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Sabotajul invizibil



Introducere

De ce omul se poate sabota chiar si atunci cdnd isi doreste sd se
vindece

Existd un moment in viata omului in care Incepe sd vada ca
nu mai este o victimd complet inconstienta a vietii sale. Tncepe
sd observe tipare, reactii, frici, alegeri repetate, relatii care dor,
obiceiuri care il consumad si directii In care merge desi simte ca nu
mai vrea sd mearga.

Si totusi, chiar si dupd ce vezi, ceva nu se schimba imediat.

Poti sti ce ar fi mai bine pentru tine si totusi s nu faci acel lucru.
Poti intelege ce te raneste si totusi sd te Intorci acolo. Poti simti cd
ai nevoie de liniste si totusi sa alegi haosul. Poti dori vindecare,
libertate, autenticitate, dar in acelasi timp sd te opresti chiar tu
inainte de a ajunge acolo.

La prima vedere, acest lucru poate pdrea lipsd de vointd, de
disciplind, de caracter. Dar adevdrul este mai profund si, de multe
ori, mai bland decat aceasta judecata.

Nu intotdeauna lipsa de vointd ne opreste. Uneori ne opreste un
sistem interior nealiniat. O parte din noi vrea sd mearga Inainte,
dar o alta parte este obosita. O parte vrea adevar, dar alta se
teme de consecinte. O parte vrea vindecare, dar alta Inca asociaza
schimbarea cu pericolul. O parte vrea libertate, dar alta s-a obisnuit
atat de mult cu supravietuirea, incat linistea i se pare strdina.

De aceea, auto-sabotajul nu este doar o problema de disciplina.
Este, de multe ori, un conflict intre parti interioare care nu au ajuns
incd la aceeasi intelegere. El se arata in micile tensiuni zilnice: in
amanarea care pare banald, in oboseala care apare cand trebuie sa
faci ceva pentru tine, in gandul care te micsoreazd exact cand Incepi
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sd prinzi curaj, In nevoia de a controla tot, in rusinea fina care iti
sopteste cd nu faci destul, In tristetea vagd care nu are nume, in
iritarea care apare cand ti-ai Incalcat limitele prea mult timp, In
fuga spre distrageri cand adevarul devine prea aproape.

Omul nu se saboteaza pentru ca este slab. De cele mai multe
ori, se saboteaza pentru ca o parte din el incearcd sa-1 protejeze
folosind metode vechi. Problema este ca aceste metode, cindva
poate necesare, ajung mai tarziu sa devina inchisoare.

Controlul care te-a ajutat sd supravietuiesti poate deveni
tensiune permanenta.
Perfectionismul care te-a ajutat sd fii pe placul celorlalti poate
deveni frica de a incepe.
Supra-adaptarea care te-a ajutat sa nu pierzi iubirea poate deveni
pierdere de sine.
Evitarea care te-a ferit cAindva de durere poate deveni améanarea
propriei vieti.
Autocritica, pe care ai confundat-o cu motivatia, poate deveni vocea
care iti rupe demnitatea pe interior.

Aceastd lucrare nu priveste sabotajul ca pe un defect moral.
Nu porneste de la ideea ca omul este lenes, slab, inconsecvent sau
incapabil. Porneste de la o intrebare mai sincera: Ce parte din mine
se teme atdt de mult, incat preferd sa ma opreasca decdt sa ma
elibereze?

Pentru cd acolo unde exista sabotaj, exista aproape intotdeauna
o frica veche. O loialitate veche. O durere neprocesatd. O rusine
ascunsd. O nevoie neauzitd. O identitate de supravietuire care inca
se teme sa moara.

A fi tu nu inseamn3 doar s# descoperi cine esti. Inseamni si s3
vezi ce te tine departe de tine. inseamns s recunosti programele
care ruleaza In fundal, sa observi presiunile mici care iti conduc
ziua, sd vezi unde spui ,,da” cAnd in tine este ,nu”, sa intelegi de ce
amani, de ce te critici, de ce cauti validare, de ce te agati de rezultat,
de ce alegi uneori ceea ce te doare, desi stii ca nu te mai reprezinta.
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Vindecarea nu incepe cu fortarea schimbdrii. Vindecarea incepe
cu observarea sincera a mecanismului. Nu poti elibera ceva ce nu
vezi. Nu poti transforma ceva ce negi. Nu poti vindeca o parte din
tine pe care continui sa o judeci.

De aceea, primul pas este sd te Intelegi. Sa te apropii de tine
fara brutalitate. Sa vezi unde te-ai aparat prea mult, unde ai obosit,
unde ai confundat supravietuirea cu identitatea, unde ai confundat
controlul cu siguranta, unde ai confundat acceptarea celorlalti
cu propria ta valoare, unde ai stiut adevarul, dar nu ai avut inca
puterea sa-1 traiesti.

Auto-sabotajul este invizibil tocmai pentru cd de multe ori
poarta haine respectabile. Poate ardta ca responsabilitate, ca
perfectionism, ca rdbdare, ca sacrificiu, ca realism, ca spiritualitate,
ca grija pentru ceilalti, ca analiza profunda, ca nevoie de timp. Dar
daca sub toate acestea se ascunde fricd, rusine, evitare sau lipsa de
asumare, atunci nu mai vorbim despre intelepciune. Vorbim despre
un mecanism de protectie care a preluat conducerea.

Aceasta lucrare este o harta a acestor mecanisme fine. Nu
pentru a te invinovdti. Nu pentru a te impinge cu forta. Nu pentru
a-ti spune cd ,trebuie” si fii altfel. Ci pentru a te ajuta s3 vezi mai
clar unde viata ta nu mai curge din adevdr, ci din programe vechi.

Pentru cd, uneori, ceea ce nu te lasa sa fii tu nu este lumea, nu
sunt ceilalti, nu este destinul si nici vreo lipsd de valoare. Uneori,
ceea ce nu te lasd sd fii tu este o parte din tine care incd nu stie cd
pericolul a trecut. O parte care incd se apara. O parte care inca se
ascunde. O parte care incé se teme cd libertatea va costa prea mult.

Iar aceasta parte nu are nevoie sa fie distrusa. Are nevoie sa
fie vazuta, inteleasd, maturizata si adusa in prezent. Pentru cd
adevirata vindecare nu inseamni s# lupti cu tine. Inseamni s
aduci toate pdrtile tale la aceeasi masd interioard si sa le inveti,
incet, cd nu mai trebuie sa supravietuiasca separat. Pot incepe sa
trdiasca Impreuna.
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Iar de acolo, pas cu pas, omul nu mai functioneaza doar din
fricd, rusine sau control. Incepe sd aleagd din adevdr.

Si atunci sabotajul invizibil incepe sa-si piarda puterea.
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Primele forme ale epuizarii
invizibile

Depresia functionald

Depresia functionald este acea stare in care omul continud
sd isi faca treaba, dar pe dinduntru se simte tot mai gol, obosit si
deconectat de viata.

Merge la muncd. Raspunde la mesaje. Are grija de altii. igi duce
responsabilitatile. Poate chiar pare puternic, capabil si ,,in reguld”.

Dar in interior nu mai trdieste cu adevarat. Functioneaza.

Bucuria scade. Sensul se subtiaza. Corpul este obosit. Mintea
devine grea. Iar omul incepe sd traiasca mai mult din obligatie
decét din dorintd.

Aceasta este una dintre capcanele depresiei functionale: nu se
vede usor din afard. Pentru cd omul incd merge inainte, ceilalti pot
crede cd este bine. Uneori, chiar si el ajunge sa creada cd ,,asa este
viata”.

Dar faptul ca omul functioneaza nu inseamna neaparat cd este
bine. Inseamna doar cd a Invatat sd continue.

Cum se simte pe dinauntru

Depresia functionald poate ardta diferit de la om la om, dar existd
cateva semne des intalnite. Lucrurile care altddatd aduceau bucurie
nu mai ating la fel. Odihna nu mai repara complet oboseala.
Deciziile simple par grele. Mintea se Invarte in aceleasi ganduri.
Apare senzatia de ,,pilot automat”.
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Omul poate deveni mai iritabil, mai retras sau mai rece, chiar
daca In adanc nu isi doreste asta.

Uneori apare rusinea: ,Nu am motive sa ma simt a§a.” AT
trebui sa pot.” ,,Altii o duc mai greu.” ,,Ce este in nereguld cu mine?”

Dar aceasta rusine adauga Inca o greutate peste o stare deja
dificila.
Depresia functionala nu este lene. Nu este lipsa de caracter. Nu

este rasfdt. Este un semn cd, undeva in interior, omul consuma mai
multd energie decat poate reface.

Cum incepe

De multe ori, aceastd stare nu apare dintr-o singura lovitura. Apare
treptat.

La Inceput exista un semnal mic: o tensiune, o nemultumire,
o fricd vagd, o nevoie neascultatd, o tristete tinutd induntru, o
oboseald ignoratd. Un ,,nu mai pot” pe care omul il acoperd imediat
cu ytrebuie”.

Acest semnal mic poate parea neimportant. Dar daca se repeta
zi de zi si nu este ascultat, Incepe sa consume energie.

In aceasti lucrare, putem numi acest semnal ,scama”. Asa cum
o scamd pe haina pare micd, dar atrage atentia mereu, tot asa exista
unele semnale interioare fine care revin constant. Nu par dramatice.
Nu opresc viata pe loc. Dar, in timp, obosesc omul.

Scama poate fi o micro-rusine, o micro-frica, o nevoie de control,
o singurdtate tdcutd, o tristete neprocesata, o tensiune in corp sau o
alerta continua.

Ea spune ceva. Dar omul, de multe ori, nu se opreste sa asculte.
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Cum incearca omul sa compenseze

Cand apare un semnal interior nepldcut, omul cauta instinctiv sa 1l
gestioneze.

Uneori se gandeste excesiv la aceeasi problema. Uneori aména,
evitd, munceste prea mult, Incearcd sa multumeasca pe toatd lumea.
Uneori se criticd dur, crezand cd asa se va mobiliza. Uneori se
refugiaza in telefon, mancare, cumparaturi, muncg, alcool sau alte
obiceiuri care aduc o usurare scurtd.

Pe moment, aceste reactii pot parea solutii. Dar dacd devin
modul principal de a tréi, ele incep sa coste.

Omul nu mai consumad energie doar pentru viata propriu-zisa.
Consumad energie si pentru a acoperi ceea ce simte, pentru a tine
totul sub control, pentru a parea bine, pentru a nu deranja, pentru a
nu ceda.

Asa apare golirea interioard.

Cum se formeaza depresia functionala

Procesul poate fi inteles simplu: mai intdi apare un semnal interior
care cere atentie. Apoi omul il acopera sau il gestioneaza prin
strategii automate. In timp, aceste strategii consuma energie.

Iar cand consumul devine zilnic, omul ajunge sa functioneze pe
exterior, dar sa se stingd pe interior.

Depresia functionald este, de multe ori, rezultatul unei lupte
tdcute si lungi. Nu este intotdeauna vizibila. Nu apare mereu ca
plans, prabusire sau izolare totald. Uneori apare ca o viata aparent
normald, traita fara bucurie.

Cum arata in viata de zi cu zi

Pe dinafard, omul poate pdrea responsabil, prezent si capabil.
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Pe dinduntru, poate simti cd nu mai are chef de nimic, cd il
oboseste orice, cd nu mai stie ce vrea sau ca trdieste doar ca sd
bifeze obligatii.

Poate spune: ,,Fac tot ce trebuie, dar nu mai simt nimic.” ,Nu
sunt neapdrat trist, doar gol.” ,,M3 trezesc deja obosit.” ,Nu mai
am bucurie, doar responsabilititi.” ,,Par bine, dar in mine e foarte
greu.”

Aceste formuldri sunt importante, pentru cd ele aratd diferenta
dintre aparentd si realitatea interioard.

De ce este o capcana

Depresia functionald poate trece neobservatd mult timp tocmai
pentru ca omul incé se descurca.

Performanta devine dovada falsd ca este bine. Responsabilitatea
ascunde golul. Zambetul acopera oboseala. Iar expresia ,,nu am
timp s& cad” devine un mod de supravietuire. Dar corpul si sufletul
nu pot fi pacilite la nesfarsit.

Cand costul se aduna, pot aparea epuizare, cinism, retragere,
probleme in corp, atacuri de panicd, izbucniri emotionale sau
momente in care omul simte cd nu mai poate continua In acelasi
fel.

De aceea, depresia functionald meritd luatd in serios chiar si
atunci cAnd omul incd ,,se tine pe picioare”.

Diferenta fata de alte stari

Uneori, depresia functionald poate semdna cu alte forme de
dezechilibru.

Epuizarea (burnout) este o oboseald severa a corpului, a mintii
si a emotiilor, venita dintr-un stres prelungit ignorat. E mai legata
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