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UNU

Sd intelegem rusinea

CAnd sunt Intrebata cum am ajuns sa studiez rusinea, ris-
pund cd mi-am construit cariera in jurul urmatoarei fraze:
»INu poti sa faci oamenii sd-si schimbe comportamentul
inducindu-le rusine sau umilindu-i.“ Cind aveam in jur
de 20 de ani, am lucrat la un centru rezidential de trata-
ment pentru copii. Intr-o zi, in timpul unei sedinte cu
intreaga echipd, directorul medical, care supraveghea acti-
vitatea terapeutica desfasuratd cu copiii, ne-a vorbit despre
cum si-i ajutdm pe cei mici si faci alegeri mai bune. El a
spus urmatorul lucru: ,Stiu ca vreti sa-i ajutati pe acesti
copii, dar trebuie si intelegeti urmatorul lucru: Nu poti si
faci oamenii sa-si schimbe comportamentul inducindu-le
rusine sau umilindu-i.”

A mai addugat ¢, indiferent de intentiile noastre, nu
putem sa-i silim pe oameni sd facd schimbdri pozitive
criticAndu-i, amenintandu-i cu respingerea, umilindu-i
in fata celorlalti sau desconsiderdndu-i. Din clipa in
care am auzit acele cuvinte, am fost complet absorbita
de idee. In urmitoarele saptimani, nu m-am gandit la

nimic altceva. Cu toate acestea, indiferent cit de mult si



46 CREDEAM CA PROBLEMA E DOAR LA MINE

cat de serios am reflectat la asta sau de cte ori am repetat
cu voce tare afirmatia, nu am putut si o inteleg. Erau
momente cind mi se pidrea ci e cel mult un vis frumos,
o iluzie desarta, dar crau si momente cind mi se pirea
cd e cel mai adevarat lucru pe care il auzisem vreodata.
Cu toate astea, in ciuda confuziei mele, mi-am dat seama
cd avea o legatura incredibil de importanti cu intelege-
rea rusinii. $i, aga cum s-a dovedit, aveam si-mi petrec
urmatorii zece ani din viatd studiind rusinea si impactul
acesteia asupra vietii noastre.

In cele din urmai, am renuntat la slujba de la centrul
rezidential de tratament pentru a ma inscrie la facultate.
In urmictorii sapte ani, am obtinut o diplomi de master si
un doctorat in asistentd sociald. Tntregul meu parcurs edu-
cativ a fost condus de aceastd frazd cu un impact atar de
mare: ,NU POTT sa faci oamenii sa-si schimbe compor-
tamentul inducidndu-le rugine sau umilindu-i.“ Am vrut si
inteleg cum si de ce folosim rusinea. Am vrut si inteleg si
consecintele incercirii de a folosi rusinea pentru a schimba
oamenii. Nu am ,studiat rusinea” in mod public — doar
am ascultat, am invatat si am testat fiecare informatie noui

raportind-o la aceast fraza. latd ce am aflat:

* Putem folosi rusinea sau umilirea pentru a schimba
oamenii sau comportamentul? Da §i nu. Da, putem
incerca. De fapt, daci atingem realmente un punct vul-
nerabil expus de o persoand, am putea chiar vedea o

schimbare de comportament foarte rapida.
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e Schimbarea va dura? NVu.

e Vadurea? Da, durerea va fi teribila.

* Va lisa in urma daune? Da, are potentialul de a rini
atdt persoana care foloseste rusinea, cdt si pe cea care o
indura.

 Este rusinea folosita foarte des ca o modalitate de a
incerca sa schimbam oamenii? Da, in fiecare clipa din

Srecare zi.

Am aflat, de asemenea, cd majoritatea dintre noi, dacd nu
toate, ne-am cladit parti semnificative din viata noastra in
jurul rusinii. Indivizi, familii si comunititi folosesc rusi-
nea ca pe un instrument pentru a-i schimba pe ceilalti si
pentru a se proteja pe ei insisi. Procedind astfel, cream o
societate care nu reuseste sa recunoascd cit de nociva este
rusinea pentru spiritul nostru si pentru sufletul familiilor
si comunitatilor noastre.

Un motiv pentru care nu vedem legitura dintre difi-
cultitile noastre personale si aspectele culturale mai extinse
isi are originea in atributul ,ticuti” din sintagma »epide-
mia ticutd“. Nu vorbim despre rusine. O experimentam,
o simtim, uneori traim cu ea pentru toatd viata, dar nu
vorbim despre ea. Cand a fost ultima datd cind ai avut o
conversatie sincera despre rusine? Daca esti precum majo-
ritatea persoanelor, rispunsul este ,niciodata®. In ciuda
disponibiliticii relativ noi a societdtii noastre de a discuta
despre emotii precum teama si furia, rusinea riméne un

subiect tabu.



48 CREDEAM CA PROBLEMA E DOAR LA MINE

Cred ci ¢ important si intelegem ci nu doar ,,oamenii
simpli® evitd subiectul rusinii. Ci si specialistii din dome-
niul sanatitii mintale, cercetitorii, medicii si alti profe-
sionisti care sunt adesea cei de care depindem pentru a
identifica si a provoca primele discutii in legituri cu epi-
demiile sociale. Dupi ce am incheiat prima parte a cer-
cetarii mele, am petrecur sapte luni cilitorind prin toati
tara, prezentandu-mi activitatea in fata specialistilor din
domeniul sanatagii mintale. Multi dintre ei, chiar si cei
care lucraseri decenii la rind in domeniul medical sau al
psihoterapiei, participau pentru prima dati la un atelier
despre rusine. Cind au completat formularele referitoare
la opinia lor cu privire la eveniment, multi dintre parti-
cipanti au scris ca a fost unul dintre atelierele cele mai
dificile pe plan personal la care au participat vreodati. Si,
pentru multi dintre participanti, a fost prima dati cAnd au
aflat despre cercetirile legate de rusine.

Spre deosebire de multe dintre celelalte subiecte pe
care le studiaza specialistii, cAnd vine vorba de rusine, nu
existd ,un «noi» si un «ceilalti»“. Ca specialisti, nu dispu-
nem de luxul de a gindi: , Trebuie s studiez acest subiect
care ii afecteaza pe pacientii mei ca si-i pot ajuta.” Rusinea
este universali — nimeni nu este exclus. Daci nu putem sa
discutim despre rusine i s examinim impactul pe care
il are asupra vietii noastre, cu siguranta nu-i putem ajuta
nici pe algii.

Desigur, sunt unele cercetdroare si specialiste care des-

fagoard o activitate foarte importanta in ce priveste femeile
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si rusinea — June Tangney si Ronda Dearing, cercetitoare
si psihologe cliniciene la Stone Center din cadrul Wellesley
College, Harriet Lerner si Claudia Black, ca si mentio-
nez doar cateva dintre ele. Ins3, din experienta mea, se
pastreaza la fel de mult ticerea asupra acestui subiect in
comunitatea specialistilor in domeniul sinatatii mintale
cum se pastreaza si in cadrul intregii comunitai.

Este important si intelegem aceastd ,,ticere profesio-
nala® deoarece exista studii care identifici rusinea drept
emotia dominantd triitd de clientii cu afectiuni psihice,
aceasta surclasind furia, teama, suferinta si anxietatea.
Prin urmare, in cazul in care comunititile din domeniul
sandtatii mintale si publice nu vorbesc despre rusine sau
nu asigurd un spatiu sigur pentru ca oamenii sa beneficieze
de ajutor in privinta dificultdtilor legate de rusine, cum
o sd incepem vreodata si vorbim despre asta? Cum o si
confruntim senzatia sau triirea care, prin chiar natura sa,

este ceva despre care nu vrem sd vorbim?

Cum definim rusinea

Aceste intrebiri ne sugereaza puterea absolutd a rusinii.
Rusinea este o emotie pe care am simtit-o cu totii si, cu
toate acestea, cind incercim si o descriem, cAnd incercim
sd o facem accesibild intelegerii altor persoane, ne chinuim
sa gasim cuvintele potrivite. Chiar si cAnd le gasim, rare-
ori se intimpla ca oamenii si fie dispusi si le asculte. Este

dureros sa simti rusinea. Poate fi aproape la fel de dureros
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chiar si numai sa asculti pe cineva care impartaseste o
experienta generatoare de rusine.

Am ajuns rapid sa cred cd primul pas in intelegerea
rusinii constd in dezvoltarea unui vocabular comun pen-
tru a ne comunica experiengele; prin urmare, primul meu
obiectiv a fost sd elaborez o definitie a rusinii. Cand le-am
rugat pe participantele la cercetare si defineasca rusinea,
fie mi-au oferit definitia lor personald, fie mi-au impar-
tasit o experientd pe post de exemplu. latd unele dintre

definitiile lor:

* Rusinea este senzatia sumbra pe care o simti in stomac
si care doare teribil de tare. Nu poti sd vorbesti des-
pre asta si nu poti sa descrii cit de neplacut este ceea
ce simti pentru cd atunci toatad lumea ti-ar cunoaste
,micul secret murdar®.

* Rusinea inseamnd sa fii respins.

* Muncesti din greu ca sa ard¢i lumii ce vrea si vada.
Rusinea apare cind masca iti este data la o parte si ¢
se Intrevad partile neplacute. Sa fii vazut pare un lucru
de netolerat.

* Rusinea inseamna sa te simti ca un strdin — sa nu te
integrezi intr-un grup.

* Rusinea inseamnd si te urdsti si sd intelegi de ce alte
persoane te urdsc la randul lor.

e Cred ci e vorba despre dispretul fata de sine.

* Rusinea este ca o inchisoare. Dar o inchisoare in care

meriti sd te afli pentru cd e ceva in neregulé cu tine.
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* Rusinea inseamna sa fii expus — partile imperfecte din
tine pe care vrei sd le ascunzi de toata lumea sunt dez-

viluite. Vrei sa te ascunzi sau sa mori.

Rezultd clar din aceste exemple ci e practic imposibil
sa explicim ruginea fara a evoca emotiile incredibil de
puternice si de coplesitoare asociate cu aceasta. Cand am
intrebat cum se simte rusinea, femeile au folosit cuvinte
precum devastatoare, dezgustitoare, mistuitoare, sfisie-
toare, ca §i cum ai fi tdiatd in bucdti, te simgi insignifiantd,
murdard, incredibil de singurd, respinsd, cea mai groaznicd
senzatie din lume. Deseori asociez rusinea cu un sport de
contact. CAnd o triim sau doar ascultim relatarea unui
prieten in legéturé cu o experientd generatoare de rusine,
adesea avemn o reactie viscerala si fizici. Este coplesitoare
emotional, dar o simtim si in corp.

Dupa ce am auzit niste definitii atat de diverse, si totusi
corelate intre ele, mi-am dat seama ci ar fi util si avem o
definitie simpld, care sa redea emotia si sensul pe care l-am
auzit in cadrul interviurilor. Asa ca am compilat definiti-
ile, le-am analizat si am elaborat urmatoarea definitie a

conceptului de rusine:

Rugsinea este senzatia sau trdirvea extrem de dureroasd de
a crede ci avem un defect si, prin urmare, ci nu meritim

acceptarea si apartenenta la un grup.

Desi aceasta definitie ne oferd un punct de plecare, ceea

ce ne face si intelegem mai clar rusinea sunt exemplele pe



B CREDEAM CA PROBLEMA E DOAR LA MINE

care ni le-au impartasit femeile atunci cind s-au strdduit

s puna in cuvinte acest concept.

e Rusinea este mama mea care inci imi detesta greu-
tatea. De fiecare datd cAnd ma duc la ea in vizitd cu
sotul si copiii, primul lucru pe care mi-l spune este:
»=Dumnezeule, tot grasd esti!, iar ultimul lucru pe care
mi-1 spune cand ies pe usa este: ,Sper cd o s reusesti
sa slibesti un pic.“ M-a dat deja atat de tare peste cap
pand acum, incat te-ai astepta sd inceteze, dar nu, nici
gand sa renunte.

* Nu urisc sexul. Nu-mi place cu adevarat, dar nu il
uridsc in totalitate. Am trei copii si, acum ca ii am, nici
micar nu vad rostul de a mai face sex. Dacd nu as mai
face sex niciodatd, nu ar fi nicio problemi si stiu cd
asta nu e deloc normal si imi e foarte rusine din cauza
asta. E ca si cum ar fi ceva in neregula cu mine. Detest
articolele acelea care spun cd persoancle casitorite fac
sex de trei ori pe siptimanad. Ma gandesc: ,,Isuse, eu nu
sunt asa“ si simt multd rusine legatd de asta pentru ca
nu mi-ar pasa deloc daci nu ag mai face sex niciodara.
Este un lucru riu pentru ci sotul meu nu simte la fel
ca mine. El ar putea fi una dintre acele persoane care
face sex de trei sau de patru ori pe siptimana.

* (Cand eram la liceu, mama s-a sinucis. S-a spanzurat in
dormitorul casei noastre. A fost gasitd de politistul de
proximitate. Tncepﬁnd din acea zi, eu am devenit ,fata

a cirei mama s-a sinucis®. A fost cel mai oribil lucru
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care mi s-a intAmplat. Tata m-a fortat sa termin liceul
acolo, dar nu m-am mai intors niciodati in acel loc. A
murit si el acum cAtiva ani si, Intr-un fel, m-am sim-
tit usurata, pentru ca oricum nu mai voiam sa revad
vreodatd acel loc sau sa ma reintorc. E ridicol pentru
ca eu cred ci, daci mama ar fi murit de cancer sau
de altceva, oamenii ar fi fost mai intelegatori; nu ar
fi fost atit de cruzi. Dar, cind e vorba de sinucidere,
lucrurile stau cu totul altfel. Mama era femeia nebuna
care si-a luat viata, iar asta inseamna ci trebuie sa fiu si
eu nebund. Chiar mi gandesc ca unora dintre parintii
prietenilor mei le era teamd de mine si de tatil meu.
Asta e rusinea.

* Fiul meu mai mare este dependent de droguri. Fratele
si sora lui mai mici il dispretuiesc. E groaznic de fiecare
datd cind vine sa stea la noi peste weekend sau doar in
vizitd. Fiica mea spune de fiecare dati: ,Mam4, ascun-
de-ti lucrurile de valoare; nu-ti lisa geanta pe masi.”
Dumnezeule, e vorba despre fratele lor! Cumva stiu
cd au dreptate, dar nu stiu cu ce am gresit si de ce se
intAmpld asta si mi-e atit de rusine din cauza lui si
de felul cum ne purtam cu el. Acesta e cel mai dificil
lucru, cred eu, in familia noastra in prezent.

* Cind eram la gimnaziu, iubitul matusii mele m-a
molestat. I-am zis surorii mele mai mari, iar ea le-a
spus piringilor mei. Nu-mi amintesc exact ce au zis,
dar ne-au chemat pe mine i pe sora mea in sufragerie

si ne-au spus ci nu ar trebui s vorbim despre asta cu
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nimeni. Mama mi-a spus ca rezolvd ea cu matusa. Nu
stiu ce s-a intAmplat, dar nu l-am mai vizut niciodati
pe iubitul ei. Mitusa nu mi-a spus niciodata nimic in
legatura cu asta. Sora mea a fost atat de furioasi. A
continuat si fie furioasd pe parintii mei ani buni dupa
aceea. Eu am devenit doar tacutd. Rusinati si ticuti.

Ma gindesc ci toate chestiile astea legate de corp pro-
voaca rugine. E ca si cum nu ajungi niciodara sa vezi
corpuri normale sau si citesti despre ce fac corpurile
normale. Cred ci te gAndesti mereu: ,,S4nii altor femei
aratd ca ai mei?”, ,Alte femei au par in zona asta si
nu au par acolo?®, ,Numai eu miros asa?*, »Asa tre-
buie sa arate asta?”, ,,Igi apar cosuri acolo?”. Cred ca
rusinea sunt toate lucrurile care au legaturi cu corpul
tdu §i pe care nu le vezi Ja oamenii perfecti de la tele-
vizor sau din reviste, ceea ce te face si te intrebi daca
esti singura persoand care este asa si si te ingretosezi.
Rusinea e cind esti dezgustata de tine insiti — cand te
ingretoseazd propriul corp. As vrea si vad o carte in
care si gasesc toate informatiile, cum ar fi: chestia asta
poate sd miroasa in 20 de feluri sau asta e o fotogra-
fie cu 50 de sani ,normali de femeie” si asa pot ei si
arate. Ca apoi sa poti si-ti zici ceva de genul: ,,O, e in
reguld, sunt normald.” Si totusi, te intrebi: ,,Cine ar fi
dispus sa pozeze pentru asta?* Probabil ci nu femeile
normale. Atunci te-ai compara cu niste femei nebune.
Este pur si simplu ridicol c¢i nimeni nu vorbeste vreo-

datd despre chestii ciudate de teama ci ar fi singurele



