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RUSINEA SI VINOVATIA
) | CRONICE NU SUNT EMOTII

Multi oameni se gindesc la rusine si la vinovitie ca la niste
emotii, Acest fel de a gindi a patruns chiar si in literatura de speci-
shtate. Evident, existi multe sentimente care apar odati cu faptul
de o firuginat! de altii sau chiar de tine insuti, insé este important
s listingem procesul in sine de reactiile emotionale pe care le
aveni ca urmare a acestui proces.

A privi ruginea si vinovatia cronice drept simple triiri emo-
(ionale simplificd excesiv un proces care este, in realitate, mult
mai complex. In limbajul curent, rusinea este adesea folositi ca
un substantiv (de exemplu: ,0amenii sufer de rusine toxici”).

\uta creeazd impresia cd rusinea este un lucru, un obiect sau o

excrescentd patologicd, asemianitoare unei tumori, care apare,
por si simplu, de la sine. Dar rusinea nu este ceva care apare de
mcaieri si fird motiv. Ea are de-a face, In mod fundamental, cu
lelul'in care ne raportam la noi insine.

[.imba germani exprima acest lucru destul de clar: ,Ich
«hame mjch” - ,,Ma fac de rusine”. Aceastd formulare lingvisticd
teflecti realitatea ¢d, ajunsi la vérsta adultd, oamenii au invigat s3
wrusineze pe ef ingisi. Este un proces cu mult mai complex decat
nampki emotie. Atunci cand copili triiesc esecuri ce (in de mediu
wnw esecuri relationale in cadrul familiei lor, indreptarea rusinii
vatre propria persoana devine o incercare de a face fata acestor
vuecuri. La nivel inconstient, copilul poate ajunge la urmitoarea

[0 hhmba romind, verbul ,a se rusina” este folosit preponderent reflexiv,
neerind o actiune care porneste din lduntrul subiectului. in limba englezi insi
o dime i forma pasivi to ke shamed indici frecvent o actiune exercitati de o
i persoand asupra cuiva. In contextul acestei cirti, termenii ,rusinare” gi ,a
fi s ” sunt arilizatt in sens tranzitiv, pentru a desemna un proces relational
I care ruginea este indusa din exterior si ulterior internalizati. (N. red.)
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concluzie: Printii mei nu ma iubesc, st asta ¢, cel mai probabil,
fiinded sunt nedemn de iubire. Aceasta concluzie dureroasa ii per-
mite si nutreased speranta ci, daci reuseste si ,devina demn”, va
ajunge, in cele din urmi, si fie iubit. A intelege ¢i parintii luinu
il pot iubi asa cum are nevoie ar fi, pentru copil, 0 amenintare
la adresa existentei sale. In mod paradoxal, faptul de a se rugina
pe sine in aceastd faza timpurie a dezvoltarii sale constituie, de
fapt, o incercare de a rezolva o problemi de nerezolvat. Faprul
de a ne raporta la rugine ca la un proces mai degrabd decit cala
un substantiv sau ¢a la o entitate ne deschide diverse posibilitagi
de a lucra cu ea care, altminteri, ar riméne inaccesibile.

Cei care folosesc in mod cronic rusinarea §i umilirea de sine se
adapteazi in permanentd la acele experiente adverse din copiliria lor
care au rimas nerezolvate, Ruginea devine astfel o modalitate dea
face fatd judecitilor internalizate, fricii de pierdere a atasamentului,
tristetii generate de nevoile rimase neimplinite si furiei - uneori
chiar intense — fatd de ingrijitorii care i-au neglijat, abuzat saun
pur gi simplu nu i-au vazut. Adaprarea la aceastd experientd, prin
a se rugina pe ei insisi, duce la o perceptie de sine distorsionata,
la dereglare emotionala §i fiziologicd si, de multe ori, la suferinga
sistemnici. Ceea ce oamenii triiesc §i resimt drept ,emotie” este,
de fapt, rezultatul acestui proces continuu si dureros, acesta este
motivul pentru care folosim termenul de rugine cronicd in locul
celui de rugsine toxica.

Rusinea §i vinovitia sinitoase pol fi parte din capacitatea
noastri de a empatiza, cea care ne ajuti sa raimanem conectati cu
ceilalti §i s reparim posibilele nedreptiti pe care le cauzam fird
si vrem. Cu toate acestea, rusinea cronici ne poate face sa ducem
o existenti limitatd, ba chiar ne poate distruge viata. Ea presupune
judecare de sine, uri fatd de sine §i autosabotaj. A ne face in mod
cronic de rugine pe noi ingine inseamni a ajunge sa credem ci unele
aspecte ale sinelui nostru autentic sunt rele sau gresite, s3 simtim
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it nuavem dreptul de a exista, de a avea nevoli, de a stabili granite
e 2 iubi si de a fi jubiti -
Rusinea si vinovitia cronice ne afecteazéd pe toate palierele
cxistentei noastre. Convingerile si identificarile distorsionate pe care
le avem despre noi ingine impreund cu judecatile necrutitoare de
sinc care deriva din ele genereazd deregliri emotionale si éziologice.
Aceste distorsiuni si deregliri identitare ne afeccea;ﬁ relatia cu
propria persoana, cu ceilalti si, in cele din urmi, cu intreaga lume.
Iiecare identificare bazati pe rusine este stocati in corp sub
frma unor tipare de tensiune musculari si de inchidere in sine,
contribuind atdtla dereglarea emotionald, ct sila cea a sistemului
ne .\J()S autonom, Probabil ati observat, la voi insiva sau la altii, ci
rusines apare insotita de tendinta de a adopta o posturi ce dénoté
imchiderea in sine sau de pornirea de a va acoperi fata, ca si cum
atiincerca sa dispdreti cu totul. , !
Unul dintre costurile invizibile ale rusinii consti in toate vorbele
(n* care nu le spunem, pu le dim curs si nici mécar nu le incercim
< cauza fricii de rugine. S-ar putea si nu-i spunem ,Te iubesc”
cuiva pe care il jubim, fiindcd ne temem de vulnerabilitate sau de
rusinea care ar putea urma. Ni se poate intdmpla s evitim sd ne
vyprimam nevoile sau sd trasdm granite personale, temindu-ne s3
ne confruntim cu ruginea care ar putea apérea atunci cind facem
aceste lucruri. Evitim multe activititi care ne-ar putea face viata
i Irtimoasd ~ cum ar fi cintatul, dansam! san orice alta fom;i
¢ exprimare creativd —, pentru ci ne este rusine ¢i nu suntem
suficient de buni, ¢ii am putea gresi sau ¢ am l;utea face lucrurile
di-a-ndoaselea”. Acest aspect important, dar rareori discutat al

rusinii va fi explorat mai pe larg in Capitolul 3: ,Pretul pe care il
p*latim pentru rugine”. ’

DIFERENTA DINTRE RUSINE St VINOVATIE

Rusinea §i vinovitia sunt adesea confundate, dar ele nu sunt
welagi lucru. Rusinea inseamna si te simti prost fata de cine esti
¥ L 1 td
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in timp ce vinovitia se refera la sentimentul de a te sim{i prost
pentru ceva ce ai ficut. Ruginea si vinovitia sinitoase pot ajuta la
repararea relatiilor, dar rusinea si vinovitia cronice sunt procese
care pot continua de-a lungul intregii noastre vietl.

Rusinea si vinovatia sunt, de asemenea, 0 parte integranta a
procesului de crestere §i dezvoltare. Ele contribuie la intelegerea
faptului ci ceilalti existd separat de noi st au propriile lor nevoi,
contribuind la mentinerea contractului social. Ne ajutd sa invatdm
regulile farniliei, ale culturii si societitii noastre. Rusinea si vinovitia
sunt, de asemenea, strans legate de atasament invatindu-ne cum sa
ramanem conectati cu ceilalti. Intrucat sunt pe deplin dependenti
de ingrijitorii lor, copiii trebuie s invete regulile care ii leagi de
acestia. In acest context, ruginea si vinovitia pot juca un rol impor-
tant in dezvoltarea sinitoasd a omului.

fnsi, atunci cand rusinea si vinovitia depdsesc sfera conec-
tirii sociale si a empatiei, ele intiresc procesul de deconectare
de pirti importante ale propriei fiinte §i aing pragul ruginii i al
vinovitiei cronice, Dacii am crescut in familii §i culturi in care
rusinea §i vinovatia au fost folosite ca instrumente de control, e
probabil sa fi internalizat aceste dinamici si §i ne fi deconectat
de 1a unele aspecte esentiale ale sinelui nostru autentic. Aceastd

excludere este dureroasi: ne distorsioneazd sentimentul de sine,
ne face s triim o existentd limitatd gi provoacd multe dintre
simptomele emotionale §i relationale cu care ne confruntim.
Rusinea cronici poate lua multe forme: urd fatd de sine,
judecare de sine, autocriticd; senzatia ¢i suntem defectuosi,
gresiti, rii, nedemni de iubire §i nedoriti; incapacitatea de a ne
exprima nevoile, de a avea incredere in ceilalti si in noi insine, de
4 stabili granite personale, de a jubi §i de a fi iubiti. In urmdtoa-
rele capitole, vom analiza mai indeaproape felul in care ruginea
cronici se manifestd in functie de stilul de supravietuire pe care

1-am dezvoltat in copilirie.
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Vinovitia cronici este adesea mai greu de recunoscut, mai
ales atunci cand a fost prezenti de-a lungul intregii vieti. Ea poate
lua multe forme: a ne intreba constant dacd am ficut (,:eva gresit,
dacd am comis o eroare sau daci am suparat pe cineva. ,

Vinovatia functioneazi adesea ca o modalitate de a gestiona
neputinga, aceasta din urma fiind parte din experienta general
umand. Existd multe lucruri pe care nu le putem controla. in
tata unei pierderi devastatoare, recurgem adesea la vinovitie,
«deoarece cu ajutorul ei putem mentine iluzia faptului de a det}ne
controlul: ,Nu am fost neputincios; pur si simplu am facut c’eva
presit”. De exemplu, atunci cnd pierdem o persoani dragi, in
loe s infruntim jalea si durerea, adesea ne spunem: ,As fi putut
lace mai mult”, ,Ar fi trebuit s3 actionez mai devreme” S:;u: LATfi
trebuit sd fac ceva diferit”. Pe de alta parte, se intdmpli si si dim
vina pe ceilalti: ,Dacd nu ar fi fumat atét de mult...” sau: »Daci
macar ar fi luat suplimentele pe care i le-am recomandat”. Aceste
panduri sugereaza cd ceea ce s-a intdmplat ar fi putut fi prevenit,
< noi sau ceilalti am fi putut controla ceva ce, in realitate, era
inposibil de controlat.

Vina supravietuitorului este o altd forma de vinovatie resim-
{11 «le cei care au rimas in viatd in urma unor evenimen!te in care
ipropiatii lor au pierit: camarazi de razboi sau supravietuitori ai
unor alacuri teroriste, rizboaie sau ripiri. Persoanele c’are si-au

iriercut partenerul de viatd se simt adesea vinovate atunci cind
i si se bucure din nou de viatd sau cind isi permit s3 iubeasca
ilin nou. Aceste evenimente depdsesc capacitatea noastri de ale
aitelepe sau de ale suporta pe deplin, iar vina supravietuitorului
cellecia o altd forma de neputinti. Este esential s3 s,ubliniem
unmornl fapt: nu este nicio rugine sa te bucuri ci ai supravietuit,
veloniai riim e in firea noastra. ‘

1l forma raspanditi de vinovitie este tendinta de a ne pune
laindoiali deciziile': \Nu ar fi trebuit s3 fac asta”, D;:§i poate parea

nenie en second-guessing. (N red,)
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o remuscare sau o intuitie profunds, indoiala de sine functioneaza
adesea ca o altd formi de autoacuzare sinu este deloc de ajutor. E
intotdeauna bine si reflectim asupra comportamentului nostru cu
scopul de a invita. Insd motivul pentru care am actionat aga cum
am ficut-o a fost cd, la momentul respectiv, pirea cea mai bund
optiune, tinind cont de ceea ce stiam atunci. Privind in urma,
este usor si ne imagindm cum am fi putut face mai bine, dar asta
e ceva ce stim acum.

Pe misuri ce continuati lectura, sperdm sa descoperiti cd
va puteti elibera de rusinea si de vinoviia cronice. Veti vedeaci
cea mai mare parte din ceea ce triiti ca rugine si vinovitie nu are
nicio legituri cu valoarea voastri ca om. Ceea ce consideratia fi
propria rusine isi are radicinile in perspectivele celor alaturi de
care ati crescut, in experientele pe care le-ati avut §i in felul in
care v-ati adaptat la ele pentru a supravietui. Incetul cuincerul,
puteti schimba felul in care v raportati in prezent la voi ingivi,
devenind tot mai capabili s vi acceptati aga cum sunteti i tot
mai putin dependenti de ceea ce cred ceilalti despre voi.
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REZUMAT:
Rusinea si vinovitia cronice nu sunt emotii
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LA VARSTA ADULTA, NOI
SUNTEM CEI CARE MENTINEM
RUSINEA SI VINOVATIA

I viirsta adultd, noi suntem cei care mentinem ruginea si
Yinovatia. Asta ar putea suna ca si cum incercdm si vi invinova-
(itn, Dar nu aceasta este intentia noastrd. De fapt, incercim si va
qutiam si ingelegeti cd rusinea este un proces, unul in care si voi
iucateun rol, prin urmare puteti face ceva in privinta [ui. Mai,mult
decat orice altceva, intentia noastri este sa va sprijinim s resim-
(it o apentd' sporitd in ceea ce priveste rusinea. Agenta, in acest
vontest, inseamna sa deveniti congtienti ¢, in calitate de adulti,
aulepliniti un rol activ in orice experientd. In contextul acestei
- 1. este vorba despre experienta rusinii. Cu ¢t intelegeti mai
L robul vostru in procesul de ruginare de sine, cu atit vi },)utegi
chibera mai mult de rusine.
Nu ne-am niscut fiindu-ne rusine de cine suntem. Atunci
ud se afld in contexte de viatd care le ofer3 sprijin, copiii isi
lesvolta capacitdti care ii ajutd sd se dezvolte si sa triiasci o viati
wlloritoare gi prosperd. Daca, pe de altd parte, se afld in situatii (ie
Jlaliinecorespunzatoare sau, in unele cazuri, chiar traumatiz;mte,
tiehuie s gliseascd modalitdti de a se adaptala acestea. Copili invata
tindrepte ruginea impotriva lor insisi prin a internaliza mesajeie
hieete de rusinare si de invinovitire pe care le-au primit. In plus,
nvata si se lase prada ruginii si vinoviriei pentru a proteja relatia
deimbire si atasament care ii leagd de cei care di Ingrijesc. ,

fion ig_,_ en. agency - agenta se referd la capacitatea unei persoane de a acti-
i contormitate cu propriile dorinte, valori st scopuri, de a fi in controlul
proopiel vieti prin asumarea unui rol activ in conturarea directiei acesteia; ,a
fiigeniul propried vieti”, cu sensul etimologic al termenului din lating agens —
velcare actioneazd”, (N red.)
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Rusinea tinde sé fie atitudinea implicitd pe care copiii 0 adoptd
atunci ¢ind se confrunti cu tot felul de egecuri ce tin de mediu. Un
copil, atunci cind nu primeste iubirea de care are nevoie, preferd
si creadi ci nu e demn de iubire mai degraba decat si congtien-
tizeze si si accepte faptul ci parintii lui ar putea sa nu fie capabili
s il iubeasci aga cum are nevoie. Invinovitirea ii dd speranta ci,
daci se striduieste suficient de mult sau se descotoroseste de
acele pirti din el insusi care sunt, in aparentd, nedemne de iubire,
poate totusi cistiga dragostea parintilor sai. In abordarea NARM,
numim acest conflict intre a fi autentic si a fi iubit: dilema centrala.

Rusinea si vinovitia cronice reflectd o adaptare la abuzul,
neglijenta si lipsa repetate de acordaj din partea ingrijitorilor lor.
Lipsa de acordaj emotional al acestora din urmi implica incapaci-
tatea de a-1 contine si de a-1 pretui pe deplin pe copil, dar ¢i de a-i
satisface nevoile psihobiologice elementare. Acestea sunt: nevoia
de conectare; nevoia de ingrijire si hranire, inclusiv de contact fizic;
nevoia de a se simti in sigurantd; nevoia de a-i fi sprijiniti dezvol-
tarea autonomiei, precum si nevoia de a i se accepta atit natura
jubitoare, afectuoasa, cit si, ulterior, sexualitatea in curs de formare.

In pofida convingerilor larg rispéndite, trauma de dezvoltare,
in acest sens, nu se referd, prin urmare, la un singur eveniment
sau la o serie de evenimente, ci mai degrabad la adaptarea care s-a
produs ca o consecinti a acestor evenimente. Astfel de adaptéri
persistd cu mult dupa perioada copiliriei, fiind uneori prezente
pe tot parcursul vietii individului. Adaptarea la trauma de dez-
voltare nu doar ci distorsioneazi sentimentul de sine al unei
persoane, ci si perceptia sa asupra celorlalti, influentind astfel
modul in care se raporteazi la viatd in general.

Inainte de a explora dinamica ce duce la ruginea si vinovatia
cronice, am dori si vi prezentdm o imagine de ansamblu asupra
nevoilor esentiale ale copilului, care ii permit $3 se dezvolte,
ajungind un adult sinitos, autonom si, in mare masur, neafectat
de rusinea si vinovitia cronice. In ciuda aparentei complexitatia
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drpenentei umane, abordarea NARM sustine ci existd, de fapt,
cinc capacititi de bazd de care fiecare copil are nevoie pentru
Lk devvolea pe deplin, devenind un adult sdnatos si functional:

1. conectare;

2. acordaj;

3. incredere;

|. autonomie;

. iubire-sexualitate.

P al

Cind venim pe aceastd lume, suntem departe de a fi ,un pro-
des tinit” (in sensul de a fi complet dezvoltati - n. red.). Creierul
il nou-niscut este mult mai putin dezvoltat decét cel al unui
wlutt, Copildria timpurie este o perioad3 de crestere intensi.
¢ opilul isi dezvolti capacitatile fizice, cognitive si emotionale,
[ masurd ce se adapteaza la lumea in care s-a ndscut.

I'rimul pas al procesului de dezvoltare este conectarea. Nevoile
“oopilului au se rezumd doar la hrand, ingrijire sau afectiune fizici,
(lesracestea sunt niste aspecte esentiale. Intdi de toate, el are nevoie

1ue conecteze cu ceilalti. In uter, fitul beneficiazi de un contact
corporal total, prin cordonul ombilical, lichidul amniotic cald,

nnetele batdilor inimii marnei si, In cazurile fericite, entuziasmul
(rarmtilorla sosirea copilului in viata lor.

Iiccare copil are nevoie si simti ci e binevenit pe lume.,

\re nevoie sid fie tinut in brate, méngaiat, aldptat si ingrijit. Are
nevoie de un mediu care sd-i ofere sigurantd. Experimentarea
westui gen de conectare §i sigurantd in primii ani de viata este
temelio unui sentiment fundamental de incredere in noiinsine,
i viatd siin umanitate in general. Lucrurile sunt cu atﬁt’mai
dificile cu cat nou-ndscutii nu pot incd mentine un sentiment
tabil de conectare cu cei din jur. Este nevoie de timp pani cind,
prin experientd directd, ajung si inteleagi ci ingrijitorii lor se vor
ntoarce la ei, chiar daci sunt o vreme plecati. Aceasti capacitate



