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CAPITOLUL 1

INTELEGEREA VINOVATIEI

parent ne merge bine, dar tot ma simt ca o ratatd®,

imi spune Janine. Cind o rog si-mi dea cateva
P exemple ale esecurilor ci, imi enumeri in grabi
o serie lungi de situatii in care crede ca ii dezamageste pe cei
din jur.

»INu am terminat documentagia necesara pentru ca noii
mei angajati si beneficieze de asigurare medicali®, incepe ca.
»Nu mi vid deloc cu sotul meu, fiindci face naveta, iar eu lu-
crez de obicei seara, cind el este acasi. Mama mea are o rela-
tie mai strinsi cu fiica mea decit mine, fiindca ea o ingrijeste
toati ziua, cit timp sunt eu la birou. Platesc un abonament
scump la sala de sport, unde nu mi duc niciodati. Fiica mea
a facut ditamai scena la magazinul alimentar, siptimana tre-
cuti, cind incercam doar si cumpir citeva produse si am ajuns
sao potolesc cu bomboane, ceea ce stiu ci este ingrozitor.“

Apoi, mi intreabi: ,De ce mi simt tot timpul atc de vino-
vati? M-am siturat si fiu atit de frustratd si de epuizari, dar
nu stiu cum si schimb situaria.”

Nu ne-am simtit toate asa la un moment dat, coplesite de
intensitatea subitd a emotiilor noastre? Uneori, poate cd-ti
doresti si le poti elimina complet, sd scapi de influenta lor
puternici asupra mintii si corpului tiu. Totusi, ele reprezintd
o parte cruciali a procesului tiu de supravietuire... si da, chiar

si emotiile dificile, precum sentimentul de vinovatie.
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Vinovatia-adaptativa

Emotiile pot fi impartite in doui categorii principale. In pri-
mul rind, exista emotiile primare sau de bazi — precum frica,
furia, bucuria i tristetea —, care indeplinesc functii esentiale
pentru supravietuire, cum ar fi sa ne ajute s recunoastem dife-
renta dintre un mediu sigur si unul potential periculos. Apoi,
avem emotiile secundare sau sociale, care includ jena, gelo-
zia, empatia si, da, vinovatia. Aceste emotii sunt prosociale,
deoarcce ne ajuti si ne consolidam relatiile si capacitatea de
a colabora cu ceilalti. Ele nu implici doar experientele noastre
individuale, ci se manifestd si in relatia cu ceilalti.!

Ia gindeste-te! Poate ci stinjencala nu este plicuta pe mo-
ment, dar ne ajuta si ne adaptim §i s reinnoim legaturile daci
am depasit o limitd sau dacd am facut o gafi sociali. Gelozia,
o altd emotie dezagrcabilé, ne semnaleazi un atagament sufici-
ent de puternic fatd de altcineva incit si reactionim cu pasiune
[a amenintarea pierderii acestuia, sau ne dezviluic o dorinta
secretd pe care am ascuns-o de noi insine. Empatia ne ajutd sa
intelegem mai bine experientele si sentimentele celorlalti, favo-
rizind o conexiune sociald mai profunda. Vinovatia functio-
neaza in acelasi mod.

Suntem predispusi, prin prisma evolutiei, si sim¢im vino-
vatice. Fard aceasta, ne-ar fi mult mai greu si legam si sd con-
solidim cele mai importante relatii ale noastre. Vinovitia
interpersonala — vinovitia care se naste in interactiunile noas-
tre cu ceilalti — este adaprativi, deoarece ajutd la crearea lega-

curilor. Aceasta se realizeazi in trei moduri distincte;?
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exprime grija si angajamentul in urma unei gregeli comise.

In esenta, pentru a putea simti vinovitie, trebuie si existe

un anumit fel de legituri cu celelalte persoane implicate.
»Mi simt vinovati ci te-am dezamigit, fiindcid tin

la tine.”

2. Reechilibrarea inegalitatilor. In al doilea rind, vinovitia

serveste la remedierea sau la reechilibrarea inegalititilor
in ceea ce priveste suferinga emotionala din sinul relatiei,
adicd, dacd partenerul tiu face ceva gresit, dar, ulterior,
se simte vinovat din acest motiv, atunci, micar vi veti
simti amdndoi la fel de rau intr-un final. Vinovitia poate
constitui si 0 motivatie importanti pentru repararea rela-
tiei dupi o cearti serioasi.

»Ma3i simt atit de vinovati ci i-am rinit sentimen-
tele. Este ingrozitor. Trebuie si fac ceva ca ea si se simta

mai bine.“

3. Influentarea celorlalti. In al treilea rind, vinovitia le

ofera indivizilor sau grupurilor, in special celor din po-
zitii inferioare sau cu o putere redusi, o modalitate de a-i
influenta pe ceilalti. Inducind un sentiment de vinovigie
individului sau grupului mai puternic, cel mai putin pu-
ternic il poate determina s faci schimbarile dorite.
»Mi-as dori ca organizatia dumneavoastri si fie dis-
pusi sa ne ajute si stringem fonduri pentru banca noas-
tra locali de alimente, dar presupun ci aceasta nu este

o prioritate in acest an.”

[. Exprimarea grijii. In primul rind, vinovitia ii permite

unuia dintre membrii unui cuplu sau ai unui grup si-si

Dupa cum vezi, vinovitia nu este intotdeauna un senti-
ment diunator. In fapt, gratie capacititii noastre de a nutri

motivatia reparatoare pe care o oferd vinovitia, am evoluat
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ca'specie laun nivel mult superior Celui al celor mai apropiate
rude ale noastre din regnul animal.’ Putem interactiona si co-
labora in moduri extrem de sofisticate tocmai fiindca strimosii
nostri indepirtati, capabili si simta si sd rispundi cel mai bine
la aceste emotii sociale, au fost cei care au supravietuit §i si-au
transmis mai departe codul genetic.

Unul dintre motive este faptul ¢i vinovitia are legitura
stransd cu o altd emotie sociala vitala: empatia. Vinovatia i
cmpatia actioneaza impreund in mod esential. Daci suntem
in starc si intelegem cu adevirat ce simte altcineva prin pro-
cesul iluminator al propriei simtiri si dacd credem ci suntem
intr-un fel raspunzatori pentru provocarea sentimentului
respectiv, atunci vom resimti o motivatie puternica de a in-
cerca sa reparim situatia. De aceea, un sincer ,imi pare rin®
din partea unei persoane dragi iti tempereaza furia si iti alind
durerea. Aceste cuvinte iti aratd c¢i acea persoani iti intelege
durerea — poate chiar o simte si ea — §i cd 1i pasi destul de
mult ca si incerce si te faca sd te simti mai bine. Acest tip
de interactiune duce la o comunicare si o colaborare sporite,
iar colaborarea este intotdeauna un rezultat adaptativ din
punctul de vedere al evolutiei.

Desi toti ne nagtem cu abilitatea biologica de a simti aceste
emotii sociale, vinovitia si empatia incep, conform cercetiri-
lor, si prinda forma cu adevarat in jurul virstei de trei ani.
Accastd mostenire geneticd se invatd si se rafineazi in timp,
prin interactiunile cu ceilalti, ca si prin invitaturile directe
ale parintilor si ale altor modele demne de urmat. Pe misuri
ce creierul unui copil incepe si se maturizeze, acesta dezvolta
capacitatea de a recunoaste ¢a nu este singura persoana de pe
Paimant, lucru care, dacd ai incercat vreodati si convingi un

copil de trei ani si-gi imparta jucariile cu altcineva, stii ca
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poate fi complicat. Pe la aceasta varstd, copiii invati si dife-
renta dintre bine si rau, modelata de interactiunile lor cu
lumea inconjuratoare. In acest proces, incep sa ingelcagé ca,
atunci cind i se intAmpla ceva rau altcuiva, poate fi din ca-
uza a ceva ce au ficut ei. latd momentul in care pot fi invitate
abilititile de remediere. Sugarii, in schimb, nu sunt capabili
sa inteleagd aceste procese. Ei stiu doar si plingi cand le este
foame, cAnd sunt uzi sau obositi. Se considerd ci aceasti ca-
pacitate de a simti atit vinovitia, cit i empatia este cea care
ne formeazi constiinta, reprezentind o parte esentiali a vietii
noastre de fiinte grijulii si interconectate. Asadar, gindeste-te
cit de mult trebuie s invitim in primii ani de viatd — toate
aceste informatii complexe pot fi asimilate pana la varsta de
trei ani (creierul uman este incredibil, nu-i aga?)

Totusi, atunci cAnd vinovitia este folosita ca principal instru-
ment de a influenta sau de a controla comportamentul - chiar si

in moduri teoretic adaptative —, aceasta devine maladaprtiva.

Vinovatia maladaptiva

Vinovitia maladaptivi, spre deosebire de cea adaprativi,
nu favorizeazd nici colaborarea, nici consolidarea relatiilor.
Dimpotrivi, poate avea o serie de consecinte interpersonale
negative, inclusiv indepartarea de cei dragi si generarea unor
conflicte inutile. De asemenea, dupi cum vom discuta pe par-
cursul acestei cirtl, cAnd folosim vinovitia maladaptiva pen-
tru a ne influenta sau autocontrola, ajungem sa purtim povara
unui sentiment coplesitor ca nu facem niciodata destul.

Si incepem cu vinovitia maladaptivd indreptatid spre ex-
terior sau vinovitia manipulatoare. Aceasta inseamnd in-

trebuintarea vinovitiei pentru a influenta pe cineva intr-un
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mod-nedrept/'sau apasitor; cu‘alee’cuvinte, pentru a manipula.
[ntrucat vinovitia, mai ales atunci cind iti este impusi de
altcineva, este foarte incomod3, poate oferi un beneficiu pe
termen scurt — acela ci ajungi si faci ceea ce vrea cealaltd per-
soani s faci, astfel ci aceasta se va simti bine pe moment —,
dar nu creeazi intotdeauna schimbarea pe termen lung pe care
si-o doreste, si anume o conexiune mai puternica. Daci ai in-
talnit pe cineva care foloseste vinovitia drept mecanism de
control, stii foarte bine ci aceasti metoda prezinta anumite
riscuri. In mod natural, eviti situatiile care te fac sa te simti
riu, iar, daci cineva te face si te simti riu prin intermediul vi-
novatiei, s-ar putea si incepi si reduci considerabil din timpul
petrecut cu persoana respectiva.

Sa luam exemplul lui Carolyn, care locuieste singurd in-
tr-un centru de ingrijire asistatd. In timpul unei vizite a fiicei
sale adulte, 1si da seama ci si-ar dori sa o vadi mai des, dar are
probleme de mobilitate si nu se poate deplasa cu regularitate
la casa fiicei sale. Carolyn considerd ci nu-i mai poate spune
direct fiicei sale ce si facd, acum ci a crescut si este adulta.
Si totusi, vrea in continuare si influenteze deciziile fiicei ei.
Inducindu-i un sentiment de vinovitie cu ajutorul unor afir-
matii precum: ,,Ce drégu; ca ai venit, in sfﬁrgit, s ma vezi!
Stiu ca esti de obicei prea ocupati ca si faci aceastd deplasare®,
ar putea si-si determine fiica si actioneze conform propriei
dorinte, si anume aceea de a o vizita mai des, in cazul de fati.
Mai mult, dacid simte ci fiica ei se simte vinovati fiindca nu
ii satisface nevoile, atunci Carolyn primeste o confirmare
a afectiunii fiicei sale pentru ea (primul efect prosocial al vi-
novitiei adaptative).

Si ne oprim putin aici si si analizim abordarea lui

Carolyn. Oare isi da seama ci foloseste vinovitia pentru a-si
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manipula fiica? Posibil. Poate ca a adoptat in mod constient
accastd strategie dupa ani de incerciri esuate de a-i controla
alegerile fiicei sale independente. O altd posibilitate este ¢
nu realizeazi ci vorbele ei ii provoaci fiicei sale un senti-
ment de vinovitie. Poate ci aceasta a fost dinamica relatiei
ei cu propria mami si cum doar o repeti in relatia cu fiica ei,
evocind in mod inconstient aceleasi emotii pe care le-a trait
cand era ea tAniri. In final, poate ci nici nu mai conteazd.
Efectul asupra fiicei ei raimane unul negativ si, in cele din
urmi, va duce la reducerea numirului de vizite $i a timpu-
lui petrecut impreuni, o distantare dureroasa pe care niciuna
dintre ele nu o doreste.

Si comparim aceasti abordare cu una mai directd pe care
ar putea sa o aiba Carolyn. Aceasta ar putea si-i spuna fiicei
ei ci se simte singuri si ci se bucuri foarte mult c¢ind o vizi-
teazd. Apoi, ar putca discuta despre diferite modalititi prin
care Carolyn ar putea interactiona cu ceilalti atunci cind fiica
ci nu este acolo si despre cum ar putea comunica mai des cu
fiica ei, cAnd o poate vizita in persoani. Cu alte cuvinte, acest
tip de comunicare sincerid are mai multe sanse s-0 ajute pe
Carolyn si-si indeplineascd nevoile si sd aiba o legirurd mai
stransi cu fiica ei iubitoare.

Retine, manipularea prin culpabilizare poate parea utild
pe termen scurt, dar in timp, folosirea acesteia pentru a ob-
tine atentie si a influenta comportamente duce, intr-un final,
la intreruperea legaturii si la o acumulare de resentimente,
astfel ci toatd lumea are de pierdut. De cele mai multe ori, vi-
novitia nu este cea mai buni metoda de a-ti influentga parte-
nerii si persoanele dragi. $i nu este nici cel mai bun mijloc de

a te influenta pe tine insiti.
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Ecuatia vinovatiei:
Cand vinovatia se internalizeaza

Cealalta formi de vinovitic maladaptiva, care constituie si
tema principald a acestei cirti, este cea pe care o indrepti chiar
asupra ta. Se manifestd cind crezi ci ai ficut ceva gresit, iar cu-
vintul-cheie aici este ,crezi“. Un aspect important al vinova-
tiei este cd aceasta nu este intotdeauna bazati pe fapte. In loc
si reactionezi la o situatie in functie de ceea ce se intampli cu
adevirat, te raportezi la o serie larga de asteptari pentru a ve-
dea daci te ridici la iniltimea acestora. Si, daci nu o faci, te cu-
prinde sentimentul de vinovitie, indiferent daca acele asteprari
au fost sau nu realiste.

Sunt multi factori care contribuic la experientele noastre
zilnice de vinovitie excesivi. Cu cit am studiat mai mult, cu
atit am inteles mai bine ci toti acestia pot fi redusi la urmaroa-

rele doui variabile:

Ce asteptiri ai de la tine;

Cat de bine crezi ca indeplinesti aceste agteptari.
Iatd! Aceasta este ecuatia vinovatgiei.
Vinovdtie = Asteptiri — Realitate

Ecuatia vinovitiei este un cadru solid pentru intelegerea
si, intr-un final, indepirtarea ridicinilor sentimentului nos-
tru excesiv de vinovitie. Retine: la fel ca toate emotiile tale,
vinovitia — chiar si cea maladaptivi — este un semnal. Asa
cum, daci te stropesti accidental cu api clocotita pe piele,

simti o senzatie de arsuri, la fel si emotiile tale reprezintd un
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rispuns la mediul inconjuritor si la modul in care percepi tu
acest mediu. Emotiile te avertizeazi cu privire Ja lumea din
jurul tdu si te pot ajuta si identifici modul in care te afecteazid
anumite intampliri si experiente. Cand te simti coplesiti de
un sentiment apisitor de vinovitie, poti incepe s folosesti
ecuatia vinovitiei pentru a-ti descoperi asteptirile profund
inridacinate, deseori nerealiste, si pentru a-ti muta atentia
citre numeroasele tale ralente si contributii mai putin vizi-
bile. Vinovitia excesiva apare cind asteptirile tale depasesc cu
mult perceptia ta asupra realitdgii.

Intai, si definim citiva termeni. Ce ingeleg mai exact prin
asteptdri? Asteptirile reprezinti ideile tale despre fiecare din-
tre rolurile pe care le indeplinesti. Acestea sunt modelate de
forte ample, inclusiv de presiunea sociala (cum ar fi portretizi-
rile nerealiste ale rolului de pirinte, de pe retelele sociale, sau
conceptiile despre ,locul firesc* al femeilor in lume), de relati-
ile tale cele mai importante (de exemplu, pirerea partenerului
tiu cid tu esti cea care tine mereu socoteala a tot si a toate), de
familia in care te-ai niscut (ca, de pildi, modul in care mama
si tatil tiu isi impirteau treburile casnice si ingrijirea copiilor),
dar si de propriile convingeri fundamentale (cum ar fi aceea
ci perfectiunea este singura cale cdtre iubire si acceptare).
Asteptirile tale sunt standardele pe care incerci si le atingi in
mod inconstient si care iti provoaci un sentiment de vinovitie
cand nu reusesti si le atingi.

De exemplu, daci asteptarca ta legatd de a fi o colega buni
inseamni si fii disponibild pentru orice proiect de ultim mo-
ment, si nu te plangi niciodati cind nu primesti meritele cu-
venite si si iti sacrifici in mod regulat viata personala pentru
a prelua repede ,,un mic apel de serviciu®, atunci sentimentul

tiu de vinovitie va creste pe misurd ce actiunile tale reale se
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indepirteazd de acest ideal. Daci, in schimb, iti stabilesti
asteptiri realizabile de la propria persoana, la locul de munca,
vinovitia poate incepe sa se estompeze. Poate ca-i vel aminti
sefului tiu ci ti-a promis si nu te mai sune dupd program sau
poate ci vei ruga un coleg si-ti adauge numele pe o prezentare
la care l-ai ajutat cu ore intregi de munca, astfel incit echipa
si-ti cunoasci contributia insemnati. Invitand si-ti ajustezi
a§teptérilc exagerate i neproductivc, iti vei reduce cu sigu-
ranti sentimentul de vinovitie.

Ceea ce ne aduce la cealaltd variabili: cum percepem noi
realitatea, iar cuvantul-cheie aici este perceptie. In ecuatia
vinovitiei, este folositd versiunea ta subiectivd a realitétii,
adici ceea ce crezi tu, nu o realitate bazati pe fapte absolute.
Si accasta fiindcd, asemenea multora dintre noi, si tu poti tinde
s ai o viziune in mare misuri distorsionata asupra aptitudini-
lor si realizirilor tale de zi cu zi.

Si comparim accastd tendintd de a ne trece cu vederea
propriile eforturi cu procesul de calibrare a micului cintar de
bucitirie folosit pentru misuritori precise in patiserie. Dupd
ce asezi un castronel pe cintar, apesi butonul de calibrare pen-
tru a reseta cAntarul inainte de a adiuga fiina sau celelalte
ingrcdicnte uscate. Greutatea castronului este, acum, ca prin
minune, zero. Deseori, noi, femeile, folosim aceeasi abordare
pentru a nega faptele bune pe care le facem de-a lungul vietii.
Te consideri o persoana ingrozitoare dupi ce ai ratat apclul
unci prictene aflate in dificultate, chiar daci gi-ai petrecut ul-
tima siptimani ficindu-i mici daruri si trimitAndu-i mesaje
pozitive. La serviciu, ignori toate laudele pe care ti le-a adus
seful tiu la ultima evaluare a performantei, insd te concen-

trezi asupra unicului termen-limiti recent pe care a trebuit sa-l
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prelungesti. Realizirile tale sunt astfel anulate de ceea ce nu
ai facut si de potentialul pe care 7 l-ai atins.

Cand realizirile si eforturile tale sunt subestimate, varia-
bila realitdtii din ecuatia vinovatiei scade vertiginos. Tot ce iti
rimine sunt acele asteptdri uriage, care duc la experiente de vi-
novitie la fel de disproportionate. Aceasta inseamni ci faptul
de a face mai mult s-ar putea si nu iti diminueze sentimentul
de vinovitie. In schimb, ¢ nevoice si constientizezi numeroa-
sele fapte uluitoare pe care le faci deja in fiecare zi: imbraci
trei copii, le dai de mancare §i-i pregitesti de scoald, organi-
zezi singurd petrecerea prietenei tale care se va cisirori, lucrezi
douidsprezece ore intr-o zi ca si termini un proiect important
inaintea unei §edin§e neagteptate. Toate acestea sunt realiziri
majore. Acordi-ti meritul care ti se cuvine!

Poate ci ai o capacitate incredibila de a identifica aspectele
in care crezi ca nu te ridici la indltimea asteptirilor, dar, pentru
a-ti reduce sentimentul exagerat de vinovitie, trebuie si faci
o schimbare cruciali in felul in care le privesti. Pune-ti urma-
toarea intrebare: ,Ce anume din ceca ce fac deja este extraordi-
nar?“ Cind te incurajez si-ti reinterpretezi realitatea actuali,
nu spun ci trebuie sa te prefaci ci totul este perfect. Viata iti
va pregiti zilnic provociri care, in mod lesne de inteles, te vor
afecta. Insi eu iti sugerez sd incerci sa-ti privesti propria viata
dintr-o perspectivd noud, mai realistd. Ce este adevirat in pre-
zent? Odatd cu aceastd schimbare de perspectiva, s-ar putea sa
te surprindi multele lucruri pe care le faci deja bine.

Sa luim urmatorul exemplu elocvent al efectelor unor
asteptiri nerealiste si ale unor realizari subestimare. In toiul
pandemiei de COVID-19, atunci cAnd ne adaptam cu totii la
o schimbare culturala majori, unici intr-o viatid de om, multe

dintre noi s-au simtit vinovate ci nu mai erau la fel de eficiente
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