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Prawie wszyscy okropnie sie wstydza. Nie tylko ty. Prawie kaz-
dy. Dorastajac, uczymy sie, jak ttumié to uczucie, zeby mozna
bylto przebywa¢ wsréd ludzi i zachowywac¢ sie stosownie. Bar-
dzo niewiele jest sytuacji, ktére nie budzg zazenowania. Wiek-
szo$¢ z nas zaczyna ograniczaé swoje zycie, byle tylko uniknaé
tego uczucia. Coraz wiecej rzeczy nie robimy tylko dlatego, ze
sie wstydzimy. Chodzimy wolniej i ostrozniej. Bardzo ostroz-
nie siedzimy. Bardzo ostroznie méwimy. Nie §piewamy pelnym
glosem. I nigdy nie taiczymy.

Zdumiewajace, jak bardzo wstyd utrudnia nam zycie. Wia-
$nie z jego powodu w pokoju stoja te wszystkie krzesta, na kté-
rych siedzimy - takie tadne i takie osobne. Wiesz, ze wolatby$
opiera¢ sig o kogo$ albo siedzie¢ komus$ na kolanach, bo wtedy
moéglbys sie odprezy¢ i poczué blisko$é. Dla wiekszosci z nas jed-
nak taka bliskos¢ jest bardzo krepujaca. Co on sobie pomysli?
Co pomys$la inni? Co ja wlasciwie robie? O czym mam méwicé?
I tak ciagnie sie caly ten bezsens.

Wsrdd twoich relacji z ludzmi nie ma ani jednej, ktéra nie
bylaby podszyta wstydem. Osoby, na ktérych najbardziej ci
zalezy, ktére sa dla ciebie najwazniejsze na §wiecie - a jednak



nie$miatos¢ i wstyd nie pozwalajg powiedzieé¢ im, co naprawde
mys$lisz, w petni okazad, jak bardzo je kochasz. A one najpraw-
dopodobniej z utesknieniem czekajg na jakis krok z twojej stro-
ny, same z kolei nie wiedzac, jak wyjé¢ do ciebie - i w rezulta-
cie tkwicie w bezruchu.

To smutne, ze przez takie idiotyczne drobiazgi nie dochodzi
do spelnienia naszych pragnien, bo czujemy sie niezrecznie i nie
jesteSmy w stanie znie$¢ tego uczucia. Wydaje sie, ze to bedzie
trwato wiecznie. A co wtedy naprawde przezywasz? Masz po-
czucie, ze jeste$ gtupi, ze nie wiesz, co robisz. Ale ze mnie nie-
zdara. Pétgtéwek i widac to na pierwszy rzut oka. Wszyscy wie-
dza, jakie ze mnie biedactwo.

Praca nad wstydem to jedna z najlepszych rzeczy, jakie w ogé-
le mozna robié. Kiedy sie zacznie, zawsze co$ z tego wychodzi.
Ludzie prébuja, ale jest mato sytuacji, ktére zapewniaja wystar-
czajace poczucie bezpieczenstwa. Najczesciej zaczynamy sie
wstydzi¢ i musimy natychmiast przesta¢. I zachowujemy sie jak
nalezy, a inni nas ponizaja, zeby to oni nie musieli sie wsty-
dzié. Jest na to sposéb: przyznaj sie do tego. Przyznaj sie, ze je-
ste$ glupil®

1 Tim Jackins, Wstyd - nie trzeba si¢ z nim liczy¢, tylko odreagowywa¢, ttum. Anna
Dodziuk, ,Nowiny Psychologiczne” 1990, nr 1-2, s. 158-160.



Od autorki

Wstyd taczy sie nie tylko z negatywnymi przekonaniami
na swoéj temat, ale ma tez wymiar spoteczny - wigze sie z le-
kiem przed ocena.

Chciatam napisa¢, cho¢by nieduza, ksigzke o wstydzie. Zalezato
mi bardzo na tym, zeby podzieli¢ si¢ tym, czego dowiedziatam
sie na treningach psychologicznych i warsztatach, towarzy-
szac w pracy nad sobg ludziom, ktérzy zdecydowali si¢ zmie-
rzy¢ z niszczaca sita tego uczucia.

Chciatam réwniez zaprezentowac sposéb myslenia i lecze-
nia, ktéry zafascynowal mnie w nielicznych, ale znakomitych
publikacjach na temat wstydu, oraz wykorzysta¢ spostrzeze-
nia i odkrycia, jakich dostarczyta mi praca nad soba. Ta wiedza

,0d wewnatrz” o tym, ile mozna zyska¢, konfrontujac sie z wlas-
nym wstydem i zmniejszajac jego toksyczny wplyw na swoje
zycie, byta waznym powodem sklaniajacym mnie do pisania.

Ta ksigzka jest przeznaczona przede wszystkim dla tych,
ktérzy postanowili zrobi¢ wazny krok na drodze wydobywania
sie z wlasnego wstydu, ale tez dla 0séb zawodowo zajmujacych

0d autorki
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sie pomoca psychologiczna lub po prostu praca polegajaca na
kontakcie z innymi ludzmi, zwlaszcza je$li istotng role od-
grywaja w niej rozumienie i wspieranie. Z mys$la o nich na-
pisatam rozdziaty v1 i vii, po§wiecone pomocnym oddzia-
tywaniom na wstyd. Poniewaz znaczna czes¢ tych technik
daje sie wykorzysta¢ do ostabiania czy tez leczenia wlasnego
wstydu, mozna je potraktowa¢ jako wskazéwki dla autotera-
pii. W tek$cie umiescitam tez kilkanascie nieskomplikowa-
nych éwiczenl. Moga nie tylko przyblizy¢ do osobistego zrozu-
mienia, czym jest wstyd, nie tylko powigzaé to zrozumienie
z przezywaniem, ale nawet troche go ostabié.

Zawsze jednak trzeba pamieta¢, ze najskuteczniej pomaga-
ja je leczy¢ inni ludzie, ktérzy okazuja ciepto i zrozumienie,
dajg akceptacje i wsparcie. Dlatego jesli w wyniku lektury
tej ksigzki uprzytomnisz sobie, ze wstyd to takze twéj prob-
lem - a dzielisz go z wieloma wspaniatymi ludZmi, udreczo-
nymi tym uczuciem - moze zastanowisz sie nad potrzeba
wtlasnej terapii?

W poczatkowych rozdziatach zajmuje sie definicjg wstydu,
rozumieniem tego zjawiska, jego uwarunkowan i konsekwen-
cji oraz tym, co robi¢, zeby wydostac sie spod jego destrukeyj-
nego wplywu. Uwazam bowiem, ze wiemy o wstydzie stanow-
czo zbyt mato. Miedzy innymi z tego powodu jesteSmy wobec
niego bezbronni i potrzebujemy edukacji.

Z mys$la o osobach bedacych w pomocnym kontakcie z in-
nymi - nauczycielach, rodzicach, pracownikach stuzby zdro-
wia - staralam sie tez, zeby pewne fragmenty mogly stuzy¢ jako
zestaw wskazéwek czy argumentéw, ktére pomoga im wspie-
ra¢ i pomagaé w przezwyciezaniu wstydu uczniéw, wychowan-
kéw czy pacjentéw.



W naszych czasach rozkwitu uzaleznienl niezbedna jest ich
profilaktyka, zwlaszcza tego najczesciej wystepujacego - uza-
leznienia od alkoholu. Kiedys polegata ona gléwnie na strasze-
niu katastrofalnymi konsekwencjami, ale dzisiaj na szczescie
odeszlis$my od zastraszania i koncentrujemy sie na zapobiega-
niu, opartym o rozumienie mechanizmu powstawania uzalez-
nienia. O wstydzie za$ wiemy, Ze jest to uczucie na tyle dolegli-
we i trudne do zniesienia, iz uciekanie przed nim na przyktad
w alkohol nalezy do powszechnie wykorzystywanych mechani-
zméw obronnych. U oséb pograzonych w czynnym uzaleznie-
niu od alkoholu albo w innym natogu wstyd sprzyja sieganiu
po nowga porcje srodka znieczulajacego, za$ tych, ktérzy podej-
muja prébe trzeZwienia - popycha do nawrotu i zapicia lub za-
miany dotychczasowego uzaleznienia na inne.

I wreszcie zakoniczenie: §wiat naszych marzen - Swiat bez
wstydu. Czy jest mozliwy? Czy mozna i warto do niego dazy¢?
Od czego zaczac?






ROZDZIAL I

0 co tu chodzi?

Wstyd ma swoje dobre i zle strony. Czasem jest potrzebny,
a nawet konieczny - i jest to wstyd konstruktywny, nato-
miast w nadmiarze przeszkadza w zyciu - taki wstyd jest
destrukcyjny.

Kazdy z nas zna to uczucie bardzo dobrze, chociaz kazdemu
wstyd doskwiera nieco inaczej. Jedni wstydza sie rzadko, inni
praktycznie stale; jednych zapiecze na chwile, innych pali tak
dotkliwie, ze trudno to znie$¢. A jakie sa jego powody? Bywa-
ja tak réznorodne i nieraz tak zdumiewajace! Sg rzeczy, kté-
rych prawie kazdy kiedy$ sie wstydzit, na przyktad swoich zy-
ciowych porazek, popelnionych publicznie btedéw i potknie¢,
widocznych niedoskonatosci wygladu zewnetrznego. Sg tez
jednak powody tak rzadkie, ze o towarzystwo oséb podobnie
odczuwajacych byloby trudno. Wéréd ludzi, z ktérymi praco-
watam, zdarzylo mi sie spotka¢ osoby gleboko zawstydzone
miedzy innymi tym, ze: ,,Mam dwoje dzieci” (do dzisiaj nie ro-
zumiem, czego sie tu wstydzi¢); ,Moja prababka byla Niemka”;
W wolnym czasie maluje akwarelki”; ,Dobrze znam angielski”;

0 co tu chodzi?
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»Mam stopy oszpecone przez haluksy” (niektérzy nawet nie wie-
dza, czym one s3); ,Lubie do poduszki czytaé wiersze”; ,Mam
arystokratyczne pochodzenie”. Dziwne, prawda? A moze wca-
le nie takie dziwne, tylko inne niz moje czy twoje?

Czego ty sie wstydzisz? Wypisz w stupku dziesie¢ przyktaddw, kté-
re ci przyjda do gtowy, i obok kazdego napisz, czy wstydzisz sie tro-
che, $rednio czy bardzo; rzadko, do$¢ czesto czy stale? Czy uwazasz,
ze podobnie czuje sie wielu innych ludzi, niewielka grupka czy tez
twoj powdd do wstydu nalezy do wyjatkowych?

Wszystkim nam wstyd bardzo przeszkadza w zyciu. Pamie-
tasz, ile razy nie powiedziata$ czegos ciekawego albo madrego,
bo wstydzila$ sie zabraé gtos? Ile razy z tego powodu nie pod-
szedtes do kogos, z kim miales wielka che¢ zapozna¢ sie czy po-
rozmawia¢? Pewnie tez nieraz miala$ potrzebe podzielenia sie
czyms, co cie spotkalo, jednak powstrzymato cie skrepowanie.
Albo chciate$ gestem okaza¢ ciepto komus$ bliskiemu, przytulié,
powiedzie¢ co$ mitego, ale poczutes sie zazenowany i zrezygno-
wates. A wiec wstyd motywuje do wycofywania sie i ukrywa-
nia, odbiera energie, powstrzymuje, niekiedy wrecz paralizuje.
A moze zdarzalo sie, ze na kogo$, kto cie zawstydzal, zaczynate$
sie boczy¢, warcze¢, wynajdywaé w stosunku do niego preten-
sje, kidcié sie, czyli bronié sie przed wstydem za pomoca ztosci?

Podaj trzy przyktady sytuacji, kiedy wstyd w czyms ci przeszkodzit
albo co$ popsut.

To sg pojedyncze sytuacje, ale nietrudno przeciez zauwazy¢, ze
wstyd potrafi zatru¢ cale obszary zycia. Kto$ jest samotny i marzy



o zalozeniu rodziny, jednak nie moze pozna¢ nikogo interesuja-
cego, bo w kontaktach z osobami przeciwnej pici tak sie wstydzi,
ze nie zrobi kroku naprzéd, nawet gdy pojawiajg sie pozytyw-
ne sygnaly z drugiej strony. Kto$ inny stale ma gorsza prace, niz

moégltby dostaé, poniewaz wstyd paralizuje go, ilekroé ma zapre-
zentowac swoje mozliwosci. Kto$ jeszcze ma bardzo zte relacje

w domu, gdyz bezustannie krytykuje i zawstydza swoja rodzine,
usitujac w ten sposéb nie dopusci¢ do glosu wiasnego wstydu.

Ogélnie mozna powiedzie¢, ze wstyd czesto ogranicza moz-
liwosci zyciowe czlowieka, a takze odsuwa go od innych albo
psuje relacje z nimi.

Czym wlasciwie jest wstyd? ,Doswiadczenie wstydu to do-
$wiadczenie odstaniania sie. Przezywanie wstydu rzuca snop
przenikliwego $wiatla na to, czym i kim jestesmy, boleénie od-
staniajac nierozpoznane aspekty osobowosci. Odstoniecie sie
przed soba samym stanowi sedno wstydu. W pierwotnym zna-
czeniu stowa wstyd zawiera sie ten proces: odkry¢, wystawié¢ na
widok publiczny, zranié. Przezywaé go oznacza wiec doswiad-
cza¢ ujawnienia szczegélnie wrazliwych, intymnych, podat-
nych na zranienie aspektéw Ja. Odstania¢ sie mozna przed inny-
mi, ale - niezaleznie od tego czy inni wchodza w gre - dochodzi
zawsze do istotnego odstoniecia sie przed soba samym” - pod-
kresla Ernest Kurtz'.

Wstyd jest zjawiskiem ztozonym: , To co$ wiecej niz uczucie.
To zespét reakcji organizmu (takich jak pochylenie glowy w dét
czy rumieniec) polgczony z mozliwym do przewidzenia dziata-
niem (takim jak ukrycie si¢ czy wycofanie z kontaktu z innymi),

1 Ernest Kurtz, Wstyd i poczucie winy, ttum. Anna Dodziuk, Matgorzata Waksmudz-
ka, Polskie Towarzystwo Psychologiczne, Warszawa 1988, s. 29.
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przykrymi my$lami (takimi jak «Jestem do niczego») i rozpa-
cza w duszy. Nasza definicja wstydu jest taka: jest to bolesne
przeswiadczenie o wlasnej zasadniczej utomnosci jako istoty
ludzkiej” - pisza Patricia i Ronald Potter-Efronowie w ksigz-
ce Letting Go of Shame>.

Wskazuja oni réwnoczeénie, jak odrézniaé wstyd od jego, jak
to okreslaja, najblizszego sasiada, czyli poczucia winy. Otéz
osoba owladnieta wstydem czuje, ze w pewien istotny sposéb
jest nie taka, jaka by¢ powinna, tylko gorsza; ze jako cztowiek
ma jaki$ zasadniczy brak, defekt czy uposledzenie. Natomiast
kto$, kto ma poczucie winy, uwaza, ze zrobit co$ nie tak, dopus-
cil sie czego$ ztego, co powinno by¢ ukarane lub naprawione.

Wstyd ma nature o wiele bardziej fizyczna niz poczucie winy -
ono pojawia sie w glowie, podczas gdy wstyd daje o sobie zna¢

w cieles.

Inny autor, odwotujac sie do do§wiadczen ruchu Anonimowych
Alkoholikéw, pisze:

Do wstydu trudniej sie przyznac¢ i trudniej sie od niego uwol-
nié. [...] Wstyd tkwi w nas samych, jest nieodtaczng czescia na-
szego istnienia i dlatego wtasnie stanowi tak wazny element
w odkrywaniu, kim naprawde jeste$my. [...] I wina, i wstyd
oznaczajg, ze ten, kto je przezywa, czuje sie ztym czlowiekiem.
W przypadku winy - z powodu tego, co robi; w przypadku

2 Ronald Potter-Efron, Patricia Potter-Efron, Letting Go of Shame. Understand-
ing How Shame Affects Your Life, Hazelden Publishing, Hazelden 1989, s. 1-2
(ttum. wtasne).

3 Tamze,s. 3.



wstydu - z powodu tego, czym jest. [...] Poczucie winy bierze

sie z naruszenia, pogwalcenia lub przekroczenia jakiej$ zasady.
Wstyd za$ przeciwnie: pojawia sie w przypadku nieosiggnie-
cia celu. Wstyd dowodzi nieudolnosci, niedostatku, utomnosci+.

To rozréznienie jest bardzo wazne, gdyz obydwa te uczucia cze-
sto s3 mylone ze sobg, natomiast ich skutki i sposoby uwalnia-
nia sie od nich sg catkiem inne.

Czlowiek [...] jest ostatecznie tylko cztowiekiem, to znaczy zdol-
nym dokonaé mato i wiele, wszystko i nic; nie jest aniolem ani
bydleciem, tylko czlowiekiems.

Chce dodaé, ze wstyd - wlasnie dlatego, ze osoba zawstydzona
mys$li o sobie: ,Jestem wybrakowanym egzemplarzem gatun-
ku” - ma pewne podwdérko, na ktérym rozgoscit sie szczegdl-
nie mocno. Mam na my$li wstyd zwigzany z posiadaniem ciata
i poczuciem jego niedoskonatosci. Jest ono nieodtgczne od nas,
nie sposéb go ukry¢ i najczesciej nie bardzo da sie co$ w nim
zmienié. Mato znam oséb, ktére sg zadowolone ze swojej cie-
lesnosci, prawie wszyscy uwazaja, ze ma ona jakie$ zasadni-
cze felery. Ten rodzaj wstydu towarzyszy nam prawie zawsze.

Laczy sie on nie tylko z negatywnymi przekonaniami danej
osoby na swdj temat, ale ma tez wymiar spoteczny - wynikajacy
zleku przed ocena. Tego, jaki powinien by¢, cztowiek dowiaduje

4  Wstyd. Rozumienie i pokonywanie, O$rodek Apostolstwa Trzezwosci, Zakroczym
1987, 5. 16-17. W cytowanym fragmencie zostata wprowadzona niewielka korek-
ta przektadu.

5  Blaise Pascal, Mysli, ttum. Tadeusz Boy-Zelefiski, Instytut Wydawniczy Pax, War-
szawa 1968, s. 87.
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