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CAPITOLUL 1

Dezrusinarea

Am crescut intr-o familie marcata de violenta. Bru-
talitatea tatei era evidentd — ne lovea cu pumni, curele si
vorbe dure — in timp ce reactiile mamei de negare, baga-
telizare si ristdlmacire a violentei erau mai subtile, dar
aveau un impact la fel de mare. Aceste reactit mi-au pro-
vocat rusine — m-au ficut sa nu am incredere in propria
experientd, sa-mi ignor suferinfele mai tarziu in viata si
si cred ca e ceva in nereguld cu mine, ca durerea mea nu
conteaza, in loc si mi intreb: ,Ce mi s-a intamplat de am
ajuns sd sufar?” Pentru ¢a nu am fost crezut de persoana
care se presupunea ca ar fi trebuit sa ma iubeascé, m-am
convins ci oamenii trebuie sa fie profund crezuti. Nu ma
refer la ideea ca ar trebui sa credem ca ceea ce spune o
persoand corespunde perfect cu realitatea obiectiva.
Cred ci experientele si comportamentele unei persoane
— oricat de irationale ar parea pentru un observator —
sunt valide, iar acea presupusa irationalitate nu este alt-
ceva decat un vil ce ascunde mesajele sacre ce vor iesi la
iveala daca ai incredere in oameni, 1n loc sa-i faci sa se
simta rusinati.

Afirmarea acestui punct de vedere, inca de cand
eram copil, mi-a atras critici din partea ambilor périnti.
Tata imi spunea ci sunt un visator, ceea ce in ochii lui
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insemna ea suntrupt de realitate si nerealist. Mama imi
spunea: ,Nu poti schimba Tumea.”

Ironia face cé eforturile lor de a ma cenzura m-au
impins citre scopul vietii mele. Mi-am petrecut peste
30 de ani studiind psihologia jungiana si visele din tim-
pul noptii..(Nu cred cad acesta era visatul la eare se re-
ferea tata, dar viata are magia ei.) Am urmat studii in
solutionarea conflictelor, concentrandu-ma pe probleme
globale — rasd, gen, inegalitate financiard, antisemitism
— si am mers in cele din urma la facultatea de drept cu
speranta de a schimba lumea. M-am dedicat sprijinirii
femeilor si copiilor in gestionarea conflictelor domes-
tice, a divorturilor si a disputelor de custodie.

Prima mea incercare de a intelege dinamica fami-
liala si sociali m-a condus catre studiul psihologiei
organizationale la Universitatea din Minnesota. Aceasta
pregatire educationali a stat la baza unui efort de 12 ani
de a schimba lumea prin transformarea organizatiilor.
Am oferit consultanti angajatilor de la 3M, Honeywell,
United Way, Marina SUA si multe alte companii, ina-
inte si-mi aprofundez studiile, urmand o pregatire cli-
nicd in luerul cu indivizi si cu conflicte la scara larga la
Process Work Institute, subsidiard a Institutului Jung.
Acolo am devenit profesor si asistent universitar. In anii
ce au urmat, mi-am deschis un cabinet privat, am predat
numeroase cursuri si am scris trei carti despre rusinea
corporald, violenta familiala, problemele de dependenta
si putere, precum si rolul psihologiei in activismul social.
Toate aceste experiente m-au adus in acest punct: sd
explic modurile in care functioneazi rusinea — nu doar
pentru clientii mei si urmaéritorii de pe retelele sociale, ci
si pentru tine. Rusinea ne ascunde unii de altii si de noi
insine, ne impiedici sa ne cunoastem si sa ne iubim cu
adevérat.

14

CALEA DEZRUSINARII

Promisiunea eliberarii de rusine

Din aceastd carte vei invdta ci rusinea ne este
insuflatd tuturor, adesea de la varste fragede. Vei invata
cum si o recunosti, in loc sa fii condus de ea. Cum sa te
eliberezi de rusinea internalizatd deja existentd, evitand
in acelasi timp si-ti mai insufli rusine tie insuti sau altor
persoane. Cum si lipsesti rusinea de puterea pe care o
are asupra ta. Pe misuri ce te eliberezi de rusine, vei
descoperi si ceea ce a mascat aceasta pana acum: adeva-
rurile si darurile tale, calea in viata ce iti era destinata.

Rusinea se strecoard in noi toti, uneori pe nesim-
tite. Poate ci nu-ti place corpul tiu, ceea ce este suficient
de riiu, dar apoi iti spui: ,Sunt un ratat.” Aceasta este
rusinea. Sau poate ci ai niste emotii puternice pe care
nu le poti controla: furie, tristete, depresie. Este sufici-
ent de greu si te confrunti cu astfel de emotii, dar apoi
iti spui: ,,Ce e in nereguld cu mine de nu-mi pot controla
sentimentele?” Aceasta este rusinea. Sau poate ci esti o
persoani mai zgomotoasd sau, dimpotrivd, mai tacutd
decit ceilalti, iar cei din jur te criticd pentru asta. Acest
lucru poate duce la sentimente de neadecvare sau de
izolare, care sunt dureroase. Dar apoi iti spui: ,De ce nu
pot fi altfel, de ce nu pot fi ca toti ceilalti?” Aceasta este
rusinea. Ruginea nu reprezinti criticd. Ea face mai mult
decat si doari; te determini sa fii neloial faté de firea ta,
sd te intorci impotriva propriei persoane. Este un autoa-
tac, ceea ce inseamni ci, fard eliberarea de rusine, n-ai
cum si scapi de efectele sale nocive continue. Lasata
necontrolatd, rusinea anihileazi. E o formi unica de vio-
lenta. Eliberarea de rusine este, asadar, si o metoda de
autocunoastere. In termenii psihologiei jungiene, elibe-
rarea de rusine reprezinti o forma de Iucru cu umbra, ce
aduce la lumini lucruri anterior invizibile.
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Rusinea este diferitd de alte atacuri si forme de
violenti, care ne tanesc trupul sau psihicul fira sa mas-
cheze faptul ci suferim pentru ca am fost agresati. Rusi-
nea, in schimb, distorsioneaza si perverteste aceasta
intelegere fundamentals, ficAndu-ne sa credem cd nu
suferim pentru ca am fost raniti; suferim pentru ca ceva
este in nereguli cu noi si, prin urmare, meritim sa sufe-
rim. Ideile conventionale despre rusine sustin cd te simfi
prost pentru ceva ce ai facut sau pentru cine esti. Acest
lucru corespunde cu viziunea iudeo-crestind potrivit
ciireia picatele trebuie pedepsite. Cel mai nociv efect al
rusinii este cé ne face invizibili pentru noi insine. Odata
ce internalizim acest sistem de credinta, toate ranile si
abuzurile rdman neabordate, pentru cé ne irosim ener-
gia incercind si ,,vindecim” ceea ce credem cé e in nere-
gulid cu noi, in loc sd dim laoparte valul rusinii, ceea ce
ne-ar permite si vedem clar si si abordam rana subia-
centd. Mult prea adesea, ceea ce oamenii numesc ,,vin-
decare” se bazeazi pe ideea ci vocea rusinii are dreptate,
tratdnd oamenii ca si cum ar fi ceva in nereguld cu ei si
furdndu-le nu doar banii si timpul, ci si increderea in
sine — propria lor autoritate.

Poate te intrebi: ,Existd o rusine pozitivd? O ru-
sine utild? O rusine necesara?” Mi s-a pus de multe ori
aceastd intrebare. Cercetérile mele si munca aldturi de
oameni in ultimii 30 de ani sugereaza ci nu exista nicio
functie pozitiva a rusinii. Aceasta nu inseamna ca nu ar
trebui si fim furiosi fati de anumite comportamente ale
oamenilor sau ci nu ar trebui si le restrictionim sau sa
le condamnim. Inseamni ins# ci rusinea nu este utild
in a produce o schimbare de durati la nivelul unor astfel
de comportamente.

Cugetitorii si teoreticienii care se aliniaza la un
univers moral iudeo-crestin sunt mai inclinati sa creada
ci atat rusinea, cat si vinovatia -sunt necesare pentru
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ghidarea constiintei, de parcd aceasta ar fi lipsitd de
directie in absenta biciului rusinii. Cu toate acestea,
cercetitoarele June Price Tangney si Ronda L. Dearing,
autoarele cértii Shame and Guilt, au descoperit altceva
in studiul lor longitudinal ce a urmarit patru sute de
copii. Concluzia lor a fost c4, desi vinovatia (distincta de
rusine) a condus la reactii pozitive in raport cu compor-
tamentul nociv, rusinea a crescut consumul de droguri,
tendintele suicidare si alte consecinte negative. $i alte
studii au confirmat aceste constatari.

Existd cuvinte mult mai potrivite pentru a ne
exprima ingrijorarea si indignarea morald: remuscare,
compasiune, empatie, responsabilizare, relationare,
reparatie, restaurare, asumare si, da, vinovdtie. Ras-
punzind in acest fel, putem dobandi o intelegere mai
buni asupra modului in care functioneaza rusinea, fara
ca o utilizare imprecisd a acestui cuvant sd ne deru-
teze. Folosirea corectd a cuvantului ,rusine” este un
pas important citre a deveni mai putin toleranti fata de
efectele sale si a intelege mai bine procesul de eliberare
de rusine.

Oamenii care afirmi in continuare ca rusinea este
necesard, desi li se aduc dovezi si experiente de viatd
contrare, sustin adesea ci existd doud feluri de rusine:
rusinea toxicd si rusinea netoxicd. Cu toate acestea,
impaértirea rusinii in doud categorii nu riaspunde intre-
birilor esentiale despre vindecare: Cum aratd concret
vindecarea de rusine? Cum te poti elibera de o stare de
rusine? Cum pot vindecétorii, terapeutii si facilitatorii s&
abordeze rusinea in asa fel incat sa-si sprijine clientii?

Pentru a rispunde la aceste intrebiri, este nevoie
de o intelegere mai clara a cauzelor rusinii si a ceea ce
inseamni eliberarea de rusine. Trebuie, de asemenea,
si intelegem relatia dintre rusine si abuzul si traumele .
timpurii si intergenerationale (subiecte abordate pe tot
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parcursul eirgii si‘in special in capitolele 9 si 10), pre-
cum si constientizirile i abilitatile necesare pentru a ne
elibera de rugine.

Hai s incepem prin a vedea cum este creata si
insuflat rusinea.

=

Insuflarea rusinii

Anumiti experti in domeniul rusinii, precum
Brené Brown, definesc rusinea ca pe o emotie. In cértile
ei, Brown oferi exemple de rusine prin intermediul unor
povesti ce implicd, aproape de fiecare datd, oameni ce au
fost criticati — fie de alte persoane, fie de ei insisi.

Desi sunt recunoscitor pentru contributiile lui
Brown, vreau si dezvolt aceastd definitie si sd afirm ca
rusinea nu se limiteazi la experienta de a fi criticat, ci
include tot felul de agresiuni, inclusiv abuzuri. Iar cri-
tica nu duce intotdeauna la sentimente de rugine. Ti s-a
intamplat vreodati sa fii acuzat de ceva atat de absurd,
incat ti-a venit si razi? Banuiesc cd nu ai simfit rusine
atunci.

Ce anume transforma un moment de agresiune
in rusine? Multi autori care scriu despre rugine vorbesc
despre apartenentd, fricd, putere si asteptdri sociale.
Cercetirile mele, bazate pe peste 30 de ani de experi-
entd, duc la aceastd concluzie: felul in care o agresiune
ne afecteazi creierul este influentat de modul in care
alte persoane au fost martore la acea agresiune — si
ne-au insuflat rusine — fie ci au fost de fatd, fie ca le-am
povestit ulterior. ’

Daci au trecut cu vederea agresiunea si suferinta
noastri prin negare, minimalizare sau manipulare, sau
daci au sugerat ci am meritat ceea ce ni s-a intdmplat,
au fost martori care ne-au insuflat rusine. Si dacd aceasta
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se intampla In primii ani de viatd sau in mod repetitiv,
ajungem si internalizdm acel martor care insufla rusine.
Credem ci nu putem avea incredere in propria judecata
si cd perceptiile si sentimentele noastre sunt gresite. Ne
pierdem increderea in noi insine si ajungem si credem
ca nu contam. Vocea care neaga, minimalizeaza si Invi-
noviteste se muta din exterior — perspectiva unui mar-
tor care insufld rusine — in interiorul nostru. Acest lucru
are consecinte majore, pentru ca rusinea devine o lentila
prin care ne privim pe noi insine, distorsionand, coru-
pand si orbindu-ne fatd de adevirata noastra natura.
Asa cum a spus Gershen Kaufman, expert in psiholo-
gia ruginii, ,Rusinea este o variabild principald”, cu un
impact mult mai mare decat orice emotie individuala.

Prin urmare, cand apar agresiuni ulterioare, inclu-
siv critici, nu mai raspundem conform reactiilor noastre
naturale de a fi riniti. Nu avem incredere in noi ingine,
pentru cd am invitat sd credem ca ceva este in neregula
cu noi. Nu mai dispunem de acel strat de iubire si incre-
dere de sine care ne ajuta sd procesam situatia si sd reac-
tiondm pentru a ne proteja. Ne vedem asa cum ne-au
vazut ceilalti. Aceasta este rusinea internalizata.

Pe de alta parte, daca martorii au rdspuns cu com-
pasiune, credinta si reactii de protectie, internalizdm un
astfel de mod de a ne vedea. Suntem vazuti, simtiti si
crezuti. Prin urmare, atunci cand cineva ne ataci sau ne
critica ulterior, raspundem prin reactia de a avea grijd
de noi insine, a ne proteja si a avea incredere in noi.
Da, incad putem fi riniti, dar nu internalizim conclu-
ziile nedrepte despre noi insine. in acest caz, nu apare
rusinea. .

Astfel, rusinea este un martor internalizat, nu o
emotie — desi rusinea poate produce emotii precum
vinovitia, jena si remuscarea. In calitate de martor
internalizat, rusinea are anumite caracteristici:
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» Neagdl, minimalizeazd sau manipuleazi, in loc
sd“fie martor al evenimentelor si experientelor
reale.

« Obiectifici. Viziunea sa este dezumanizanti,
pentru ¢i nu vede o fiintd umana care simte, un
subiect; vede un obiect.

» Patologizeaza. Rusinea ,detecteaza” ce anume
este in nereguli cu tine si crede ca trebuie schim-
bat. Cauti si identifice ce este in nereguld cu o
persoana, in loc sd se concentreze pe un moment
traumatizant din viata acelei persoane.

« Nu este curioasi. Rusinea nu vrea sa stie ce ai
simtit 1a nivel somatic, fizic sau emotional. Mar-
torii care induc rusine nu ne intreaba niciodata
despre experienta noastrd. Ei par si stie deja
totul.

Cu totii am internalizat un anumit mod de a ne
privi pe noi insine: aceasta perspectivd transmite ca evo-
lutia, vindecarea si dezvoltarea au loc atunci cand deter-
minim ce anume este in neregula cu noi — care sunt
simptomele noastre fizice sau emotionale — si le reme-
diem sau le inlituram. Este o lentild vesnic prezentd. De
fiecare dati cand facem sau simtim ceva care ne incomo-
deazi, suntem conditionati si gindim: ,Ce e in neregula
cu mine? Cum repar asta?” Nu este un eveniment rar,
ci marea in care ne scildim mereu. Aceastd perspectiva
ne ascunde de noi insine. Ne ascunde adevaratele sen-
timente si povestile dureroase, ranile si traumele prin
care am trecut. Ascunde esenta a ceea ce suntem gi ceea
ce putem deveni. Rusinea ne face si ne normalizdm si
si ne socializim in loc sd ne conectam la noi insine si
sd ne prezentim lumii asa cum suntem. Iar atunci cand
suntem plini de idei si teorii despre noi insine, inevita-
bil nu mai acordim atentie experientei reale. De ce este
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experienta atit de importantd? Pentru cd este plind de
daruri, de leacuri si de inteligenti: ea ne apartine si este
pentru noi.

Un scenariu al rusini

Imagineazi-{i aceastd sceni: cineva se ridica si
tind un discurs in fata unui grup de oameni. La jumata-
tea prezentirii, cineva din public strigd: ,Nu stii despre
ce vorbesti!”

Vorbitorul se opreste. Incremeneste. Nu stie ce sa
faca sau ce s spuna. Publicul rdméane la rdndul sdu in
expectativd, asteptand si vada cum va reactiona.

Vorbitorul gindeste: De ce crede asta despre
mine? Oare cdti dintre cei prezenti sunt-de acord cu el?
Poate cd nu m-am pregdatit suficient. De ce nu gdsesc un
raspuns? Toatd lumea se uitd la mine. Cred cd ardt ca o
cdprioard speriatd. Ar trebui sd pot face ceva. Ce naiba
e in nereguld cu mine? Fd ceva!

In aceastii poveste se intAmpli trei lucruri. In pri-
mul rand, cineva l-a criticat pe vorbitor in mod public.
Sa fii criticat in privat este deja suficient de neplicut, dar
o criticd in public e si mai greu de gestionat, pentru ca
rana ta este expusi in fata martorilor care pot insufla
rusine sau o pot elimina. Critica a strapuns inima vorbi-
torului. L-a durut ingrozitor.

Al doilea aspect este cd nimeni din public nu a
reactionat verbal pentru a fi un martor plin de compasi-
une la durerea vorbitorului. Nimeni nu l-a confruntat pe
critic sau nu a spus ceva de genul: ,Uau, cat de nepoliti-
cos” ori ,,Of, asta sigur a durut” sau ,,Esti bine? Mi-ar fi
fost foarte dificil sa trec prin asta.”

Al treilea aspect este ca gandurile vorbitorului
sunt coplegite de intrebari, indoieli si mustrari de sine.
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Incearci si identifice ce a facut gresit si se judecd singur
pentru ci nu reuseste si reactioneze asa cum ar trebui.
Crede ci ar trebui si treacd peste suferinta si umilinta
sa. E convins ci ar trebui si fie mai puternic, mai ferm si
si poatd raspunde in alt fel.

Aceste trei elemente compun un scenariu al rusi-
nii. Hai si le analizdm pe rand:

1. Atacul carcotasului

Toti ne confruntim de nenumadrate ori in viata cu
critici. Adesea, critica este o forma de agresiune verbala.
Aceasta poate rini, te poate dobori si te poate pune la
pamant. Critica in public poate provoca si un sentiment
de umilinta.

Cu toate acestea, critica de una singurd nu creeaza
rusine. Uneori, aceasta trece pur si simplu pe langa noi.
E posibil si nu ne simtim deloc réniti sau afectati. Afir-
matia poate fi perceputé drept ridicold sau inexacta. il
ignoriim pe critic sau, dimpotrivé, suntem foarte con-
stienti de problema si am acceptat situatia. In acest caz,
critica nu ne mai atinge; riménem detasati.

Sau o persoani ar putea spune: ,Mi-ai adresat o
critici foarte durd. Am fost putin socat la inceput. As
vrea si-ti inteleg punctul de vedere, dar nu pot accepta
felul in care ai tipat la mine. Hai sd avem un dialog.”
Sau: ,Nu doar ci nu sunt de acord cu ce ai spus, dar con-
sider comportamentul tiu nepoliticos si inacceptabil.
Am ceva important de spus si nu accept s tipi la mine.”

De ce nu duc aceste reactii la rusine? Pentru
cd persoana in cauzd este martord la criticd, la reactia
publicii la eveniment si la propriile sentimente. Cand
se intAmpld acest lucru, critica poate fi in continuare
deranjanti, dar e mult mai putin probabil ca persoana
respectivi si cread ci ceva este in nereguld cu ea sau cé
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nu conteazd. Aceste doud credinte — ,,Ceva e in nereguld
cu mine” si ,Nu contez” — sunt semnele distinctive ale
rusinii.

2. Martorul care insuflé rusine

Publicul nu a fost un martor plin de compasi-
une, care si elimine rusinea. Nimeni nu a intervenit
cu empatie fatd de vorbitor. Nimeni nu a fost martor la
eveniment. Aceastd mult{ime tdcutd este un exemplu de
martor care insufla rugine.

Cand cineva este ranit si nimeni nu reactioneazi
cu compasiune, persoana respectiva este vulnerabild si
poate ajunge sa creadi ca sentimentele sale sunt gresite
si reactia sa la critica este gresitd. Sau chiar cd nu meriti
sé fie protejata. Vorbitorul din scenariul nostru ar putea
ajunge sa internalizeze martorul care insufli rusine, cre-
zand ca atacul este justificat si cd sentimentele sale nu
sunt importante. Aceasta este rusinea.

Cu toate acestea, daca publicul ar fi dat dovada
de grija, compasiune si empatie, sau ar fi aratat macar
indignare fata de carcotas, vorbitorul ar fi fost mult mai
putin predispus la rugine. Sau daca ar fi spus pur si sim-
plu o fraza precum: ,Uau, a fost un moment intens”, s-ar
fi diminuat riscul de a se instala rusinea. Spun ,s-ar fi
diminuat” pentru cd, dacd vorbitorul are un istoric de
experiente in care i s-a insuflat rusine, este posibil ca
publicul s nu-l poata proteja in totalitate de sentimen-
tul de rusine.

Felul in care alte persoane au fost martore la
momentele 1n care am fost criticati sau modul in care au
reactionat atunci cadnd am pdovestit un astfel de eveni-
ment influenteaza daci vom simti si interioriza rusinea.
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3-Martorul internalizat care insufla

r usme

in scenariul nostru, vorbitorul a inceput imediat
o autoexaminare dureroasi legatid de ceea ce a facut
si cum a reactlonat Nu a fost martor la agresiune si la
suferlnta provocata de aceasta; si nici nu a adoptat din
reflex un rispuns de autoapdrare. in schimb, rispunsul
siu — acela al unui martor care insufld rusine — s-a ald-
turat celui al carcotasului.

Vorbitorul nu a internalizat un martor care eli-
mini rusinea, ci unul care insufld rugine: un martor care
analizeazi ce anume este in nereguli cu el si-si trateaza
suferinta de parci ar fi lipsitd de importantd. Vorbitorul
nu-si vede propria integritate si autoritate.

Dac# vorbitorul ar fi putut fi martor la propria
experientd interioard cu compasiune si protec’gle — daca
ar fi putut fi un martor care elimina rusinea — proba—
bil ci tot s-ar fi simfit rinit, dar nu ar fi fost cuprins de
rusine si nici nu ar fi pornit intr-o cdutare autodistruc-
tiva a defectelor sale sau nu si-ar fi ignorat complet
experienta.

Nu e deloc usor s treci prin viatd cu o constiinta
de sine si o prezenti care si poatd face atacurilor fara
si te simti de parci le meriti. De ce nu raspundem tot
timpul criticilor, fie interioare, fie exterioare, prin LAu”
sau ,Hei, lasi-ma in pace”? De ce este acest lucru adesea
atat de dificil?

Motivul este urmitorul: in trecut (de obicei in
copildrie), am fost riniti fard ca persoanele dragi si
ne ia apirarea sau micar si ne recunoasca experienta.
Poate ci au fost ticute si timorate, ca in cazul unor
colegi de scoala atunci cind un profesor rauticios rade
de noi. Sau poate ca au participat activ la situatie, ca in
cazul unui parinte care, umilit pentru cd o persoand de
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ia biserica i-a criticat copilul, nu il intreaba mai intai
pe acesta ce s-a intamplat, ci trece direct la ceartd sau
pedeapsa. Nimeni nu a jucat pentru noi rolul de mar-
lor care elimina rusinea — cineva care sa dea dovada de
compasiune, ajutindu-ne si ne eliberam de rusine. in
schimb, ni s-a insuflat rusine. Cand ne simtim rusinati,
acceptdm agresiunea si credem cd o meritam. Cand ne
sim{im rusinati, credem pur si simplu ce ne transmite
agresiunea si incercam sa reparam ceea ce este in nere-
¢uld cu noi. Cand ne simtim ruginati, ne reprimam expe-
rienta; mai tarziu, ne confruntam cu simptome fizice si
psihologice pe care nu le mai conectam cu evenimentul
mitial — astfel, ne autopatologizam. Cu alte cuvinte, ne
lipseste un protector si un sustinator interior.

Daci definim rusinea ca fiind o critica (sau vino-
vatie, dupa cum am discutat mai devreme) sau o emotie,
raliim ocazia de a observa si de a intelege complexitatea
cvenimentelor ce provoaca rusine. Ratam si ocazia de a
ne elibera singuri de rusine. Ne eliberdam de rusine daca
apelam la un martor internalizat plin de compasiune,
care ne serveste drept aliat si scut. i eliberim pe cei-
lalti de rusine atunci cind suntem martori la experienta
dureroasd a unei persoane, ii luim apararea, 1i validam
experienta si dreptul de a fi tratatd cu bunatate. Toate
aceste actiuni devin o superputere de a elimina rusinea.

Rusinea apare ori de cate ori ne sim{im atacati
si nu avem libertatea de a impune o limita. Se intam-
pld cand tratam sentimentele ca pe niste probleme de
rezolvat. Cand un grup este marginalizat si nimeni nu
observa sau recunoaste raul la care este supus. Cand
o persoana este abuzata si cei din jur neagd sau mini-
malizeaza violenta. Cand vedem simptomele fizice ca
pe semne de slabiciune, un esec de a ne conforma nor-
melor sociale. Cand consecintele pe termen lung ale
unei traume sunt privite drept patologii, in loc sa fie
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