Descopera cat rau iti
face “saiti fie rusine”




Ce Inseamna rusinea ca stare, ca emotie?

Rusinea este o stare cu care ne obisnuim inca din copilarie, care vine
dintr-o forma de respingere a cuiva si pana la urma rusineq, vine dintr-o
stare de a te simti amenintat.

Pentru ca iti vine sa te ascunzi, iti vine sa fugi din
situatie, 1ti vine sa nu mai vrei sa vezi pe nimeni, sa nu mai
te vada nimeni. Adica, te simti amenintat ca daca lumea
te vede asa cum esti ceva rau se va intampla.

Rusinea apare pur si simplu infr-un moment in care ai senzatia
ca daca cineva vede ceva anume la tine, sau daca cineva te vede

sau cineva afla sau se intadmpla ceva. Lucrul respectivinseamna o
amenintare pentru tine.




Sunt foarte multi oameni care stau ascunsi, limitati, inchisi in
ei, care au ajuns in aceasta pozitie pentru ca au gresit la un
moment dat si au ajuns sa le fie rusine pentru felul lor de a fi sau
peniru greselile pe care le fac.

De ex: Aifost pus in contextul in care a trebuit sa prezinti un
eveniment pe scena si nu ti-a iesit sau a ras lumea de tine. Si apoi

ajungi sa traiesti cu starea ca nu esti bun sa faci acea chestie, ca
nu poti sa faci asa ceva, ca oare ce va zice lumea daca o dai

din novu in bara.




Problema este ca majoritatea nu-si dav seama ca

traiesc cu aceasta rusine. Foarte multi av diverse experiente si
noi avem senzatia ca doar pentru ca mi-am spus ca nu ma
afecteaza experienta aceea problema e rezolvata. Fals, nu
Inseamna ca nu ma afecteaza.

Pentru ca la nivel emotional creierul nostru tine cont de toate
experientele si faptul ca iti apare un nod in gat, un blocaj ca nu
poti vorbi, ca nu te poti exprima sau ca rosesti, acestea toate au in
spate sentimentul de rusine care e legat de experiente din tfrecut
care au fost neplacute pentru tine.



Unii ajung sa nu faca performanta pe plan profesional, pentru ca au
asocierea ca sefii sau proprietarii de firma sunt intr-un anumit fel; “N-ai cum
sa ajungi acolo decat daca ai furat sav ai facut anumite lucruri”. Si pentru
ca oamenii nu vor sa ajunga acolo traiesc acest sentiment de rusine la nivel
subconstient fata de acel loc, de acea realizare. Nici macar nu isi dau
seama si dupa aceea zic:

- “Eu as vrea sa ajung acolo”. \
- “Dar de ce nu ajungi?” /
- “Pai vezi, pentru ca... “.

Au tot felul de explicatii dar de fapt in spate este rusinea. Rusine
legata de situatii gen, poate a trebuit sa ceri bani imprumut si ai intarziat saii
dai inapoi, te-ai balbait la prima intalnire, etc.

Toate sentimentele acestea de rusine se acumuleaza in timp, nu
dispar. Daca nu le prelucrezi (sa le constientizezi si sa ai cat de cat

autoconirolul antrenat) atunci ele te vor bloca in deciziile tale mai devreme
sau mai tarziv.




Unele persoane care vor sa ajunga sus in carierq, fac
tot ce ar trebvui sa faca din punct de vedere tehnic, bifeaza
tot. Si totusi, se intampla acea sedinta pe baza careia se va
lua decizia daca sunt sau nu promovati si acolo se “ineaca’.

De ce?

!

Aceasta se intampla din simplul fapt ca la nivel subconstient
emotional ei iav o decizie. Faptul ca tu te blochezi nu este o intamplare, este
o decizie a creierului tau. Tot ce se intampla in corpul tav, in vocea ta, cu
nivelul tau de oboseala/de performanta, de gesturi necontrolate, toate sunt
in subordinea creierului tau, nu in subordinea Universului si etc.




Daca creierul tau decide ca nu o sa iti iasa cateva
cuvinte inteligente pe gura intr-o sedinta atunci nu o sa iti
iasa. Creierul tau controleaza corpul tav fizic.

Degeaba inainte acasa rational erai bine, daca
undeva exista acest concept ca ar trbui sa iti fie rusine de
exemplu,sa vorbesti in contextul in care sunt alti expertiin
sala, sau ca ar frebui sa iti fie rusine pentru ca daca cineva ti-
a atras atentia odata ai ramas cu starea de rusine si nu o sa
mai zici nimic,

Atunci creierul tau o sa ia aceasta decizie pentru tine,
chiar daca tu nu iei in mod constient, “Mie de ce sa imi fie

rusine ca am gresit, nu e mare lucru”. Dar creierul tau obisnuit
ca ajungi, atunci cand ti jenq, sa te retragi o sa faca.




Cum gestionezi starea de rusine?

Ex Vorbitul in public. Prezentare in fata oamenilor. Toate
blocajele care apar acolo sunt bazate pe sentimentul
de rusine. Inclusiv acel trac pe care il au oamenii pe

scenaq.

Pentru ca este vorba de faptul ca daca o sa gresesc o sa fie totul
foarte nasol. Despre asta e rusinea. Daca am gresit o data si se va mai
infamplainca o data o sa fie la fel de nasol. Daca nu am gresit inca dar
O sa gresesc o sa fie foarte aiureaq, toti o sa ma respingaq, toti o sa zica

despre mine ca ... .

Toate astea sunt legate de starea de jenaq,
de rusine, de nevoia de a te ascunde. Si ajungi sa

te inhibi, sa nu mai poti sa vorbesti si creierul te
conserva in acea siguranta pe care o cunoaste.




Situatie
Se intampla acel date care nu a iesit asa cum ai vrut tu si
traiesti starea de rusine. Ce faci?

Te pui sa echilibrezi cat de cat situatia respectivaq, in loc
sa mergi tot pe starea aceea si sa iti repeti mental “daca
faceam asa..., daca ziceam asa...”.

!

Tot ce poti sa faci este sa iei acea situtie, acel

N-ai cum sa stii cum ar fi iesit.

context si sa gasesti beneficiile, avantajele,
invataturaq, lectiile pe care le poti lua de acolo.




SOLUTII

Nu functioneaza cu “daca faceam...”. Aceasta
Inseamna sa traiesti in frecut, lucru care aduce o stare de

nostalgie si chiar de jena. lei practic: “bun, am zis prostia
asta, data viitoare ce as putea sa zic mai bine?”

Le analizezi toate, daca se poate chiar le
notezi, apoi iti propvui ca data viitoare cand se
intampla, sa faci diferit lucrurile respective.

Practic prin asta ii explici creierului tau ca ceea

ce aifacut ein regula, dar nu a adus rezultatul pe
care |-ai dorit si ca data viitoare vrei ceva diferit.




Daca te gandesti ce vei face data viitoare diferit aceasta va
aduce o stare de incredere, o perspectiva diferita,o stare noua si o
pregatire ca daca se va mai intamplaq, tu esti pregatit sa gestionzi situatia.

Chiar daca si data viitoare o daiin bara din nou, o

iei de la capat cu pregatirea.

Metoda “worst-case
scenario”

Da, sunt lucruri grave in viata care se pot

Ce se poate intdmpla cel mai intdmpla uneori dar chiar gi asa, daca vrei sa
grav? Se intdmplé X lucru si se intampld mergi ‘I'ﬂdi de.pqri.e si exista moﬁv.ul Qentru care ai
Y lucru. Ok si dupd aceea? vrea sa mergi mai departe atunci, gaseste

Nu e ca si cum se termina totul motivele si mergi mai departe.
pentru cé te-ai blocat pe o scena sau X Yerqntg sa traiesti in trecut Cu ce s-ar fi
pentru cé nu ai fost promovat, sau etc. putut intdmpla si cum daca nu s-ar fi intamplat

acele lucruri nu ti-ar fi tie rusine acum, e chiar
irelevant.



- [ ]

Mentalitati care dauvu vina pe ceilalti pentru

rusinea lor

,EU eram ok in situatia respectiva, dar cand X a zis cutare
lucru m-am simtit...”

in momentul in care cineva spune “eu eram ok, dar alicineva m-a
facut sa...”, nu este despre altii este despre propria ta inconstienta, ca nici
macar nu iti dai seama ca aceea e starea ta normala. Te amagesti ca ai
alta stare si cand vin altii si iti oglindesc starea ta reala s-a dus tot. Aceasta
e lipsa de autocontrol, dar si lipsa de constienta.

Daca tu crezi ca ai o stare pe care altii pot sa o altereze inseamna
ca nu era starea ta. Poate o aveai de la altii starea respectiva, poate o

stare de moment, dar nu este starea ta in care tu sa fi stabil. In momentul in
care tu spui “am avut o stare, a venit X si m-a debusolat, dar mi-am
revenit”’ atunci era starea ta, pentru ca ti-ai revenit.



A da vina pe altii inclusiv pentru starea de
jena, de rusine

Ok, ai avut anumite experiente. Garantat unele nu au fost placute. Garantat
ai avut momente in care sa simti rusine, ai avut poate momente

traumatizante, chiar grele. Dar IN ACEST MOMENT, daca ai un calculator in
fata, un telefon etc. Inseamna ca ai niste posibilitati.

la posibilitatile acelea si fa ceva cu ele. intr-adevar, o sé\
fie mai grevu la inceput. Poate trebuie sa faci o munca si sa nu fi
platit, dar macar castigi o experienta si da, s-ar putea sa
dureze luniintregi, dar “Azi trebuie sa rezolvam si rusineq, azi
trebuie sa rezolvam si problemele financiare, astazi trebuie sa
\reolvam tot.”, nu va functiona.

Ei bine, astazi nu o sa mearga. Astazi “plouaq, tuna

si fulgera” si nu o sa poti peste noapte.




Pozitia de victima

Probabil te-ai intrebat la un moment dat “De ce pe mine? De
ce pe alta colega nu poate sa o ia la misto si pe mine poate?”.
Daca tu nu ai aveain tine acea stare de rusine, nu ar putea cineva
sa te faca sa te simti.

» Ceiin pozitia de victima a bullying-ului e posibil sa aiba starea de rusine in ei. A
depasi aceasta stare inseamna sa ai un pic de grija de copilul interior.

» In momentul in care tu nu mai permiti cuiva, nu are cum sa te agreseze. Pardoxul
e ca desi cineva e in pozitia de victima, joaca pe victima in continuare. Si
argumenteaza din pozitia de victima gen eu nu vreau sa fiv victima nimanui, dar
vitati-va ca eu sunt victima tuturor.

Nimeni nu isi pune problema ca starea de

victima la care ajunge porneste din faptul ca eiisi
alimenteaza de fapt acea stare.




Pentru toate momentele in care te simti minimizat din varii
motive opreste-te si infreba-te de ce pe tine si pe colegul tau
de ce nu? Sau ce cauti acolo daca tot acelasi e contextul?

» Este mult mai usor sa ramai in starea de victima “vite ce
mi se face, vite ce mi se infampla, vite ce face X cu
mine”. Decat sa spui “numai putin, am anumite decizii
de luat aici”.

» Ailuat cateva decizii de mai multe ori ca sa suporti si sa
accepti acel ceva si sa nu spui nimic, sa nu iti aperi
parerea cand esti contrazis.

De cate oriiti aperi parerea in fata altora lucid si fara o
reactie emotionala?



Numai inteligenta emotionala te poate
ajuta sa iesi din starea de rusine.

» Nu vorbim de o chestiune pe care o poti schimba tehnic.

» De ex: Daca ai devenii director la un anumit departament nu o sa
mai iti fie rusine. Serios?! Probabil, daca intr-un proiect in care esti
implicat s-ar lua anumite decizii sociale, pe care tu trebuie sa le
prezinti in fata publicului vei frai din nou starea de rusine.

Starea de rusine poti sa o traiesti in orice context sau poti sa fi
liber si sa traiesti starea de liniste si impacare in orice contexi.

Depinde ce stare alimentezi, ce stare cultivi, ce stare hranesti.
lar aceasta inseamna sa ai abilitati de inteligenta emotionala. Sa iti
dai seama ca esti obisnuit sa traiesti o stare de rusine, ca ai anumite
sabloane emotionale si dupa aceea sa faci schimbarea.



Fi iIncrezator, autentic si liberl

Te provoc sa traiesti acea stare eliberatoare in
care desi in alt moment ai simtit jena, sa poti sa
stai drept cu capul sus si sa zici “Nu imi este rusine,
acesta sunt eu, asa m-a facut mama si atat am
muncit ev la mine.



