se protejeze de aceastd stare nepldcutd, se
straduieste de mult timp sd evite problema si sd gaseasca intr-o
noud relatie de cuplu mijloacele pentru a-si linisti temerile si
a-si satisface nevoile de siguran{d, apartenentd sau recunoas-
tere. Bineinteles, credea cd procedeaza corect si nu-si dadea
seama cé evitarea ii ficea, de fapt, rdu. Astdzi, se simte constrans
sa ia atitudine si din aceastd cauzi simte nevoia sd reanalizeze
situatia.

Marc a dezvoltat aceasta rana cauzata de abandon (5i, poate,
si altele*) in copilarie, cdnd incepea sa perceapd lumea si in-
cerca si-i confere sens. In cazul altor oameni, rinile care vor
apérea cam in aceeasi perioadd de viatd (0-7 ani) sunt cele pro-
vocate de umilire, respingere, nedreptate sau tradare. Faptul de
a fi avut o copildrie grea sau périnti ,,rai” nu are nimic de-a face
cu soarta. Chiar fiind foarte iubit, fiecare copil isi dezvolta,
odaté cu perceptia despre lume, propriile frici, rusini si regrete.

3 Situatiile prezentate in aceasti carte sunt reale, insd prenumele au fost
schimbate. (n. a.)

4 In opinia lui Lise Bourbeau, cu totii am suferi de cel putin patru rani
emotionale. (n. a.)
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Dovada sunt fratii care o iau pe drumuri complet diferite: totul
este subiectiv.

In timp ce unul dintre ei este convins ci va fi nevoit si
suporte unda de soc a rinilor sale pana la sfarsitul vietii, cellalt
reugeste sd-si valorifice ,,antecedentele’, pentru a face din ele
motorul unei vieti in care totul este posibil. Si, totusi, au trait in
acelasi mediu sis-au confruntataproape cuaceleasi evenimente.
Asta nu inseamnd ci triirile si suferinta nu sunt reale. Insi
adevarul este cé, atit timp cat ne punem lipsa de incredere,
esecurile sau problemele in relatii pe seama ranilor emotio-
nale, ne condamnam s traim la nesfarsit aceleasi chinuri. De
ce? Simplu: gandindu-ne ci rinile emotionale pot sa ne limi-
teze, nu mai vedem ce se intAmpla in spatele emotiilor si frici-
lor noastre si, prin urmare, nu ne dim voie si ne imbunatatim
situatia.

Trebuie, asadar, sa o ldsim mai moale cu ideea ci ,ranile
emotionale ne impiedici si..”. Pentru ci, de indata ce, aseme-
nea lui Marc, stim sa ne identificim ranile, devenim constienti
de caracteristicile lor i, prin urmare, de ceea ce ne limiteazi.
Ramane, bineinteles, sd gdsim instrumentele care ne vor ajuta
sa invatdm cu adevarat din propriile rani. Insa, pentru inceput,
trebuie sd acceptdm si ne privim in lumina, uneori crudi, a
realitatii. Asta ne ajuta sd intelegem ce anume facem, adesea
incongstient, incat situatia respectiva persista. La prima vedere,
poate parea infricogator. Mai ales dacd nu am inteles ci ranile
de care suferim nu sunt decit o componenti, printre altele, a
personalitdtii noastre si ca nu pot, in niciun caz, si ne
defineascd. Totusi, multi oameni cred asta si se intimpld sd
auzi, nu o datd, cind vine vorba despre ranile emotionale: ,,Am
o rand dominanta cauzata de abandon” sau ,,Sefa mea are o
rand dominanta cauzata de tridare. Ce trebuie si fac?” Aceste
concluzii pripite pe care le tragem despre noi ingine sau despre
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ceilalti sunt mult prea simpliste. La drept vorbind, aceste afir-
matii tind, mai degraba, sa exprime o frustrare, o judecata de
valoare care devine explicitd de indata ce incercam si vedem
ce se ascunde in spatele ei. De exemplu, ,,Sunt prea dependent”
sau ,Sefa mea este durd, autoritara si indiferenta” Iar dacd
mergem si mai departe, nu ai cum s nu citesti printre randuri:
»Mi-ar plicea si ma simt mai sigur pe mine, dar nu cred cd
sunt in stare” sau ,,E inacceptabil si te porti asa” Dupa cum
vom vedea in Capitolul 2, aceste etichete aplicate la repezeald
nu sunt suficiente pentru a ne identifica ranile si ne pot induce
in eroare. Se pot chiar dovedi contraproductive. Or, scopul
descoperirii conceptului de ,riani emotionale” nu este si ne
facd sd ne invinovitim sau si ne discreditim mai mult. Din
contra!

Indriznesc si mi confrunt
cu mine insumi

Aceste rani pe care ddm vina pentru toate relele nu provoaci
neapirat un disconfort major sau o stare depresivd. In cazul
celor mai multi dintre noi, ele se manifestd prin reactii incon-
trolabile sau prin asteptiri exagerate de la ceilalti. Pot, de ase-
menea, sa ia forma unor eforturi zadarnice in speranta ca vom
fi iubiti mai mult. De fiecare data, aceste atitudini ne arata ca
am ldsat ranile sd ne influenteze felul de a fi. Cum anume?
Vom vedea in cele ce urmeaza.
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Credintele limitative

Fiecare dintre-noi actioneaza raportandu-se la propriul ,,ghid
al individului desavarsit”. Acesta ne impune ce trebuie si fim,
sa facem si sa avem ca si fim iubiti de cit mai multi oameni.
Si trebuie s remarcidm ci aceastd linie de conduiti care ni se
pare infailibila este, totusi, extrem de personald: nimeni altci-
neva pe aceastd planetd nu are exact aceeasi linie de conduita
cu noi i nimic nu ne permite sd afirmam, cu obiectivitate, ca
a noastra ar fi mai bund sau mai putin buna decit cea a vecinu-
lui. A fost slefuita de experientele noastre anterioare, de educa-
tia pe care am primit-o si de bagajul ereditar, iar egoul si-a pus
si el amprenta. Egoul este ,eul protector” care incearci si ne
ajute sa evitdm retrdirea durerii asociate ranilor noastre. Cum
anume? Invitindu-ne de foarte devreme ce inseamnai neincre-
derea si, uneori, sd detii controlul, ce inseamna evitarea si chiar
prefacatoria. Ne gandim c4, astfel, nu ne mai este atét de frica
de lipsa de iubire si ca evitim si ne simtim riniti sau si-i rinim
pe ceilalti. Este, insa, doar o iluzie.

Sigur, la inceput, aceasta abordare poate parea ci functio-
neaza, fiindca unele dintre aceste ginduri ne stimuleaz si,
uneori, sunt chiar sursi de dezvoltare personald. Altele, ins3,
mult mai numeroase, ne inhiba: este vorba despre credintele
limitative. Odata cu trecerea timpului, acestea se amestecd,
ajungand sa formeze o prisma mai mult sau mai putin distor-
sionantd prin care filtraim lumea. Credintele noastre, inchise
»la caldurica” in aceasta prismd, se pot consolida §i pot conti-
nua s se dezvolte pand cind ajung s se armonizeze cu reali-
tatea, din nevoia - regretabild — de coerentd. Un adevirat cerc
vicios! Ca sd intelegem mai bine, si reluim exemplul lui Marc.
In spatele rinii sale cauzate de senzatia de abandon se ascunde
credinta c4, in ochii celorlalti, nu este suficient de bun. Asadar,
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Marc isi analizeaza viata si comportamentul fiecaruia dintre
interlocutorii si raportdndu-se la acest adevdr interior — de
aici, sentimentul lui permanent de gol si de lipsa. In cele din
urm4, atitudinea lui ii poate obosi pe cei din jur si poate fi
descurajantd pentru oamenii care, la prima vedere, sunt, to-
tusi, dispusi sd-i acorde mai multd atentie. $i, pe masura ce se
indeparteazd si unii si altii, convingerile lui Marc se vor
consolida si ii vor intensifica sentimentul ca este lipsit de
valoare.

Toti avem propria noastrd prismé prin care vedem lumea.
Totusi, oamenii care suferd de aceeasi rana tind sd aiba si cre-
dinte comune.

Rand Credintele limitative cele mai raspandite’

Abandon  ,Consider ¢i nu sunt suficient de bun aga cum sunt,
de aceea mi-e fricd sa nu fiu abandonat.”

Tradare ..Mi indoiesc de ceilalti si cred ca nu pot sa ma
bazez decat pe mine insumi, de aceea mi-e frica sa
nu fiu tradat”

Umilire »Mai consider nedemn, dezgustator si lipsit de
inima, de aceea mi-e frica sa nu fiu umilit”

Nedreptate ,Consider ca nu ma ridic la indltimea asteptarilor
celorlalti si ca ocup un loc nemeritat, de aceea mi-e
fricd sa nu fiu judecat”

Respingere  ,Consider ca sunt un nimeni, ca sunt lipsit de
valoare si neinteresant, de aceea mi-e frica si nu fiu
respins.”

5 Adaptate dupd cartea Les 5 blessures qui empéchent détre soi-méme
(Cele 5 rani care ne impiedicd sd fim noi ingine), de Lise Bourbeau (Les
Editions E.T.C. Inc, 2000). (n. a.)
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Teama ca rana ni s-ar putea redeschide

A crede cd ranile emotionale ne pot cauza suferinti inseamna
$i sd ne gandim ca orice scenariu care seamana mai mult sau
mai putin cu situatia care st la originea lui ne va cauza neapa-
rat aceeasi suferintd. Amintirea pe care am pastrat-o este atat
de dureroasi, incét nici micar nu ne putem imagina ci lucru-
rile s-ar putea desfisura altfel. Continuim s3 fim convinsi c,
in situatii asemédndtoare, suferintele si greutitile care ne vor
iesi in cale vor fi aceleasi $i din acest motiv ne este atat de
teamd. Pierdem din vedere faptul ci am evoluat §i/sau schimbat
$i ca, prin urmare, astizi suntem, poate, in méisura sa abordim
situatia diferit. Evident, din aceastd perspectivd, existi o sin-
gura optiune rezonabild prin care putem evita orice risc de re-
petare: controlul strict asupra propriei persoane, mascarea de-
fectelor noastre presupuse i eventuale incercdri de a le corecta,
pentru a ne plia pe asteptarile pe care credem ci le au ceilalti.
Ramane de vazut dacd suntem cu adevirat protejati intemein-
du-ne toate actiunile pe teama...

In seara aceea, Myriam, care suferi de o rani emotionali
cauzatd de respingere, trebuia si participe la un eveniment
profesional. O incercare pentru ea, care se simte stdngace de
indatd ce se afld printre necunoscuti, care nu stie cum si se
poarte sau s inceapd o conversatie si care isi inchipuie, prin
urmare, cd toti ochii sunt atintiti asupra ei. Pentru aceast3 ta-
ndrd, faptul de a merge spre ceilalti si de a vorbi despre ea in-
sdgi este echivalent cu dorinta de a se impune, de a domina,
ceea ce ei i se pare deplasat, avind potentialul de a o face si
retrdiasca suferinta de care se teme atat de mult.

Asadar, in general, Myriam si egoul ei au preferat intot-
deauna (si chiar au supraapreciat) starea de confort data de
pudoare si de discretie. Insé, de aceastd dati, Myriam vrea si
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actioneze diferit, pentru ca, fiind motivata de ceea ce tocmai a
aflat despre rénile sale, s-a hotdrét si-si infrunte teama. O ten-
tativd care, din punctul ei de vedere, se va solda cu un esec
dureros. Intr-adevir, frica ei de respingere s-a insinuat la eve-
nimentul din acea seara si a influentat modul in care Myriam a
abordat-o pe una dintre invitate. ,,Buni seara, pot sd vin langa
dumneavoastri, si v inoportunez?” a fost, probabil, o intre-
bare cam stingace si cam frustd, prin urmare, interlocutoarea,
nestiind prea bine la ce sd se astepte, i-a dat un raspuns negativ.
Pentru Myriam, este inci o respingere, o dovadd in plus cé este
marioneta neputincioasi a rinii sale emotionale. Ajunge re-
pede la concluzia c3 acea seard rezumd povestea intregii sale
vieti si cd ar fi fost mai bine si stea acasd, ca de obicei!

O analizd mai obiectivi a situatiei, la rece, i-ar fi permis fara
indoiali lui Myriam si-si dea seama ci tot ceea ce trebuia sd
faci era si-si adapteze modul de a comunica la circumstante -
si vom vedea cum anume putem face asta, in ultimul capitol.
Insd o asemenea evaluare cere luciditate, antrenament si
ribdare cu tine insuti. Motiv pentru care, uneori, cand te
hotiristi si-ti infrunti ranile emotionale, este mai bine sa faci
asta avand pe cineva aldturi, acea persoand fiind, in general,
mai detasatd si mai indulgenta.

Masca

Intr-adevar: stand acasd, Myriam nu sufera si nu este respinsa.
Crede chiar c4, astfel, scapa de niste pericole ingrozitoare. Aga-
dar, este absolut firesc si fuga de mondenitati. Recurge excesiv
la aceastid protectie care pare si-i vrea doar binele, fard si-gi
dea seama c3, treptat, se indeparteaza de semeni. Odata cu ex-
perientele mai mult sau mai putin neplicute pe care le trdim,
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credintele noastre limitative se consolideazi, se radicalizeazi,
iar strategia de apdrare specificd egoului se perfectioneazi.
$i,.adesea, acest.mecanism functioneaza! Pentru inceput, in
orice caz. Lise Bourbeau spune despre aceastd protectie, des-
pre aceasta strategie de aparare pe care o aplicim, ci este o
»masca’®.

Existd 0 masca pentru fiecare rand emotionali: masca de-
pendentului, pentru a compensa credintele limitative asociate
ranii cauzate de abandon i pentru a evita retriirea suferintei;
masca dominatorului, pentru rana cauzati de tridare; masca
masochistului, pentru umilire; masca fugarului, pentru res-
pingere; in fine, masca inflexibilului, pentru rana cauzati de
nedreptate. La o prima lectur, aceste denumiri pe care le-am
preluat de la Lise Bourbeau pot si deranjeze, pentru ci, in-
tr-adevidr, seamand mai mult cu niste caricaturi, insa ele per-
mit ilustrarea clard a strategiilor de apirare folosite de fiecare
profil in parte.

Totusi, pentru a menaja eventuale sensibilititi, s3 ne amin-
tim ¢4, aga cum am spus deja in introducere, nici aceste masti,
nici rénile de care suferim nu ne definesc. Myriam nu este to-
tuna cu masca fugarului, aga cum nici Marc nu este totuna cu
masca dependentului. Cand nu se simt raniti, frustrati, acu-
zati, vinovati, cand nu le este rusine sau cand nu sunt speriati,
ei actioneazd in concordanta cu fiinta lor profunda. Asadar,
atunci cand egoul incearci s preia comanda, il putem linisti
identificand situatiile riscante, contextul in care masca devine
activa,

6 Les 5 blessures qui empéchent détre soi-méme (Cele 5 rani care ne im-
piedicd sa fim noi insine), Les Editions E.T.C. Inc, 2000, p. 19. (1. a.)
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Rana/
Masca

Abandon
(masca
depen-

dentului)

Tradare
(masca
domina-
torului)

Umilire
(masca

masochis-

fului)

Obligatii in viata
de zi cu zi

« S4 le dai celorlalti
impresia ca esti o
perla rara.

« 84 nu fii nicio-
datd absent, in
conflict sau sa
nu dezamagesti,

= Sa pari puternic,
responsabil §i
independent.

« Sa nu pari slab,
iresponsabil sau
pasiv.

« Sa arati cd esti
dempn, altruist,
devotat.

« §4 nu pari egoist,
egocentric sau
nedemn.
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Sistemn de apdrare
in fata pericolului

Crearea impresiei
de dependenta si
de vulnerabilitate,
pentru a impie-
dica orice
tentativa de
abandon.

Detinerea
controlului si
afirmarea
puterii, pentru a
contracara orice
tentativa de
tradare.

= Autodepreciere;
inainte ca ceilalti
sa te critice.

« Autodenigrare,
cu umor §i chiar
cu insulte la
adresa propriei
persoane.

« Manifestarea
unei griji si
a unei atentii
exagerate fata
de ceilalti.

Reactii cand
ranase
redeschide

Tristete,
lamentari,
plansete,
santaj afectiv,
posibila
pierdere
brusca in
greutate.

Furie,
impulsivitate,
amenintari,
agresiyitate,
acuzatii,
ranchiuna.

Rusine,
dezgust fata
de propria
persoand,
vinovatie,
insulte,
autopedep-
sire.
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» S dai dovadi de Fuga, inchiderea ~ Mutenie,

- modestieigide in'sine, ihvinovd-  furie
Ll S5 Ilhiseretielsisa tiréa)penfruanu i i
Respingere s ey & e
cauti perfectiu- i iei
st : tip tiu risca sa fii respins. propriei
: €a.
fairell N persoane,

» §d nu deranjezi i vinovitie,
nici sa nu te
impui prea mul,

« 53 arati ca esti « Neexprimarea Furie, critici,
aga cum trebuie propriilor trdiri - ton aspru si
sa fii, adica si opinii, pentru  taios.
demn de a le masca mai

Nedreptate SRl :
apreciere si la bine.
(masca SR g
inflexi inaltimea » Cautarea
inflexi-
3 asteptarilor. excelentei.
bilului) R f

» Sa nu faci nicio
greseald, sd nu
pari mediocru
sau incoerent,

Adevirata problemi cu aceste strategii pe care le punem in
aplicare este ca presupun un autocontrol izvorat din teamd, ru-
sine sau vinovitie. Astfel, devotamentul manifestat de o per-
soand care are o rand cauzata de umilire poate s fie motivat
mai degraba de rusinea de a se simti nedemns, decét de buni-
vointd. Iar reprimarea trdirilor, in cazul oamenilor cu o rani
cauzata de nedreptate, nu este determinaté de o simpli inclina-
tie a lor citre sobrietate, ci de teama de a nu fi considerati prea
sensibili. Or, cine stabileste ce anume este inspaiméntitor, ru-
sinos sau sursd de vinovitie? Credintele noastre limitative si
egoul nostru. Iatd cum apare un adevirat cerc vicios din care,
ulterior, ne este greu si iesim.
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Este cu atit mai greu cu cit masca ne determind sd exerci-
tdm asupra noastrd un autocontrol draconic, care ne absoarbe
toatd energia, cAnd, de fapt, am avea doar de castigat dacd am
invita si ne imblanzim firea autentica! Masca devine inchisoa-
rea noastra si ne face, in cele din urma, mai vulnerabili si mai
dependenti de ceilalti si de opiniile lor: ne simtim atat de man-
dri si de fericiti atunci cind eforturile noastre de adaptare sunt
recunoscute, si atit de dezamagiti si de frustrati, in situatia
contrarid. Dependenta se manifesta si in sens invers, din mo-
ment ce, in acelasi mod, suntem multumiti si simtim bucurie
atunci cind ceilalti se conformeaza perceptiilor si regulilor
noastre, i suntem nemultumiti si furiosi atunci cand nu se in-
tampla asa!

Lipsa de claritate privind perspectivele
si obiectivele personale

Tindem si nu fim suficient de constienti de consecintele pe
care le pot avea obiectivele personale ambigue si dorintele ne-
glijate. Si, totusi, frustrdrile si fricile noastre, dificultatea in a
progresa si a accepta noi provocari sunt cauzate, adesea, de
perspectivele noastre neclare. Cand nu stim ce este cu adevarat
important pentru noi sau cand idealizam acel ceva, devine im-
posibil s ne canalizdm energia si s renuntim la ce ne dicteaza
egoul nostru ranit. Pusi in fata situatiilor de viata neprevazute
sau atunci cand trebuie si ludm o decizie, ne trezim blocati in
dileme de nerezolvat, pringi intre emotii, nevoia de securitate/
recunoastere si dorintele noastre profunde.

S& luim un exemplu simplu §i graitor: un copil cere insis-
tent ultimii adidasi la moda (extraordinar de scumpi, se inte-
lege) sau a nu stiu cita bucata de préajitura. S ne imagindm
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