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NO | CZEMU SIE
WSTYDZISZ?



Martyna Harland: Kiedy zaczynamy odczuwac wstyd?
Ewa Woydylo: Wstyd pojawia si¢ u kazdego z nas, gdy
mamy mniej wiecej dwa lata. Wtedy zaczynamy odczu-
wac obrzydzenie, zlo$¢, strach i wiele innych emocji,
ktére wynikaja z tego, co podpowiada nasze cialo i sys-
tem nerwowy, a z czasem umyst. Wstyd jednak nie przy-
szedtby zadnemu dziecku do glowy, gdyby nie ci, ktorzy
je karca i zabraniajg im na przyklad biega¢ na golasa lub
pieszczotliwie si¢ dotykac. Wstyd to uczucie trafiajace
do samoswiadomosci, innymi stowy staje si¢ czescia ob-
razu wlasnej osoby. Dziecko ma zdolnos¢ dostrzezenia
rozdzwieku pomiedzy tym, jak sie czuje, a tym, jak jest
odbierane - oceniane - przez wazne osoby.
Przyktadowo: podoba mu si¢, gdy wszyscy je lubia,
ale kiedy rozleje mleko, a wtedy mama zrobi grozna
mine, a tata zmarszczy czolo - dziecko to zauwazy i po-
smutnieje, bo woli, jak te wazne osoby tylko si¢ usmie-
chaja. Dziecko chce ssa¢ paluszek - gniewaja sie; chce
gladzi¢ si¢ po brzuszku, udach - za to gniewaja si¢ jesz-

cze bardziej. Za sprawg ich reakcji dociera do malucha,
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ze nie jest taki, jakiego by woleli. Tak pojawia si¢ zalgzek
wyobrazenia o sobie, co moze przerodzi¢ si¢ w niskie
poczucie wlasnej wartosci. To niezadowolenie z siebie

$cisle splata si¢ z uczuciem wstydu.

Czy zwierzeta tez odczuwaja wstyd, czy jest to tylko
ludzka reakcja?

Ludzie faktycznie czasem odnajdujg echa naszych wtas-
nych reakcji i zachowan u udomowionych zwierzat.
Jesli pies chapsnie ze stolu kurczaka i zostanie za to na-
tychmiast mocno ukarany, to podkuli ogon i potulnie
schowa si¢ w jakims$ kaciku. Widzac to, cztowiek uzna,
ze ,pies sie zawstydzit albo ma poczucie winy, bo ,,zro-
zumial, Ze zle postapil”. Zréobmy eksperyment - tylko
myslowy - i spokojnie siedzacego psa tak samo mocno
ukarzmy; to biedne stworzenie zachowa si¢ identycznie
jak wtedy, gdy spsocil. Nasze hipotezy, a nawet pozor-
nie logiczne wnioski nie musza by¢ prawdziwe, ale za
takie uchodza, poniewaz zZaden pies tych hipotez ani nie
potwierdzi, ani im nie zaprzeczy.

Zludzmi jest prosciej. Tez nietatwo, ale mozna dociec,
jak sie czuje ktos, na kogo gniewaja si¢ najblizsze osoby.
Gdy bezwiednie zrobi cos, co nie spodoba si¢ tym waz-
nym osobom, to przezywa strach przed tym, co z tego

wyniknie.
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Dlatego wstyd i poczucie winy s3 powigzane z wazny-
mi ludZmi w naszym zyciu? I czym te uczucia si¢ od
siebie rozniag?
Winy dotyczg popelnionych uczynkéw, daja si¢ napra-
wi¢. Wstydu natomiast nie ma jak si¢ pozby¢, poniewaz
przekresla kogos jako osobe nie taka, jaka powinna by¢.
»Przynosisz wstyd naszej rodzinie”, ,,Jak ci nie wstyd?”,
»Wstydzitbys sie, taki duzy chlopczyk...”.

Péjdzmy jeszcze dalej. Masz narzeczonego, planuje-
cie §lub. Rozsyltasz wszystkim zaproszenia na uroczy-
sto$¢, zamawiasz sale na wesele, wszystko dopigte, a na-

rzeczony nagle znika. Co wtedy czujesz?

...ZY0$¢ i wstyd, ale chyba bardziej wstyd.
No wiasnie. Mozesz wprawdzie uzna¢, ze narzeczony jest
okropnym typem i nawet obwinic za to calg jego rodzi-
ne, ale w ten sposob sprobujesz si¢ przed tym wstydem
obroni¢. Wszystko to, co chcesz ukry¢ przed $wiatem,

jest tym, czego si¢ wstydzisz. To s3 twoje sekrety.

Wrocémy jeszcze do dzieci. W jaki sposéb ucza sie
wstydzic¢? Jak dziala ten mechanizm?

Dziecko zawstydzi si¢, odbierajac sygnal, ze cos sie w nim
rodzicom nie podoba. Ono jest do nich przywigzane,

totalnie od nich zalezne, wigc dla bardzo wrazliwego
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dziecka gniew lub rozczarowanie rodzicéw moze zwia-
stowac koniec §wiata.

Dzieci uczg si¢, obserwujac zachowania dorostych.
Jesli matly czlowiek widzi zmartwiong mine matki, to
tez si¢ zmartwi. Mama w depresji powoduje, ze i dziecko
w jakims§ stopniu przechodzi depresje. Dzisiaj czgsto alar-
mujemy z powodu depresji u dzieci, ale ona zwykle od-
zwierciedla depresje rodzicéw, przewaznie matek. Nie-
rzadko kobieta liczyla, ze gdy urodzi dziecko, to partner
bedzie réwnie przejety jak ona. A tymczasem styszy od
niego: ,,Boze, kiedy ty bedziesz znéw normalna? Ciagle
tylko to dziecko i dziecko, a mnie w ogoéle nie widzisz”.
Ona by chciata, zeby on razem z nig zajmowat sie dziec-
kiem, a on idzie rozerwac¢ si¢ z kolegami (i nie tylko...)

poza domem, bo juz nie moze wytrzymac.

A wstydzi sie tego?

To zalezy od systemu wartosci, a czesto nie jest on jed-
nakowy - to, co dla kobiety jest zle, dla mezczyzny nie
musi takie by¢. Poza tym, jak w kazdej ocenie zachowan,
uruchamiajg si¢ mechanizmy obronne, czyli rozmaite
usprawiedliwienia i uzasadnienia. Wstyd stanowi emo-
cjonalng odpowiedz na wtasne glebokie przekonanie

dotyczace norm, zasad i zakazdw.
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Zalozmy, ze maz poczuje si¢ winny z powodu popel-
nionej zdrady. Czy dzieje si¢ tak dzieki wewnetrzne-
mu przekonaniu, czy moze to zewnetrzny $wiat mu
tak podpowiada?

Przekonan nabieramy na ogét pod wptywem panujacych
w danym $rodowisku norm i zasad. Wigc to, co poczuje
zdradzajacy maz, bedzie zaleze¢ od tego, co sam na ten
temat sadzi. Jeden moze si¢ tym przechwala¢, drugiego
beda dreczy¢ wyrzuty sumienia. W krajach muzulman-
skich istnieje wielozenstwo, u nas malzenstwo w teorii
jest monogamiczne, a do praktyki nikt poza zaintereso-
wanymi osobami na ogdt si¢ nie wtragca. W naszej kultu-
rze ludzie, i to zaréwno kobiety, jak i mezczyzni, ktorzy
uatrakcyjniajg swoje zycie seksualne przygodami, wcale

nie zawsze czujg si¢ z tego powodu winni czy zawstydzeni.

Rozmawiajac o emocjach, czesto pytam znajomych
na przyklad o to, czego si¢ boja, czym si¢ smucg. Od-
powiedzi bywaja rézne. Jednak na pytanie ,,czego
sie wstydzisz?” zwykle trudno uzyska¢ odpowiedz.
A przeciez chodzi wlasnie o to, Zeby to wypowiedzie¢,
nazwac¢ to. Dzigki temu zmniejszylaby sie sila oddzia-
lywania wstydu na nasze zZycie.

No ale to zrozumiatle, ze najtrudniej jest nam opo-

wiedzie¢ wlasnie o tym, czego si¢ wstydzimy. Dlatego
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w trakcie terapii najwazniejsze jest zbudowanie zaufania,
zeby kto$ odwazyl si¢ wyjawi¢ swoje wstydliwe sekre-
ty. Bowiem dopiero wtedy mozna zobaczy¢ prawdziwa
przyczyne wewnetrznych konfliktéw, réznych niepowo-
dzen, zZyciowych porazek tej osoby.

W psychologii sekretem nazywamy cos, czego nie
chcemy ujawnic ani o czym nie chcemy nawet pamietac.
Na przyklad popetnionego w przesziosci przestepstwa
lub tego, ze kto$ w dziecinstwie sikal do kwiatka na ztos¢
mamie, naplul komus do zupy lub zyczyt komus $mierci.
To sa brzydkie rzeczy - nic dziwnego, ze si¢ nimi nie
chwalimy. Na przykiad tym, ze jaka§ mama potrafila,
chcac i8¢ na impreze, zamoczy¢ smoczek dziecka w al-
koholu - dziecko zasypialo i wtedy ona szta si¢ bawic.
Albo zostawiala dziecko bez opieki, jechata do kochanka,
a kiedy wracala, znajdowala je na podtodze. Co$ mogto
sie temu dziecku sta¢, na szczescie sie nie stato, ale to, co

ta kobieta robita, byto zle.

Kiedy dotrzemy do tych emociji po latach, to odczuwa-
my wstyd czy jednak poczucie winy?

Poczucie winy dotyczy ztych postepkow, ktére mozna
naprawi¢. Wstyd wigze si¢ z potepieniem osoby, ktora
popelnia zly postepek. Tego naprawic sie juz nie da, bo ta

osoba dokonata tego czynu i nie moze go ,,od-dokonac”.
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Wstyd nie daje zadnej nadziei, bo tego, co si¢ zrobilo,
nie da si¢ cofnagé. Wina to réwniez przykre uczucie, ale
pokazuje, jakiego czynu nie popelnia¢. Napisatam dwie
ksigzki niemalze o tym samym tytule: Zgoda na siebie
i W zgodzie ze sobg, wcale nie przez przypadek. Jesli
zaczynam robi¢ co$, co nie jest w zgodzie ze mna, to sta-
ram sie tego nie robi¢. Czasem postanawiam, ze przesta-
ne, a potem jednak to robi¢. Na przykiad kradne jabtko
ze straganu. Jezeli potem chwalg sie tym kolezankom, to
raczej wstydu nie odczuwam. Z wing tatwiej sobie pora-
dzi¢, Tatwiej o tych sprawach méwi¢, i dobrze to o kim$
$wiadczy, gdy kto$ stara si¢ zmienic¢ zle zachowania na
dobre. Mozna przyjs¢ do tej samej sprzedawczyni, zapta-
ci¢ jej za tamte skradzione jablka i jeszcze dosta¢ w na-

grode jaki$ inny smaczny owoc...

Jesli kto$ zdradza swojego partnera, to nie zawsze ma
poczucie winy i wstydu, bo moze uwazad, ze to jest
w zgodzie z nim lub z ni3.

No wtasnie. Dlatego nie przestaje zdradzac.

Wciaz nie widze wyraznie odrebnosci poczucia winy,
czym ono si¢ rézni od wstydu? A moze wyrasta na nim?
Poczucie winy cze¢sto si¢ pojawia, gdy kto$ inny, nie

ja, ponosi konsekwencje mojego czynu. Na przyklad
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wylamie komus lusterko w samochodzie albo go zary-
suje i odjade. Nie dam mozliwosci skontaktowania sie ze
soba. Ten kto§ ma w ten sposdb ograniczone opcje sko-
rzystania z ubezpieczenia. Popelniam jaki$ czyn prze-
ciwko komus. Poczucie winy jest w pewnym stopniu
wskaznikiem moralnos$ci, dowodem na jej istnienie. Jesli
jestem amoralna, cyniczna, to nie bedzie mnie dreczy¢

czyjas krzywda.

Czy wstyd i poczucie winy majg kolor, zapach, smak?
Mnie kojarza sie z rozem w jego réznych odcieniach,
bo mam poczucie, Ze u kobiet te emocje mocno doty-
kaja kwestii ciala i seksualnosci.
Dla mnie wstyd jest taki bladozétto-zielonkawy, ni-
czym smarki. To jest wlasnie wstyd! Brzydki i niemity.
Zle mi si¢ kojarzy, jest oslizgly i silnie si¢ przykleja do
naszej tozsamosci. Trudno go usuna¢, bo tkwi w nas
w skrytosci.

Poczucie winy to z kolei taka purpura, ostra i cienka,
a gdzie$ tam jeszcze pojawiaja si¢ czarne zygzaki. Jakby
strzal wymierzony we wlasne sumienie. Tak to widzeg.
Wine mozna jednak naprawi¢, zados¢uczyni¢. To przy-

nosi wyzwolenie, przebaczenie, ulge.
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