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Sabotajul invizibil



Introducere

De ce omul se poate sabota chiar și atunci când își dorește să se
vindece

Există un moment în viața omului în care începe să vadă că
nu mai este o victimă complet inconștientă a vieții sale. Începe
să observe tipare, reacții, frici, alegeri repetate, relații care dor,
obiceiuri care îl consumă și direcții în care merge deși simte că nu
mai vrea să meargă.

Și totuși, chiar și după ce vezi, ceva nu se schimbă imediat.

Poți ști ce ar fi mai bine pentru tine și totuși să nu faci acel lucru.
Poți înțelege ce te rănește și totuși să te întorci acolo. Poți simți că
ai nevoie de liniște și totuși să alegi haosul. Poți dori vindecare,
libertate, autenticitate, dar în același timp să te oprești chiar tu
înainte de a ajunge acolo.

La prima vedere, acest lucru poate părea lipsă de voință, de
disciplină, de caracter. Dar adevărul este mai profund și, de multe
ori, mai blând decât această judecată.

Nu întotdeauna lipsa de voință ne oprește. Uneori ne oprește un
sistem interior nealiniat. O parte din noi vrea să meargă înainte,
dar o altă parte este obosită. O parte vrea adevăr, dar alta se
teme de consecințe. O parte vrea vindecare, dar alta încă asociază
schimbarea cu pericolul. O parte vrea libertate, dar alta s-a obișnuit
atât de mult cu supraviețuirea, încât liniștea i se pare străină.

De aceea, auto-sabotajul nu este doar o problemă de disciplină.
Este, de multe ori, un conflict între părți interioare care nu au ajuns
încă la aceeași înțelegere. El se arată în micile tensiuni zilnice: în
amânarea care pare banală, în oboseala care apare când trebuie să
faci ceva pentru tine, în gândul care te micșorează exact când începi
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Sabotajul invizibil

să prinzi curaj, în nevoia de a controla tot, în rușinea fină care îți
șoptește că nu faci destul, în tristețea vagă care nu are nume, în
iritarea care apare când ți-ai încălcat limitele prea mult timp, în
fuga spre distrageri când adevărul devine prea aproape.

Omul nu se sabotează pentru că este slab. De cele mai multe
ori, se sabotează pentru că o parte din el încearcă să-l protejeze
folosind metode vechi. Problema este că aceste metode, cândva
poate necesare, ajung mai târziu să devină închisoare.

Controlul care te-a ajutat să supraviețuiești poate deveni
tensiune permanentă.
Perfecționismul care te-a ajutat să fii pe placul celorlalți poate
deveni frică de a începe.
Supra-adaptarea care te-a ajutat să nu pierzi iubirea poate deveni
pierdere de sine.
Evitarea care te-a ferit cândva de durere poate deveni amânarea
propriei vieți.
Autocritica, pe care ai confundat-o cu motivația, poate deveni vocea
care îți rupe demnitatea pe interior.

Această lucrare nu privește sabotajul ca pe un defect moral.
Nu pornește de la ideea că omul este leneș, slab, inconsecvent sau
incapabil. Pornește de la o întrebare mai sinceră: Ce parte din mine
se teme atât de mult, încât preferă să mă oprească decât să mă
elibereze?

Pentru că acolo unde există sabotaj, există aproape întotdeauna
o frică veche. O loialitate veche. O durere neprocesată. O rușine
ascunsă. O nevoie neauzită. O identitate de supraviețuire care încă
se teme să moară.

A fi tu nu înseamnă doar să descoperi cine ești. Înseamnă și să
vezi ce te ține departe de tine. Înseamnă să recunoști programele
care rulează în fundal, să observi presiunile mici care îți conduc
ziua, să vezi unde spui „da” când în tine este „nu”, să înțelegi de ce
amâni, de ce te critici, de ce cauți validare, de ce te agăți de rezultat,
de ce alegi uneori ceea ce te doare, deși știi că nu te mai reprezintă.
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Introducere

Vindecarea nu începe cu forțarea schimbării. Vindecarea începe
cu observarea sinceră a mecanismului. Nu poți elibera ceva ce nu
vezi. Nu poți transforma ceva ce negi. Nu poți vindeca o parte din
tine pe care continui să o judeci.

De aceea, primul pas este să te înțelegi. Să te apropii de tine
fără brutalitate. Să vezi unde te-ai apărat prea mult, unde ai obosit,
unde ai confundat supraviețuirea cu identitatea, unde ai confundat
controlul cu siguranța, unde ai confundat acceptarea celorlalți
cu propria ta valoare, unde ai știut adevărul, dar nu ai avut încă
puterea să-l trăiești.

Auto-sabotajul este invizibil tocmai pentru că de multe ori
poartă haine respectabile. Poate arăta ca responsabilitate, ca
perfecționism, ca răbdare, ca sacrificiu, ca realism, ca spiritualitate,
ca grijă pentru ceilalți, ca analiză profundă, ca nevoie de timp. Dar
dacă sub toate acestea se ascunde frică, rușine, evitare sau lipsă de
asumare, atunci nu mai vorbim despre înțelepciune. Vorbim despre
un mecanism de protecție care a preluat conducerea.

Această lucrare este o hartă a acestor mecanisme fine. Nu
pentru a te învinovăți. Nu pentru a te împinge cu forța. Nu pentru
a-ți spune că „trebuie” să fii altfel. Ci pentru a te ajuta să vezi mai
clar unde viața ta nu mai curge din adevăr, ci din programe vechi.

Pentru că, uneori, ceea ce nu te lasă să fii tu nu este lumea, nu
sunt ceilalți, nu este destinul și nici vreo lipsă de valoare. Uneori,
ceea ce nu te lasă să fii tu este o parte din tine care încă nu știe că
pericolul a trecut. O parte care încă se apără. O parte care încă se
ascunde. O parte care încă se teme că libertatea va costa prea mult.

Iar această parte nu are nevoie să fie distrusă. Are nevoie să
fie văzută, înțeleasă, maturizată și adusă în prezent. Pentru că
adevărata vindecare nu înseamnă să lupți cu tine. Înseamnă să
aduci toate părțile tale la aceeași masă interioară și să le înveți,
încet, că nu mai trebuie să supraviețuiască separat. Pot începe să
trăiască împreună.
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Sabotajul invizibil

Iar de acolo, pas cu pas, omul nu mai funcționează doar din
frică, rușine sau control. Începe să aleagă din adevăr.

Și atunci sabotajul invizibil începe să-și piardă puterea.
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Primele forme ale epuizării
invizibile

Depresia funcțională

Depresia funcțională este acea stare în care omul continuă
să își facă treaba, dar pe dinăuntru se simte tot mai gol, obosit și
deconectat de viață.

Merge la muncă. Răspunde la mesaje. Are grijă de alții. Își duce
responsabilitățile. Poate chiar pare puternic, capabil și „în regulă”.

Dar în interior nu mai trăiește cu adevărat. Funcționează.

Bucuria scade. Sensul se subțiază. Corpul este obosit. Mintea
devine grea. Iar omul începe să trăiască mai mult din obligație
decât din dorință.

Aceasta este una dintre capcanele depresiei funcționale: nu se
vede ușor din afară. Pentru că omul încă merge înainte, ceilalți pot
crede că este bine. Uneori, chiar și el ajunge să creadă că „așa este
viața”.

Dar faptul că omul funcționează nu înseamnă neapărat că este
bine. Înseamnă doar că a învățat să continue.

Cum se simte pe dinăuntru

Depresia funcțională poate arăta diferit de la om la om, dar există
câteva semne des întâlnite. Lucrurile care altădată aduceau bucurie
nu mai ating la fel. Odihna nu mai repară complet oboseala.
Deciziile simple par grele. Mintea se învârte în aceleași gânduri.
Apare senzația de „pilot automat”.
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Omul poate deveni mai iritabil, mai retras sau mai rece, chiar
dacă în adânc nu își dorește asta.

Uneori apare rușinea: „Nu am motive să mă simt așa.” „Ar
trebui să pot.” „Alții o duc mai greu.” „Ce este în neregulă cu mine?”

Dar această rușine adaugă încă o greutate peste o stare deja
dificilă.

Depresia funcțională nu este lene. Nu este lipsă de caracter. Nu
este răsfăț. Este un semn că, undeva în interior, omul consumă mai
multă energie decât poate reface.

Cum începe

De multe ori, această stare nu apare dintr-o singură lovitură. Apare
treptat.

La început există un semnal mic: o tensiune, o nemulțumire,
o frică vagă, o nevoie neascultată, o tristețe ținută înăuntru, o
oboseală ignorată. Un „nu mai pot” pe care omul îl acoperă imediat
cu „trebuie”.

Acest semnal mic poate părea neimportant. Dar dacă se repetă
zi de zi și nu este ascultat, începe să consume energie.

În această lucrare, putem numi acest semnal „scamă”. Așa cum
o scamă pe haină pare mică, dar atrage atenția mereu, tot așa există
unele semnale interioare fine care revin constant. Nu par dramatice.
Nu opresc viața pe loc. Dar, în timp, obosesc omul.

Scama poate fi o micro-rușine, o micro-frică, o nevoie de control,
o singurătate tăcută, o tristețe neprocesată, o tensiune în corp sau o
alertă continuă.

Ea spune ceva. Dar omul, de multe ori, nu se oprește să asculte.
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Primele forme ale epuizării invizibile

Cum încearcă omul să compenseze

Când apare un semnal interior neplăcut, omul caută instinctiv să îl
gestioneze.

Uneori se gândește excesiv la aceeași problemă. Uneori amână,
evită, muncește prea mult, încearcă să mulțumească pe toată lumea.
Uneori se critică dur, crezând că așa se va mobiliza. Uneori se
refugiază în telefon, mâncare, cumpărături, muncă, alcool sau alte
obiceiuri care aduc o ușurare scurtă.

Pe moment, aceste reacții pot părea soluții. Dar dacă devin
modul principal de a trăi, ele încep să coste.

Omul nu mai consumă energie doar pentru viața propriu-zisă.
Consumă energie și pentru a acoperi ceea ce simte, pentru a ține
totul sub control, pentru a părea bine, pentru a nu deranja, pentru a
nu ceda.

Așa apare golirea interioară.

Cum se formează depresia funcțională

Procesul poate fi înțeles simplu: mai întâi apare un semnal interior
care cere atenție. Apoi omul îl acoperă sau îl gestionează prin
strategii automate. În timp, aceste strategii consumă energie.
Iar când consumul devine zilnic, omul ajunge să funcționeze pe
exterior, dar să se stingă pe interior.

Depresia funcțională este, de multe ori, rezultatul unei lupte
tăcute și lungi. Nu este întotdeauna vizibilă. Nu apare mereu ca
plâns, prăbușire sau izolare totală. Uneori apare ca o viață aparent
normală, trăită fără bucurie.

Cum arată în viața de zi cu zi

Pe dinafară, omul poate părea responsabil, prezent și capabil.
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Pe dinăuntru, poate simți că nu mai are chef de nimic, că îl
obosește orice, că nu mai știe ce vrea sau că trăiește doar ca să
bifeze obligații.

Poate spune: „Fac tot ce trebuie, dar nu mai simt nimic.” „Nu
sunt neapărat trist, doar gol.” „Mă trezesc deja obosit.” „Nu mai
am bucurie, doar responsabilități.” „Par bine, dar în mine e foarte
greu.”

Aceste formulări sunt importante, pentru că ele arată diferența
dintre aparență și realitatea interioară.

De ce este o capcană

Depresia funcțională poate trece neobservată mult timp tocmai
pentru că omul încă se descurcă.

Performanța devine dovada falsă că este bine. Responsabilitatea
ascunde golul. Zâmbetul acoperă oboseala. Iar expresia „nu am
timp să cad” devine un mod de supraviețuire. Dar corpul și sufletul
nu pot fi păcălite la nesfârșit.

Când costul se adună, pot apărea epuizare, cinism, retragere,
probleme în corp, atacuri de panică, izbucniri emoționale sau
momente în care omul simte că nu mai poate continua în același
fel.

De aceea, depresia funcțională merită luată în serios chiar și
atunci când omul încă „se ține pe picioare”.

Diferența față de alte stări

Uneori, depresia funcțională poate semăna cu alte forme de
dezechilibru.

Epuizarea (burnout) este o oboseală severă a corpului, a minții
și a emoțiilor, venită dintr-un stres prelungit ignorat. E mai legată
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