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RUșINEA, VINA șI EșECUL ÎN IUBIRE 23

CAPITOLUL 1
Ruşinea, vina şi eşecul în iubire

Noi, cei care am trăit‑o, știm că dragos‑
tea romantică este o situație în care pur și 
simplu cazi și din care ieși de‑a bușilea.

MARTHA BECK

Parte din suferința care urmează unei despărțiri e cauza
tă de faptul că așteptările legate de relația noastră nu au 
devenit realitate. Să nuți împlineşti visul de a trăi fericit 
mereu, ideal la care aspirăm cu toții, este considerat un 
eşec teribil şi sar putea să crezi că nu îți vei mai reveni 
niciodată după ce ai trăit aşa ceva. Te temi că nu vei depăşi 
nici şocul, nici regretele şi nici ruşinea îndurate.

Oricât de tristă am fost după ce am pus capăt căsniciei mele, 
trebuie să mărturisesc că suferința a fost şi mai mare pen
tru că a trebuit să fac public acest lucru. Există o narațiune 
colectivă despre cum ar trebui să funcționeze dragostea 
romantică şi este chiar una simplă. Ea spune cam aşa: dacă 
durează, atunci e reală; dacă nu durează, na existat. Fie aşa 
stau lucrurile, fie cineva a dato serios în bară. 

Declarând public faptul că Mark şi cu mine ne despărțim, 
am observat o reacție de devalorizare automată fie a între
gii noastre relații, fie a unuia dintre noi, fie a amândurora. 
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24 DESPĂRȚIREA CONșTIENTĂ

Aproape că puteam auzi gândurile oamenilor. Nu le expri
mau deschis, fireşte, ci în încăperile minții lor, care nu sunt 
niciodată aşa de intime cum ne place să credem. „Hmm, 
a fost o treabă neserioasă încă de la început“ sau „Hmm, 
niciodată nu am crezut că e ceva de capul lui“ (sau „al ei“, 
depinde cu cine discutam). Era suficient pentru a mă face 
sămi doresc să stau în casă, în vârful patului, îmbrăcată în 
pijamaua mea confortabilă de flanel, nefăcând nimic alt
ceva decât să mănânc unt de arahide din borcan în vreme 
ce mă uit la filme clasice. Pelicule în care, la sfârşit, fata 
întâlneşte băiatul dorit şi… da, ai ghicit, trăiesc toți fericiți 
până la adânci bătrâneți.

Cei mai mulți dintre noi credem că adevărata dragos
te durează o viață, mai ales atunci când doi parteneri 
îşi jură credință în fața prietenilor şi a rudelor. Formula 
„până când moartea ne va despărți“3 face parte din cere
monia căsătoriei de când a apărut în Cartea de Rugăciuni 
Obşteşti, în 1549, şi poate chiar mai dinainte. De la vechea 
tradiție indiană care obliga femeile să se arunce în flăcările 
rugului funerar al soțului mort şi până la practica legării 
picioarelor tinerelor fete din China pentru a nu putea fugi 
de lângă bărbații lor, ideea căsătoriei există… ei bine, din 
vremuri imemoriale.

Noi chiar evaluăm valoarea căsătoriilor noastre pe baza 
duratei petrecute împreună, fiecare piatră de hotar ani
versară depăşindo pe precedenta în ierarhia darurilor. 
Tinichea pentru zece ani, argint pentru douăzeci şi cinci, 
aur pentru cincizeci. Chiar acum când scriu asta mă întreb 
ce obiect de tinichea iam luat lui Mark: un breloc drăguț, 
poate, sau o pereche de butoni eleganți? Cu ani în urmă, 
cu mult înainte de a mă căsători cu Mark, îmi amintesc 
că, întro noapte, stăteam tolănită pe o canapea, citind 
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articole pentru programul de masterat în psihologie clini
că pe care îl urmam şi am fost surprinsă de ceea ce un res
pectat psiholog spunea despre căsniciile îndelungate: „Nu 
sărbători legătura dintre doi oameni care sunt căsătoriți de 
cincizeci de ani decât atunci când înțelegi cum lea trans
format sufletele acea relație.“ Înainte de acel moment, nu 
mai auzisem pe nimeni să susțină ceva care ar fi putut 
umbri idealul longevității, considerat cel mai bun mijloc 
de a stabili valoarea unei relații intime.

Acest fapt ne reaminteşte narațiunea colectivă cu privire 
la sfârşitul iubirii: dacă o relație romantică se termină din‑
tr‑un alt motiv decât acela că unul sau ambii parteneri au 
murit, presupunem că ea a fost un eșec.

Ce poveşti de dragoste putem da ca exemplu pentru a 
arăta că „fericiți până la adânci bătrâneți“ poate însem
na o despărțire atentă, onorabilă şi o dragoste împărtăşită, 
care a evoluat dea lungul timpului şi a fost binecuvântată 
şi lăudată de toți? O despărțire în care niciuna dintre părți 
nu a fost învinovățită sau făcută de ruşine şi în care ambe
le persoane şiau păstrat demnitatea şi au fost respecta
te pentru tot ce şiau dăruit una alteia şi comunității, ca 
rezultat al relației lor?

Ce mai e de spus?

Eşecul este doar un alt cuvânt pentru viața reală.
MARGARET ATWOOD

Întro cultură care pleacă de la ideea că despărțirea este un 
sinonim pentru eșec, este greu să nu cazi în dizgrație când 
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26 DESPĂRȚIREA CONșTIENTĂ

iubirea ajunge la sfârşit. Să te simți dezonorat şi umilit este 
partea normală a durerii despărțirii, cu atât mai mult dacă 
tu eşti cel părăsit. Cu toate acestea, pierderea iubirii este o 
încercare suficient de grea pentru inimă şi fără săi adaugi 
pierderea statutului social şi ruşinea care o pot însoți.

În sens originar, cuvântul shame4 (ruşine) însemna „a aco
peri“, ceea ce trimite la nevoia de a te izola şi de a te ascun
de de ochii lumii. Aşa sa întâmplat, întradevăr, în cazul 
unei foste cliente deale mele, Leslie, al cărei soț, după 
numai şapte luni de căsnicie, şia dat seama că a făcut o 
greşeală teribilă însurânduse cu ea. În timpul unei plim
bări de dimineață pe care o făceau împreună, în apropierea 
casei lor din Hollywood Hills, el a anunțato că o părăseşte 
şi că se întoarce acasă, în Anglia. Năucită şi abia fiind în 
stare să vorbească, ea a găsit totuşi puterea să formuleze 
câteva întrebări ca să fie în stare să înțeleagă cei spunea 
el. Avea o altă relație? Nu. Îi era dor de Anglia? Nu. Era 
nemulțumit de relația lor sexuală? Nu. Pur şi simplu, nui 
plăcea postura de om căsătorit. Nu se putea săi dea un 
răspuns mai devastator. Ruşinea a copleşito. Era convinsă 
că nu a fost deloc o soție bună. Iar fi fost imposibil oricui 
să o iubească din moment ce propriul soț o respingea în 
acel fel.

Ruşinea îşi ia puterea din faptul că e de nerostit.
BRENÉ BROWN

A început să se îngrijoreze obsesiv: „Ce va spune lumea?“, 
„Cum voi suporta umilința de a fi singură din nou?“ Din 
cauza ruşinii, nu a fost capabilă să spună nimănui ce se 
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întâmplase. În loc săşi cheme în ajutor prietenii pentru a o 
susține, na mai răspuns la telefon. În loc săşi roage mem
brii familiei să rămână cu ea până avea să se obişnuiască 
cu pierderea, a tras draperiile şi a devenit o însingurată, 
izolânduse luni întregi pentru ca nimeni să no vadă şi 
să nu afle despre ruşinea de a fi fost respinsă de propriul 
soț. Chiar în perioadele în care avem cel mai mult nevoie 
de sprijin şi de oameni în jurul nostru, ne ascundem sub 
cuverturi, roşi pe interior de sentimentul de inadecvare 
socială.

Una dintre problemele ruşinii este aceea că, de 
fapt, nu te face mai mic, mai tăcut sau mai puțin 
vizibil. Dar aşa te simți.

J.R. WARD

Aşa cum precizează fosta profesoară de la Universitatea 
Columbia şi antropolog cultural Ruth Benedict, ruşinea 
este deosebită de vină5 prin aceea că ultima este mai 
degrabă ceea ce simțim atunci când nu respectăm valorile 
noastre de bază, deranjați fiind de faptul că am făcut ceva 
ce este fundamental rău. Ruşinea este ceea ce simțim când 
încălcăm norme externe şi aşteptări6 pe care societatea ni 
le impune, ajungând să credem că noi suntem fundamen
tal răi. Când suntem vulnerabili la judecățile negative ale 
celorlalți, deoarece credem că aceştia evaluează pe ascuns 
„defectele“ noastre, chiar dacă fac asta întotdeauna întrun 
mod blând şi cu multă compasiune, putem cu uşurință 
aluneca întro mare adâncă şi întunecată de ruşine.
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Aşteptarea a fost numită „rădăcina tuturor suferințelor“ 
şi, cu siguranță, aşteptările înşelate sunt adesea rădă
cina confuziei şi a haosului interior, pentru că mintea 
noastră îşi pierde stabilitatea atunci când realitatea nu se 
potriveşte cu felul în care credeam că vor evolua lucrurile. 
La fel cum neam simți, desigur, dacă neam rătăci întro 
pădure, fără nicio potecă pe care so apucăm, devenind 
dezorientați şi chiar paralizați de panică, fiindcă nu ştim 
ce să facem ca să găsim drumul care near duce înapoi 
la adăpost. Creierele noastre funcționează optim atunci 
când putem prezice evenimente viitoare cu acuratețe şi, 
de aceea, suntem înclinați să creăm poveşti şi modele cul
turale care ne permit să fim predictibili.7 Să trăim fericiți 
până la adânci bătrâneți este un astfel de model colectiv, 
care ne oferă predictibilitate şi siguranță în viață şi care 
respectă standardele armoniei în societate.

În studiile ei de la Institutul de Neuroleadership8, buna mea 
prietenă, doctorul neurolog Karey Pohn, a descoperit că, 
atunci când aşteptările corespund realității, creierul nostru 
primeşte drept recompensă un val sănătos de dopamină. 
Ne simțim bine în momentele în care viața se potriveşte 
cu viziunea noastră despre ceea ce credem că poate sau 
ar trebui să se întâmple. Aşadar, când aşteptările nu ni se 
împlinesc, nivelul stresului creşte vertiginos, iar creierul 
se simte amenințat. În aceste cazuri, cortizolul este produs 
în exces, sistemul imunitar nu mai funcționează aşa cum 
ar trebui, iar creierul limbic – cu un rol esențial în reglarea 
emoțiilor – intră în starea de „luptă sau fugi“, pe măsură ce 
nivelurile de dopamină şi ocitocină se prăbuşesc, iar noi 
ne simțim din ce în ce mai rău.
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