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Cea mai mare parte din rusinea pe care o simtim nu are
nicio legdturd cu noi.
- Dr. LAURENCE HELLER,
fondator al modelului NARM

Nu este important ce ni se intdmpld, ci cum reactiondm
la ce ni se intampla.
_ EPICTET (50-138),
filosof grec

Sarcina ta nu este s cauti iubirea, ci doar
sd cauti si sd gdsesti toate obstacolele din tine
Dpe care le-ai pus in calea ei.

— RUMI (1207-1273),
poet persan si mistic sufist



CUVANT-INAINTE

Aceasta carte are puterea delicatd de a deschide atat de multe
drumuri noi in interiorul nostru si de a ajunge la noi. Autorii au pus
foarte mult din experienta lor clinica de zeci de ani, din experienta
lor umana si din inima lor in aceastd carte. Cand o citesti, poti
simti cuvinte pline, rotunde silocul cald din care acestea vin. Ele
sunt puse pe hartie si oferite tie. Este o carte plina de dragoste.

Cand o lecturezi, pe langa portia de dragoste pe care o citesti
(si poate iti ingadui sa o primesti), esti mereu surprins de ideile
descrise. La fiecare pas sunt idei noi si moduri de a vedea lucrurile
care ne schimba complet perspectiva si ne invitd sd ne reorga-
nizdm intelegerea interna, astfel incat ne umplem de speranta.

Sa realizezi cd rusinea si vina nu sunt emotii, sa afli ¢4, inconsti-
ent si involuntar, iti generezi suferinta respingandu-te, rusinandu-te
si blamandu-te pentru a-ti proteja dreptul la dragoste, sa afli ca
sunt mai multe tipuri de suferinta si ca nu toate suferintele sunt
la fel, nu este putin lucru atunci cand cauti sa te bucuri de viata
mai mult si sa iti fie bine. Aceasta carte sadeste saimanta sperantei
cd putem Incepe sa alegem sa ne oprim suferinta nenecesara.

Prima parte a acestei carti este un cadou pentru toatd lumea.
Aceasta prima parte este dedicata tuturor celor care doresc sa se
bucure din nou de viata si sd aiba o relatie mai buna cu sine si cu
cei din jur. A doua parte a cartii este un cadou pentru specialistii
in sanatate mentala care doresc sa-si ofere sprijinul celor care il
cautd. Valoarea addugata a acestei carti este profunzimea umana,
claritatea conceptuala si dragostea.

La final, doresc in primul rand sa imi exprim recunostinta
fata de dr. Laurence Heller si Stephan Niederwieser pentru cd au



14 VINDECAREA RUSINII SI A VINOVATIEI CRONICE

decis sa scrie aceasta carte, si pentru modul in care au facut-o.
Apoi, doresc sa multumesc Editurii Herald pentru deschiderea
de a adauga aceasta carte in portofoliu si de a contribui la acest
impuls de a deschide inimile pentru dragoste si sperantd, mai
ales atunci cand rusinea si vina devin cronice sau toxice.

- Bogdana Bursuc-Landry, psiholog clinician,
psihoterapeut, Master NARM practitioner



INTRODUCERE
VAI, CE RUSINE!

In cadrul Modelului Relational Neuro-Afectiv (NARM™),
conceptia noastra este ca rusinea si vinovatia cronice stau la baza
majoritatii problemelor emotionale si relationale, precum si a
multora dintre dificultitile si chiar simptomele fizice cu care se
confrunta oamenii. Aceastd constatare se bazeaza pe decenii de
lucru cu oamenii, in contexte precum: terapia de grup, super-
vizarea, terapia individuald, consilierea de cuplu, precum si in
programele de formare NARM sustinute in intreaga lume. Rusinea
si vinovidtia cronice sunt procese, simptome si strategii. Contrar a
ceea ce se crede in general despre ele, nu sunt emotii. In paginile
care urmeaza, vom explica in detaliu de ce nu le definim astfel.
Pe masura ce veti avansa cu lectura, veti dobandi o intelegere mai
profunda asupra acestei perspective.

Cand oamenii se gandesc la rusine, prima asociere pe care o
fac este adesea cu sexualitatea si corpurile lor. Dar rusinea e cu mult
mai mult decat atat. Oamenii se simt rusinati sa spuna ,,nu” si sa
stabileasca limite. Le este rusine sa faca greseli, sa fie vulnerabili,
sd aibd nevoi. Unii se simt rusinati chiar si pentru simplul fapt ca
exista si cd ocupd un loc pe lumea asta. Multe dintre dinamicile
care tin de rusine riman in mare parte inconstiente, cu toate ca
ne influenteaza profund felul in care ne raportdm la noi ingine
si la alegerile pe care le facem. Cand actiunile noastre au la baza
rusinea, ajungem sa ne traim vietile intr-un mod limitat, sa luam
decizii nesanatoase si sa ne inchidem inima. Rusinea alimenteaza
autocritica, judecarea de sine, ura fata de sine si autosabotajul,
inclusiv dependentele, diminudndu-ne simultan capacitatea de a
avea relatii sanatoase.
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Rusinea si vinovitia sunt, de asemenea, folosite in mod deli-
berat ca instrumente de manipulare. Ele nu ne afecteaza doar la
varsta adulta. Parintii, profesorii, clericii si alte figuri de autoritate
folosesc rusinea si vinovatia pentru a-i controla pe copii. Multe
dintre aceste tipare sunt transmise din generatie in generatie. i,
cu toate cd cei mici au, fard indoiald, nevoie de indrumare, rusinea
si vinovitia, In special in formele lor toxice, nu sunt cea mai buna
cale prin care sa le-o oferim. Corporatiile exploateaza rusinea
deja existenta pentru a-si promova si vinde produsele. O mare
parte din mass-media, precum si din industriile de cosmetica si
de moda se folosesc de ea pentru a-i face pe oameni sa se simta
necorespunzatori si inadecvati asa cum sunt. Politicienii folosesc
rusinea pentru a marginaliza anumite grupuri, deseori minori-
tati. Religiile au folosit multd vreme rusinea si vinovitia pentru a
mentine controlul asupra inimilor si mintilor oamenilor. Rusinea
si vinovatia sunt instrumente puternice, care modeleaza soarta
unor grupuri intregi de oameni. Mesajele calomnioase ajung sa fie
internalizate, determinandu-i pe indivizi sa se simta rusinati chiar
de acele trasaturi din cauza cirora sunt atacati, criticati si umiliti.
Pe parcursul cartii de fata, vom explora cum ceea ce debuteaza
caun esec ce tine de mediu este, mai apoi, internalizat sub forma
unui sentiment de a fi riu, defectuos sau gresit.

Un exemplu reprezentativ din istoria recentda a Americii
ilustreaza aceasta dinamica. Fetele de varsta scolara erau candva
considerate incapabile de anumite sarcini intelectuale, in special
de matematica. Convingerea predominanta era ca mintea lor nu
e ,ficutd” pentru matematica. Deoarece aceste idei au fost tratate
ca si cum ar fi fost adevarate, performanta lor a ajuns sa reflecte
aceste prejudecati si, timp de zeci de ani, fetele au obtinut rezultate
mai slabe la matematica decat baietii. Generatii intregi de fete au
internalizat acest mesaj rusinos, crezand ca sunt lipsite de capacitati
matematice. Cu toate acestea, in ultimele decenii, profesorii au
constientizat din ce In ce mai mult capacitatea fetelor de a gandi
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logic, asa ca au inceput sa se raporteze la ele asa cum se raporteaza
sila baieti. Drept urmare, performantele lor s-au imbunatatit sem-
nificativ. In ziua de astizi, este mult mai rar ca oamenii si sustind ca
femeilor le-ar lipsi abilitatile matematice sau stiintifice. Succesul
femeilor in aceste domenii a dovedit ca aceste vechi naratiuni, al
caror efect a fost inocularea rusinii, sunt false.

Cartea de fata isi propune sa i ajute pe cititorii ei sa identifice
noi resurse cu ajutorul carora sa se confrunte si sa se vindece de
rusinea pe care au preluat-o atat din familie, cat si din societate,
rusine la care toatd lumea a fost expusa si care a fost internalizata
casi cum ar reflecta propria valoare. A privi rusinea exclusiv ca pe
ceva ce este impus din afara, fird a lua in considerare felul in care
oamenii o internalizeaza, trece cu vederea un aspect crucial. Multe
carti si articole vorbesc despre rusine in context social, dar putine
abordeaza in mod adecvat impactul profund pe care ea il are in
plan personal. Pe de altd parte, existd unele resurse care subliniaza
rusine in context familial, dar care trec cu vederea factorii sociali.
In mod similar, numeroase abordiri terapeutice practicate la
scara larga nu ajung sa exploreze ceea ce alimenteaza cu adevarat
dinamica rusinii, dincolo de nivelul cognitiv si comportamental.

Un mecanism frecvent de protectie — care se poate mani-
festa atat in copilarie, cat sila varsta adulta - este mascarea rusinii
prin incercari constante de a ne demonstra propria valoare. Pe
acestea le numim, in NARM, ,identificari bazate pe méandrie”.
De exemplu, o persoana ale cirei nevoi nu au fost satisfacute
poate ajunge s se simtd mandra ca are nevoie de foarte putin
din partea celorlalti. Dar ascunderea rusinii in spatele mandriei
nu rezolvi dinamica de fond. Incercarea de a demonstra, siesi si
celorlalti, ca nu e o persoana chiar atat de ,rea” pe cat s-ar crede
se poate transforma intr-o cautare inutila, una ce dureaza o viata
intreagd si poate avea efecte negative asupra sanatatii. De exemplu,
nimanui nu ar trebui sa-i fie rusine cu forma sau dimensiunea
corpului siu. In acelasi timp, daci facem din a fi supraponderal
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o sursda de mandrie, s-ar putea sa ignoram realitatile medicale
asociate cu greutatea excesiva.

Dupai zeci de ani de lucru cu oamenii, ne-am dat seama ca
rusinea cronica este un factor fundamental in aproape toate difi-
cultitile emotionale si relationale. Modul in care o persoana se
vede pe sine si se raporteaza la ceilalti sta la baza multor conflicte,
provocdri si chiar simptome fizice. Aceasta nu este o descoperire
noua. Terapeutii sunt de mult timp constienti de faptul ca ura fata
de sine si lipsa acceptarii propriei persoane sunt niste obstacole
majore in calea vindecirii. Incepand cu anii *70, eforturile de a
lucra cu aceste probleme s-au concentrat in mare masura pe
consolidarea stimei de sine si pe promovarea unui fals sentiment
de mandrie ca antidot. Desi pot fi utile din cdnd in cand, aceste
interventii au limitdari semnificative. A le repeta copiilor ca sunt
speciali si cd merita un tratament special nu le construieste o stima
de sine autentica. La fel stau lucrurile si cu schimbarea gandurilor
si cu utilizarea afirmatiilor pozitive. Desi pot fi de ajutor in anu-
mite contexte, aceste strategii nu reusesc, de cele mai multe ori,
sd atinga suferinta profunda pe care o provoaca rusinea toxica,
impiedicind astfel o vindecare temeinica.

Alte modele conceptualizeaza rusinea ca pe un substantiv - o
entitate — mai degraba decat ca pe un proces in curs de desfasu-
rare. Termeni precum ,,Supraeul” sau ,criticul interior” au diluat
si mai mult intelegerea pe care o avem in ce priveste rusinea, prin
a-i atribui functiile de rusinare, sabotare si umilire de sine unui
»critic interior” externalizat, in loc sa le vada ca pe niste actiuni
in care individul se angajeaza in mod activ. Nu poti, pur si simplu,
»sa te aperi” de criticul interior atunci cand acesta joaca un rol
functional in insusi psihicul tau.

Unii oameni, printre care se numara inclusiv profesori si antre-
nori, considera cd rusinea este o motivatie utila pentru autoperfec-
tionare. Desi performanta si autooptimizarea sunt strategii frecvent
folosite pentru a ne ajuta sa nu simtim rusine, aceasta abordare
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ignora respingerea de sine care sta la baza impulsului de a deveni
din ce in ce ,mai bun”. Din experienta noastra, oamenii devin mai
multumiti de viata lor si mai impacati cu ei ingisi pe masura cele e
tot mai putin rusine de cine sunt. In aceasti carte, ne propunem si
aratam ce 1i face pe oameni sa simta rusine in legatura cu propria
persoand. Ne dorim sa aritam cat mai clar genul de suferinta pe
care o provoaca acest proces interior, astfel incat sa puteti lua decizii
mai potrivite si mai binevoitoare in ceea ce va priveste.

La inceput, lucrul cu tendinta de a folosi rusinea impotriva
propriei persoane poate parea un proces dificil si inconfortabil. Cu
toate acestea, pe masura lucrati tot mai mult cu dinamicile aflate
la baza acestei porniri, puteti iesi din acest proces simtindu-va
mai vii, mai deschisi si mai capabili sa fiti vulnerabili - in cel mai
bun mod posibil -, precum si mai disponibili pentru cultivarea
unor relatii apropiate.

In primul capitol, vom deconstrui procesul rusinii si vinovitiei
cronice, pentru a face mai usor de inteles aceasta tendinta spre
autolimitare. Urmatorul capitol al cartii se va axa asupra modului
in care se dezvolta rusinea cronica, inclusiv asupra relevantei
studiilor despre tulburarea complexa de stres posttraumatic si
experientele adverse din copilarie. Capitolul 3 examineaza cos-
turile rusinii si vinovatiei cronice, precum si impactul eforturilor
de a evita ruginea. In Capitolul 4, accentul se mut3 mai mult spre
dimensiunea clinica a procesului, dar intr-un mod in care conti-
nutul rimane in continuare accesibil pentru toti cititorii. In cele
din urma, incheiem cu o discutie aprofundata despre rusine si
sexualitate. Pana la finalul acestei carti, cititorii, inclusiv clinicienii,
vor dobdndi o noud imagine asupra dinamicii dureroase a rusinii
si vinovatiei cronice, precum §i instrumente practice pentru a o
intelege si transforma.
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RUSINEA SI VINOVATIA
CRONICE NU SUNT EMOTII

Multi oameni se gandesc la rusine si la vinovatie ca la niste
emotii. Acest fel de a gandi a patruns chiar siin literatura de speci-
alitate. Evident, exista multe sentimente care apar odata cu faptul
de a fi rusinat' de altii sau chiar de tine Insuti, insa este important
sa distingem procesul in sine de reactiile emotionale pe care le
avem ca urmare a acestui proces.

A privi rusinea si vinovitia cronice drept simple trdiri emo-
tionale simplifica excesiv un proces care este, in realitate, mult
mai complex. In limbajul curent, rusinea este adesea folositi ca
un substantiv (de exemplu: ,0amenii sufera de rusine toxica”).
Asta creeaza impresia cd ruginea este un lucru, un obiect sau o
excrescenta patologicd, asemandtoare unei tumori, care apare,
pur si simplu, de la sine. Dar rusinea nu este ceva care apare de
nicaieri si fara motiv. Ea are de-a face, in mod fundamental, cu
felul in care ne raportim la noi insine.

Limba germana exprima acest lucru destul de clar: ,Ich
schdme mich” - ,Ma fac de rusine”. Aceasta formulare lingvistica
reflecta realitatea ca, ajunsi la varsta adulta, oamenii au invatat sa
se rusineze pe ei ingisi. Este un proces cu mult mai complex decat
o simpla emotie. Atunci cand copiii traiesc esecuri ce tin de mediu
sau esecuri relationale in cadrul familiei lor, indreptarea rusinii
catre propria persoana devine o incercare de a face fata acestor
esecuri. La nivel inconstient, copilul poate ajunge la urmatoarea

U 1n limba romAani, verbul ,a se rusina” este folosit preponderent reflexiv,
sugerind o actiune care porneste din [iuntrul subiectului. In limba englez3 insi
to shame si forma pasiva to be shamed indicé frecvent o actiune exercitatd de o
altd persoand asupra cuiva. In contextul acestei cdrti, termenii ,rusinare” §i ,a
fi rusinat” sunt utilizati in sens tranzitiv, pentru a desemna un proces relational
prin care rusinea este indusa din exterior i ulterior internalizata. (N. red.)
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concluzie: Pdrintii mei nu md iubesc, si asta e, cel mai probabil,
Siindcd sunt nedemn de iubire. Aceasta concluzie dureroasa ii per-
mite sd nutreasca speranta cd, daca reuseste sa ,devind demn”, va
ajunge, in cele din urma, sa fie iubit. A intelege ca parintii lui nu
il pot iubi asa cum are nevoie ar fi, pentru copil, o amenintare
la adresa existentei sale. In mod paradoxal, faptul de a se rusina
pe sine in aceasta faza timpurie a dezvoltarii sale constituie, de
fapt, o incercare de a rezolva o problema de nerezolvat. Faptul
de a ne raporta la rusine ca la un proces mai degraba dect ca la
un substantiv sau ca la o entitate ne deschide diverse posibilitati
de a lucra cu ea care, altminteri, ar ramane inaccesibile.

Cei care folosesc in mod cronic rusinarea si umilirea de sine se
adapteaza in permanenta la acele experiente adverse din copilaria lor
care au ramas nerezolvate. Rusinea devine astfel o modalitate de a
face fata judecatilor internalizate, fricii de pierdere a atasamentului,
tristetii generate de nevoile ramase neimplinite si furiei — uneori
chiar intense - fata de ingrijitorii care i-au neglijat, abuzat sau
pur si simplu nu i-au vazut. Adaptarea la aceasta experienta, prin
a se rusina pe ei insisi, duce la o perceptie de sine distorsionata,
la dereglare emotionala si fiziologica si, de multe ori, la suferinta
sistemica. Ceea ce oamenii traiesc si 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 toxicd.

Rusinea si vinovitia sanatoase pot fi parte din capacitatea
noastra de a empatiza, cea care ne ajuta sa ramanem conectati cu
ceilalti si sa reparam posibilele nedreptati pe care le cauzam fara
sa vrem. Cu toate acestea, rusinea cronicd ne poate face sa ducem
o existenta limitata, ba chiar ne poate distruge viata. Ea presupune
judecare de sine, ura fatd de sine si autosabotaj. A ne face in mod
cronic de rusine pe noi insine inseamna a ajunge sa credem ca unele
aspecte ale sinelui nostru autentic sunt rele sau gresite, sa simtim



RUSINEA SI VINOVATIA CRONICE NU SUNT EMOTII 25

canu avem dreptul de a exista, de a avea nevoi, de a stabili granite,
de a iubi si de a fi iubiti.

Rusinea si vinovitia cronice ne afecteaza pe toate palierele
existentei noastre. Convingerile si identificarile distorsionate pe care
le avem despre noi insine impreuna cu judecatile necrutatoare de
sine care deriva din ele genereaza dereglari emotionale si fiziologice.
Aceste distorsiuni si dereglari identitare ne afecteaza relatia cu
propria persoand, cu ceilalti si, in cele din urma, cu intreaga lume.

Fiecare identificare bazata pe rusine este stocata in corp sub
forma unor tipare de tensiune musculara si de inchidere in sine,
contribuind atat la dereglarea emotionala, cat sila cea a sistemului
nervos autonom. Probabil ati observat, la voi insiva sau la altii, ca
rusinea apare insotitd de tendinta de a adopta o postura ce denota
inchiderea in sine sau de pornirea de a va acoperi fata, ca si cum
ati incerca sa dispareti cu totul.

Unul dintre costurile invizibile ale rusinii consta in toate vorbele
pe care nu le spunem, nu le dim curs si nici macar nu le incercaim
din cauza fricii de rusine. S-ar putea s nu-i spunem ,, Te jubesc”
cuiva pe care il iubim, fiindca ne temem de vulnerabilitate sau de
rusinea care ar putea urma. Ni se poate intampla sd evitdm sa ne
exprimam nevoile sau sa trasam granite personale, temandu-ne sa
ne confruntam cu rusinea care ar putea aparea atunci cand facem
aceste lucruri. Evitaim multe activitati care ne-ar putea face viata
mai frumoasa — cum ar fi cintatul, dansatul sau orice alta forma
de exprimare creativa —, pentru cd ne este rusine ca nu suntem
suficient de buni, ca am putea gresi sau ca am putea face lucrurile
»de-a-ndoaselea”. Acest aspect important, dar rareori discutat al
rusinii va fi explorat mai pe larg in Capitolul 3: ,Pretul pe care il
platim pentru rusine”.

DIFERENTA DINTRE RUSINE SI VINOVATIE

Rusinea si vinovitia sunt adesea confundate, dar ele nu sunt
acelasi lucru. Rusinea inseamna sa te simti prost fata de cine esti,
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in timp ce vinovitia se refera la sentimentul de a te simti prost
pentru ceva ce ai facut. Rusinea si vinovatia sinatoase pot ajutala
repararea relatiilor, dar rusinea si vinovatia cronice sunt procese
care pot continua de-a lungul intregii noastre vieti.

Rusinea si vinovatia sunt, de asemenea, o parte integranta a
procesului de crestere si dezvoltare. Ele contribuie la intelegerea
faptului ca ceilalti exista separat de noi si au propriile lor nevoi,
contribuind la mentinerea contractului social. Ne ajutd sa invatam
regulile familiei, ale culturii si societatii noastre. Rusinea si vinovatia
sunt, de asemenea, strans legate de atasament invatandu-ne cum sa
riminem conectati cu ceilalti. Intrucit sunt pe deplin dependenti
de ingrijitorii lor, copiii trebuie sa invete regulile care ii leaga de
acestia. In acest context, rusinea si vinovitia pot juca un rol impor-
tant in dezvoltarea sanitoasa a omului.

Insd, atunci cAnd rusinea si vinovitia depisesc sfera conec-
tarii sociale si a empatiei, ele intaresc procesul de deconectare
de parti importante ale propriei fiinte si ating pragul rusinii si al
vinovitiei cronice. Dacd am crescut in familii §i culturi in care
rusinea si vinovatia au fost folosite ca instrumente de control, e
probabil sa fi internalizat aceste dinamici si sa ne fi deconectat
de la unele aspecte esentiale ale sinelui nostru autentic. Aceasta
excludere este dureroasa: ne distorsioneaza sentimentul de sine,
ne face sd trdim o existenta limitata si provoaca multe dintre
simptomele emotionale si relationale cu care ne confruntam.

Rusinea cronica poate lua multe forme: ura fata de sine,
judecare de sine, autocriticd; senzatia ca suntem defectuosi,
gresiti, rai, nedemni de iubire si nedoriti; incapacitatea de a ne
exprima nevoile, de a avea incredere in ceilalti si in noi ingine, de
a stabili granite personale, de a iubi si de a fi iubiti. In urmitoa-
rele capitole, vom analiza mai indeaproape felul in care rusinea
cronicd se manifestd in functie de stilul de supravietuire pe care
l-am dezvoltat in copilarie.
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Vinovatia cronica este adesea mai greu de recunoscut, mai
ales atunci cand a fost prezenta de-a lungul intregii vieti. Ea poate
lua multe forme: a ne intreba constant dacd am facut ceva gresit,
dacd am comis o eroare sau daca am suparat pe cineva.

Vinovitia functioneaza adesea ca o modalitate de a gestiona
neputinta, aceasta din urma fiind parte din experienta general
umani. Existd multe lucruri pe care nu le putem controla. In
fata unei pierderi devastatoare, recurgem adesea la vinovitie,
deoarece cu ajutorul ei putem mentine iluzia faptului de a detine
controlul: ,Nu am fost neputincios; pur si simplu am facut ceva
gresit”. De exemplu, atunci cand pierdem o persoana draga, in
loc s@ infruntam jalea si durerea, adesea ne spunem: ,As fi putut
face mai mult”, , Ar fi trebuit sa actionez mai devreme” sau: ,,Ar fi
trebuit sa fac ceva diferit”. Pe de alta parte, se intampla si sa dam
vina pe ceilalti: ,Dacd nu ar fi fumat atat de mult...” sau: ,Daca
macar ar fi luat suplimentele pe care i le-am recomandat”. Aceste
ganduri sugereaza ca ceea ce s-a Intamplat ar fi putut fi prevenit,
cd noi sau ceilalti am fi putut controla ceva ce, in realitate, era
imposibil de controlat.

Vina supravietuitorului este o alta forma de vinovitie resim-
tita de cei care au ramas in viatd in urma unor evenimente in care
apropiatii lor au pierit: camarazi de razboi sau supravietuitori ai
unor atacuri teroriste, razboaie sau rapiri. Persoanele care si-au
pierdut partenerul de viata se simt adesea vinovate atunci cand
incep sd se bucure din nou de viata sau cand isi permit sa iubeasca
din nou. Aceste evenimente depasesc capacitatea noastra de ale
intelege sau de a le suporta pe deplin, iar vina supravietuitorului
reflectd o alta forma de neputinta. Este esential sa subliniem
urmatorul fapt: nu este nicio rusine sa te bucuri cd ai supravietuit.
A dori sa traim e in firea noastra.

O altd forma raspandita de vinovatie este tendinta de a ne pune
laindoiala deciziile': ,Nu ar fi trebuit sa fac asta”.

' 1n orig., en. second-guessing. (N. red.)



