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OPI­NIE O KSIĄŻCE

Co ja­kiś czas uka­zują się książki roz­świe­tla­jące mroczne za­ka­marki na­szego ży­cia, ba­da­jące ta­jem­nice ludz­kiego za­cho­wa­nia i pró­bu­jące od­po­wie­dzieć na py­ta­nie, dla­czego na świe­cie ist­nieje tyle emo­cjo­nal­nego cier­pie­nia. Za­ak­cep­to­wać wstyd au­tor­stwa Breta Lyona i She­ili Ru­bin jest jedną z ta­kich ksią­żek. Za­bawną, po­ucza­jącą i otwie­ra­jącą oczy! Wstyd sam w so­bie jest czymś krę­pu­ją­cym, przez co rzadko się o nim mówi. Czai się w cie­niu, za­kłó­ca­jąc na­szą zdol­ność do two­rze­nia zdro­wych więzi z in­nymi. Dla­tego nie lada osią­gnię­ciem jest wolny od osą­dów spo­sób, w jaki au­to­rzy pi­szą o tym zja­wi­sku. Ba­zu­jąc na oso­bi­stych hi­sto­riach oraz ofe­ru­jąc po­mocne ćwi­cze­nia, wy­ja­śniają, skąd bie­rze się wstyd, co może nam zro­bić i jak mo­żemy go prze­kształ­cić. Za­ak­cep­to­wać wstyd to nie­zwy­kle mą­dry, prak­tyczny i po­ży­teczny po­rad­nik. Gdyby każda osoba na ziemi go prze­czy­tała, świat stałby się o wiele bez­piecz­niej­szym i bar­dziej przy­ja­znym miej­scem.

Dr Ann We­iser Cor­nell

za­ło­ży­cielka or­ga­ni­za­cji Fo­cu­sing Re­so­ur­ces, au­torka The Ra­di­cal Ac­cep­tance of Eve­ry­thing

 

Bu­du­jąca, da­jąca po­czu­cie siły, oso­bi­sta i bły­sko­tliwa. Raz na ja­kiś czas po­ja­wia się książka, która nie tylko po­bu­dza do my­śle­nia, lecz także do­tyka na­szej du­szy i przy­po­mina nam, że nie je­ste­śmy sami. Za­ak­cep­to­wać wstyd au­tor­stwa She­ili Ru­bin i Breta Lyona to prze­ło­mowa praca, dzięki któ­rej wy­rwiemy się z kaj­da­nów wstydu. Opie­ra­jąc się na oso­bi­stych hi­sto­riach, kon­kret­nych ćwi­cze­niach oraz wnio­skach pły­ną­cych z ba­dań, She­ila i Bret sta­wiają nas twa­rzą w twarz z pa­ra­li­żu­ją­cym wsty­dem, a także po­ka­zują, jak so­bie z nim ra­dzić. Au­to­rzy wy­ka­zują przy tym głę­bo­kie zro­zu­mie­nie więzi łą­czą­cej umysł i ciało. Ten nie­zwy­kły po­rad­nik za­wiera istotne stra­te­gie po­zwa­la­jące od­bu­do­wać re­la­cję z sa­mym sobą i in­nymi w taki spo­sób, by wstyd nie de­fi­nio­wał już tego, kim je­ste­śmy. Je­śli nęka cię po­czu­cie wstydu, ta książka po­może ci uwol­nić się od niego i za­cząć żyć peł­nią ży­cia. Przy­to­czone przez au­to­rów in­spi­ru­jące świa­dec­twa po­ka­zują, że wy­zna­cze­nie no­wej ścieżki so­bie, swoim klien­tom oraz bli­skim jest jak naj­bar­dziej moż­liwe.

Dr Al­bert Wong

pro­wa­dzący Trauma Cer­ti­fi­cate Pro­gram w cen­trum So­ma­to­pia

 

W prze­szło­ści Bret Lyon i She­ila Ru­bin od­mie­nili te­ra­pię traumy po­przez swoje warsz­taty „He­aling Shame”. Te­raz zaś każdy może po­znać ich ra­dy­kalne po­dej­ście do le­cze­nia wstydu dzięki książce Za­ak­cep­to­wać wstyd. Jest to nie­zwy­kle cenna, przy­stęp­nie na­pi­sana pu­bli­ka­cja, która po­może czy­tel­ni­kom zro­zu­mieć wła­sne pro­blemy i pod­jąć od­po­wied­nie kroki, aby się od nich uwol­nić. Się­ga­jąc po nią, mo­że­cie być pewni, że na­uczy­cie się cze­goś no­wego, chwi­lami olśnie­wa­ją­cego, nie­kiedy wzru­sza­ją­cego, ale za­wsze – in­spi­ru­ją­cego do zmiany. Au­to­rzy z nie­zrów­naną ja­sno­ścią prze­ka­zują, czym jest wstyd, jak wpływa na na­sze ciało i umysł oraz jak ra­dzić so­bie, gdy staje się przy­tła­cza­jący; jed­no­cze­śnie zaś umie­jęt­nie, ze współ­czu­ciem i od­wagą, uka­zują nam le­czącą siłę wraż­li­wo­ści i przej­rzy­sto­ści. Opie­rają się przy tym na przy­kła­dach z wła­snej pracy te­ra­peu­tycz­nej oraz do­świad­cze­niach ży­cio­wych do­ty­czą­cych wstydu i jego le­cze­nia. Uwiel­biam tę książkę i cie­szę się, że jest już do­stępna. Kup­cie ją, a wasz układ ner­wowy – po­dob­nie jak wasi bli­scy i przy­ja­ciele – po­dzię­kują wam za to. Gra­tu­luję au­to­rom tak nie­zwy­kłego i przy­stęp­nego dzieła.

Dr Diana Fo­sha

twór­czyni przy­spie­szo­nej psy­cho­te­ra­pii dy­na­micz­nej opar­tej na do­świad­cze­niu (AEDP), re­dak­torka Un­do­ing Alo­ne­ness and the Trans­for­ma­tion of Suf­fe­ring into Flo­uri­shing, au­torka The Trans­for­ming Po­wer of Af­fect

 

Za­ak­cep­to­wać wstyd to naj­bar­dziej bły­sko­tliwa i przy­stępna książka trak­tu­jąca o tej po­tęż­nej i nie­zro­zu­mia­nej emo­cji. Bret i She­ila na­leżą do czo­łówki świa­to­wych eks­per­tów w dzie­dzi­nie wstydu. W swoim po­rad­niku przy­bli­żają nam ta­jem­ni­czą na­turę wstydu oraz pod­stępne spo­soby, któ­rymi pod­ko­puje on na­sze siły i od­biera ra­dość z ży­cia. Za po­mocą do­bit­nych przy­kła­dów i sta­ran­nie do­bra­nych ćwi­czeń książka po­maga zro­zu­mieć tok­syczne od­dzia­ły­wa­nie wstydu oraz oswoić się z nim, tak aby­śmy nie do­świad­czali go już jako wroga. Jed­no­cze­śnie zaś uczy, jak od­mie­nić i od­zy­skać kon­trolę nad swoim ży­ciem. Go­rąco po­le­cam lek­turę Za­ak­cep­to­wać wstyd, je­śli chce­cie uwol­nić się od tej znie­wa­la­ją­cej emo­cji, by cie­szyć się co­dzien­no­ścią i bu­do­wać głęb­sze re­la­cje z in­nymi.

Dr John Amo­deo

au­tor Dan­cing with Fire, pu­bli­cy­sta Psy­cho­logy To­day

 

Książka ta sta­nowi zna­ko­mite opra­co­wa­nie na te­mat wstydu. Jest re­wo­lu­cyjna, wni­kliwa i bły­sko­tliwa. Za­ak­cep­to­wać wstyd z pew­no­ścią ma po­ten­cjał, by in­spi­ru­jąc jed­nostki, za­ini­cjo­wać zmianę kul­tu­rową. She­ila i Bret pięk­nie opi­sują za­równo spo­łeczne, jak i psy­cho­lo­giczne aspekty wstydu, co jest nie­zbędne do jego peł­nego zro­zu­mie­nia. Do­sko­nale po­ka­zują, w jaki spo­sób wstyd łą­czy się na co dzień z in­nymi emo­cjami (gnie­wem, ża­lem, stra­chem, ra­do­ścią) i więzi nas w nie­zdro­wych sche­ma­tach po­stę­po­wa­nia. Jak pod­kre­ślają, praca ze wsty­dem ma cha­rak­ter wie­lo­wy­mia­rowy. Aby móc prze­kształ­cić swój wstyd, mu­simy naj­pierw uświa­do­mić so­bie, że zbu­rzy­li­śmy na­sze mo­sty in­ter­per­so­nalne, a na­stęp­nie za­cząć pracę nad ich od­bu­dową oraz za­ak­cep­to­wać swoje ogra­ni­cze­nia i nie­do­sko­na­ło­ści. Choć książkę na­pi­sano w spo­sób zro­zu­miały dla la­ików, rów­nież każdy pro­fe­sjo­na­li­sta po­wi­nien mieć ją na swo­jej półce.

Dr Su­zanne Ret­zin­ger

te­ra­peutka, współ­au­torka Emo­tions and Vio­lence

 

Za­ak­cep­to­wać wstyd to wy­jąt­kowo wni­kliwy i dro­bia­zgowy prze­wod­nik po wsty­dzie i jego zło­żo­nej na­tu­rze. Książka za­wiera po­parte do­świad­cze­niem po­rady au­tor­stwa dwojga zna­ko­mi­tych na­uczy­cieli, któ­rzy prze­ka­zują je w spo­sób cie­pły i em­pa­tyczny. Z pew­no­ścią okaże się nie­zwy­kle po­mocna każ­demu, kto chciałby uwol­nić się spod cię­żaru tej przy­tła­cza­ją­cej emo­cji.

Bruce Ec­ker

te­ra­peuta, dy­rek­tor Co­he­rence Psy­cho­logy In­sti­tute, współ­twórca te­ra­pii ko­he­ren­cji, współ­au­tor Od­blo­ko­wa­nia mó­zgu emo­cjo­nal­nego

 

Bret Lyon i She­ila Ru­bin stwo­rzyli nie­zwy­kle po­trzebne źró­dło wie­dzy, z któ­rego po­win­ni­śmy ob­fi­cie czer­pać. Wstyd jest bo­wiem na tyle zdra­dliwą emo­cją, że je­śli nie bę­dziemy świa­domi jego od­dzia­ły­wa­nia na co dzień, może wy­rzą­dzić nam ogromną krzywdę. Ni­niej­sza książka na­uczy czy­tel­ni­ków ro­zu­mieć wstyd i bro­nić się przed nim, a na­wet wy­ko­rzy­sty­wać go w po­zy­tywny spo­sób. Jako te­ra­peutka i edu­ka­torka cie­szę się, że mogę po­le­cić moim pod­opiecz­nym tak zna­ko­mitą książkę.

Hi­lary Ja­cobs Hen­del

psy­cho­te­ra­peutka, kon­sul­tantka współ­pra­cu­jąca z twór­cami se­rialu Mad Men, au­torka Nie­ko­niecz­nie de­pre­sja

 

Za­ak­cep­to­wać wstyd to nie tylko świet­nie na­pi­sana książka, lecz także nie­zwy­kle istotny wkład w czę­sto po­mi­janą sferę psy­cho­lo­gii. Dzięki przej­mu­ją­cym przy­kła­dom i sta­ran­nie opra­co­wa­nym ćwi­cze­niom au­to­rzy po­ka­zują, jak ła­two można od­bu­do­wać rów­no­wagę swo­jego układu ner­wo­wego i prze­kształ­cić wstyd, tak aby od­zy­skać kon­trolę nad swoim ży­ciem.

Mark Ro­bert Wald­man

neu­ro­nau­ko­wiec, współ­pra­cow­nik Hol­mes In­sti­tute, współ­au­tor How God Chan­ges Your Brain

 

She­ila Ru­bin i Bret Lyon od dawna sku­piają się w swo­jej pracy te­ra­peu­tycz­nej i edu­ka­cyj­nej na za­gad­nie­niu wstydu. W książce Za­ak­cep­to­wać wstyd dzielą się z czy­tel­ni­kami swoim do­świad­cze­niem, wie­dzą i mą­dro­ścią. Za­warte w niej prze­my­śle­nia i rady do­ty­czące prze­kształ­ca­nia wstydu dają od­biorcy na­dzieję na po­prawę ja­ko­ści ży­cia, a jed­no­cze­śnie są re­ali­styczne i pełne em­pa­tii. Jest to prak­tyczny i in­spi­ru­jący po­rad­nik nie tylko dla za­wo­dow­ców, lecz dla każ­dego, kto do­świad­cza wstydu – a więc dla wszyst­kich!

Dr Re­née Emu­nah

au­torka Ac­ting for Real, współ­re­dak­torka Cur­rent Ap­pro­aches in Drama The­rapy 7 i The Self in Per­for­mance, współ­za­ło­ży­cielka Drama The­rapy Pro­gram na In­sti­tute of In­te­gral Stu­dies w Ka­li­for­nii

 

Za­ak­cep­to­wać wstyd rzuca świa­tło na tę naj­bar­dziej nie­po­ko­jącą ze wszyst­kich ludz­kich emo­cji. Au­to­rzy po­ka­zują, jak wstyd wpływa na na­szą toż­sa­mość, kształ­tuje na­sze po­czu­cie wła­snej war­to­ści oraz w jaki spo­sób staje się prze­szkodą dla zdro­wej in­tym­no­ści. Bret Lyon i She­ila Ru­bin opi­sują jego szko­dliwe od­dzia­ły­wa­nie na na­sze ży­cie, a także od­kry­wają przed nami po­tęgę pły­nącą z le­cze­nia wstydu.

Dr Ger­shen Kauf­man

au­tor Shame: The Po­wer of Ca­ring i The Psy­cho­logy of Shame, współ­au­tor Co­ming Out of Shame

 

Bret i She­ila to pio­nie­rzy w pracy nad le­cze­niem wstydu, a ich książka sta­nowi pod­sta­wowe źró­dło w tym za­kre­sie. Opie­ra­jąc się na naj­now­szych ba­da­niach i wła­snych do­świad­cze­niach, ja­sno pre­zen­tują w niej ścieżkę te­ra­peu­tyczną po­zwa­la­jącą upo­rać się ze wsty­dem. Wiele się od nich na­uczy­łam i z po­wo­dze­niem wy­ko­rzy­stuję tę wie­dzę we wła­snej pracy.

Dr Ruth L. Schwartz

dy­rek­torka Con­scious Girl­friend Aca­demy i współ­au­torka Con­scious Les­bian Da­ting and Love

 

Jako psy­chiatrka i psy­cho­te­ra­peutka ze­tknę­łam się z wie­loma oso­bami, któ­rym wstyd sku­tecz­nie utrud­niał funk­cjo­no­wa­nie w co­dzien­nym ży­ciu. Cie­szę się więc, że mogę im te­raz po­le­cić tę książkę. Po­zwoli im ona zro­zu­mieć teo­re­tyczne i prak­tyczne aspekty prze­kształ­ca­nia wstydu. Za­warte w niej oso­bi­ste hi­sto­rie są po­ru­sza­jące, a ćwi­cze­nia opra­co­wano w taki spo­sób, aby dało się je wy­ko­nać sa­memu lub z za­ufaną osobą. Dzięki tej lek­tu­rze czy­tel­nicy na nowo od­kryją w so­bie zdol­ność do prze­ży­wa­nia zło­ści, śmia­nia się, pła­ka­nia i ko­cha­nia.

Dr Bar­bara McCo­ard

współ­au­torka Sand­play

 

Za­ak­cep­to­wać wstyd to wspa­niała książka! Je­stem za­chwy­cona fak­tem, że po­ru­sza­jące, po­ucza­jące i głę­boko ludz­kie po­dej­ście Breta i She­ili do pro­blemu le­cze­nia wstydu do­cze­kało się ta­kiego opra­co­wa­nia. Książka jest świet­nie zor­ga­ni­zo­wana, pięk­nie wy­dana, a do tego nie­zwy­kle przy­stępna. Już nie mogę się do­cze­kać, by po­dzie­lić się nią z mo­imi współ­pra­cow­ni­kami i klien­tami.

Dr Fran Schwartz

li­cen­cjo­no­wana kli­niczna pra­cow­niczka so­cjalna, an­tro­po­lożka

 

Lek­tura Za­ak­cep­to­wać wstyd nie­jed­no­krot­nie po­ru­szyła mnie do łez. Czuję wzru­sze­nie i ra­dość z faktu, że pu­bli­ka­cja ta wresz­cie uj­rzała świa­tło dzienne. Dzięki Bre­towi, She­ili i spo­łecz­no­ści „He­aling Shame” by­łam w sta­nie upo­rać się z od za­wsze nę­ka­ją­cym mnie wsty­dem. Do­świad­cze­nie to po­zwo­liło mi z ko­lei po­ma­gać in­nym w prze­zwy­cię­ża­niu wła­snych sła­bo­ści i prze­kształ­ca­niu wstydu. Przy­stępny ję­zyk, ja­kim na­pi­sana jest książka spra­wia, że ła­two ją zro­zu­mieć i dzięki temu od­mie­nić ży­cie i spo­sób, w jaki po­strze­gamy sie­bie oraz świat. Za­warta w niej siła od­po­wiada trzę­sie­niu ziemi, które po­ru­szy pły­tami tek­to­nicz­nymi na­szej kul­tury i po­dej­ścia do wstydu.

Lau­ren Grey

te­ra­peutka spe­cja­li­zu­jąca się w le­cze­niu wstydu

 

Jako osoba od wielu lat śle­dząca pracę Breta Lyona i She­ili Ru­bin w za­kre­sie le­cze­nia wstydu je­stem pod­eks­cy­to­wana fak­tem, że udało im się prze­ka­zać tak wiele swo­jej wie­dzy i do­świad­cze­nia w tej książce. Jak sami na­uczają, le­cze­nie wstydu jest moż­liwe, kiedy prze­sta­niemy się go bać i za­ak­cep­tu­jemy jego na­tu­ralną funk­cję w na­szym ży­ciu. Dzięki pracy nad wsty­dem sama mo­głam się prze­ko­nać, jak wy­zwa­la­ją­cym do­świad­cze­niem jest uświa­do­mie­nie so­bie wła­ści­wej na­tury i celu wstydu. Em­pa­tyczne spoj­rze­nie na wstyd jako na­do­pie­kuń­czą część mo­jej oso­bo­wo­ści i ob­da­rze­nie jej współ­czu­jącą uwagą po­zwo­liło mi od­mie­nić sie­bie i moje mał­żeń­stwo, co prze­ło­żyło się rów­nież na re­la­cje z edu­ka­to­rami i uczniami, z któ­rymi pra­cuję.

Eli­za­beth Da­vidge

ko­or­dy­na­torka w Cen­ter for He­aling Shame i za­ło­ży­cielka or­ga­ni­za­cji dla mło­dzieży i edu­ka­to­rów re-SO­UR­CING Re­si­liency

 

Dzięki swo­jej kla­row­no­ści i em­pa­tycz­nej wy­mo­wie po­rad­nik Breta i She­ili, ni­czym ka­mień z Ro­setty, po­zwala zro­zu­mieć, ujaw­nić i po­ra­dzić so­bie z bo­le­sną, ta­jem­ni­czą na­turą owej czę­sto nie­do­strze­ga­nej emo­cji, jaką jest wstyd. Jego od­dzia­ły­wa­nie daje się szcze­gól­nie od­czuć w sys­te­mie opieki zdro­wot­nej. Za­wody me­dyczne pil­nie po­trze­bują po­mocy w tym za­kre­sie.

Dr Ha­rald Bet­t­ger

edu­ka­tor na te­mat wstydu w me­dy­cy­nie

 

She­ila Ru­bin i Bret Lyon na­pi­sali zna­ko­mity, po­ucza­jący, wszech­stronny, a do tego przy­stępny po­rad­nik do­ty­czący wstydu. Styl, któ­rym się po­słu­gują, przy­po­mina ra­czej luźną roz­mowę niż wy­kład aka­de­micki. Zro­zu­miałe ob­ja­śnie­nia i po­my­słowe ćwi­cze­nia po­zwolą czy­tel­ni­kowi „za­ak­cep­to­wać wstyd”, prze­kształ­ca­jąc go z tok­sycz­nej emo­cji w zdrową. Książka ta po­może szcze­gól­nie ro­dzi­com w kształ­to­wa­niu pew­no­ści sie­bie u dzieci, a także pa­rom pra­gną­cym po­głę­bić łą­czącą je więź uczu­ciową. Dzięki lek­tu­rze Za­ak­cep­to­wać wstyd od­kry­łam w so­bie nowe po­kłady kre­atyw­no­ści w pracy nad wsty­dem wła­snym oraz mo­ich klien­tów. W moim od­czu­ciu książka Breta i She­ili to naj­lep­szy po­rad­nik le­cze­nia wstydu.

Jan Di­Santo

te­ra­peutka, au­torka Myr­tle the Tur­tle Di­sco­vers Hug Po­wer

 

Je­śli je­steś czło­wie­kiem, mu­sisz prze­czy­tać tę książkę! Za­wiera wszystko, czego po­trze­bu­jesz do zro­zu­mie­nia wstydu. Każdy z nas może i po­wi­nien wy­ko­ny­wać ofe­ro­wane w niej ćwi­cze­nia. Je­śli zaś je­steś ro­dzi­cem za­stęp­czym lub ad­op­cyj­nym, przed­sta­wione przez Breta i She­ilę na­rzę­dzia po­mogą ci w ła­go­dze­niu ran spo­wo­do­wa­nych dzie­cięcą traumą. Jakże wspa­niały byłby świat, gdy­by­śmy wszy­scy prze­kształ­cili wstyd w cenne le­kar­stwo. Brawo!

Ju­line Agu­ilar

pro­wa­dząca Fo­ster and Kin­ship Care Edu­ca­tion Pro­gram na Fol­som Lake Col­lege
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Na­szym stu­den­tom, klien­tom, przy­ja­cio­łom i ro­dzi­nom, 

bez któ­rych na­pi­sa­nie tej książki nie by­łoby moż­liwe.

Pa­mięci ciotki Breta, Da­isy,

bę­dą­cej dla niego bez­pieczną przy­sta­nią, gdy do­ra­stał,

i „drużbą” na na­szym we­selu,

oraz naj­lep­szej przy­ja­ciółki She­ili z cza­sów szkol­nych, Patty Ro­go­ver Owens,

która pod płasz­czem wstydu do­strze­gła we­wnętrzne piękno She­ili.

Ich do­broć oca­liła na­sze ży­cie.

Nie­śli świa­tło tam, gdzie pa­no­wały ciem­no­ści.

A także pa­mięci na­szego kota Tig­gera II – nie­ustan­nego to­wa­rzy­sza, przy­ja­ciela wszyst­kich i du­cho­wego na­uczy­ciela.







 

WSTĘP

Na­pi­sa­li­śmy tę książkę, aby zwró­cić uwagę na coś, co zbyt czę­sto po­zo­staje w ukry­ciu. Je­śli oce­niasz się zbyt su­rowo; je­śli zda­rzyło ci się do­świad­czyć re­ak­cji za­mro­że­nia lub na­głego przy­pływu po­czu­cia wstydu, lęku bądź dez­orien­ta­cji i nie ro­zu­miesz dla­czego; je­śli sta­rasz się ro­bić wszystko ide­al­nie, tak aby nikt nie po­dej­rze­wał, że coś jest z tobą nie w po­rządku; je­śli coś z two­jej prze­szło­ści czę­sto cię drę­czy i na­wie­dza twoje my­śli, gdy tego nie chcesz – ta książka jest wła­śnie dla cie­bie. Po­dob­nie jak nie­zli­czone rze­sze in­nych osób praw­do­po­dob­nie zma­gasz się z naj­po­tęż­niej­szą, naj­bo­le­śniej­szą i nie­wi­dzialną emo­cją: wsty­dem. Je­śli za­tem pra­gniesz uwol­nić się od szko­dli­wych prze­ko­nań i na­wy­ków nią spo­wo­do­wa­nych, za­pra­szamy cię do wspól­nej po­dróży ku ozdro­wie­niu.

Je­ste­śmy mał­żeń­stwem i wspól­nie za­ło­ży­li­śmy or­ga­ni­za­cję edu­ka­cyjną Cen­ter for He­aling Shame. Przez po­nad dwie de­kady w na­szych warsz­ta­tach „He­aling Shame” uczest­ni­czyły ty­siące te­ra­peu­tów, na­uczy­cieli, tre­ne­rów, pra­cow­ni­ków opieki zdro­wot­nej i spo­łecz­nej z ca­łego świata. Z dumą mó­wimy o nich jako o na­szych stu­den­tach. W tym cza­sie stwo­rzy­li­śmy rów­nież sieć pro­fe­sjo­na­li­stów spe­cja­li­zu­ją­cych się w pracy nad wsty­dem z oso­bami z za­gra­nicy. Na­szą mi­sją jest do­star­czyć wie­dzę o le­cze­niu wstydu jak naj­więk­szemu gronu od­bior­ców.

Wielu lu­dzi ma po­czu­cie, że nie otrzy­mali wła­ści­wych wska­zó­wek, jak ra­dzić so­bie w ży­ciu. Dzięki tej książce po­znasz część owych bra­ku­ją­cych in­struk­cji i na­uczysz się, jak prze­stać się osą­dzać – na przy­kład wtedy, kiedy sta­jesz na wa­dze, za­kła­dasz strój ką­pie­lowy, pra­cu­jesz nad ja­kimś wy­jąt­ko­wym pro­jek­tem czy upra­wiasz seks. Na­uczysz się, jak nie kry­ty­ko­wać się za prze­czy­ta­nie jed­nej książki za­miast dwóch, za po­wie­dze­nie cze­goś nie­wła­ści­wego swoim dzie­ciom czy za błąd po­peł­niony w pracy. Na­bę­dziesz po­czu­cie rów­no­wagi i od­kry­jesz w so­bie oso­bi­stego do­radcę, który bę­dzie ci nie­ustan­nie to­wa­rzy­szył. Na­uczysz się, jak zin­te­gro­wać po­szcze­gólne czę­ści wła­snego Ja, aby stać się osobą bar­dziej au­ten­tyczną, zdolną do wy­ra­ża­nia swo­ich uczuć. Po­znasz nowe spo­soby na to, jak od­bu­do­wać swoje siły, po­zo­stać ugrun­to­wa­nym i kie­ro­wać swoim ży­ciem zgod­nie z wła­snymi pra­gnie­niami.

Być czło­wie­kiem to w du­żym stop­niu zna­czy być istotą spo­łeczną, po­trze­bu­jącą in­nych. Pra­gniemy, by inni nas ro­zu­mieli, a kiedy tak nie jest – czu­jemy się źle. W re­zul­ta­cie setki razy wra­camy my­ślami do ta­kich chwil i za­da­jemy so­bie py­ta­nia typu Czy ze mną jest coś nie tak? lub Czy to była moja wina? Kiedy zaś dzie­limy się na­szymi wąt­pli­wo­ściami z kimś bli­skim bądź z te­ra­peutą, czę­sto sły­szymy, by­śmy prze­stali się mar­twić i nie my­śleli o tym wię­cej. W rze­czy­wi­sto­ści jed­nak ta „po­mocna” rada wzbu­dza w nas wstyd, po­głę­bia­jąc ból i dez­orien­ta­cję, które od­czu­wamy.

Ni­niej­sza książka sta­nowi owoc pracy, jaką wy­ko­na­li­śmy nad sobą, a także z na­szymi stu­den­tami i klien­tami. Przy­ta­czamy w niej mnó­stwo oso­bi­stych hi­sto­rii – wła­snych oraz za­czerp­nię­tych z ży­cia na­szych stu­den­tów i klien­tów. Są to au­ten­tyczne świa­dec­twa i pu­bli­ku­jemy je za zgodą osób, któ­rych do­ty­czą. Aby za­pew­nić im ano­ni­mo­wość, część zo­stała od­po­wied­nio zre­da­go­wana. Pod­czas warsz­ta­tów i pry­wat­nych se­sji te­ra­peu­tycz­nych sta­ramy się two­rzyć śro­do­wi­sko po­ma­ga­jące re­du­ko­wać wstyd od­czu­wany przez ich uczest­ni­ków. Mamy na­dzieję, że pod­czas lek­tury na­szej książki, ty rów­nież po­czu­jesz się kom­for­towo.

Wstyd to ważna i trudna emo­cja, która czę­sto jest zby­wana i nie­ro­zu­miana. Błę­dem jest my­śle­nie, że po­win­ni­śmy po pro­stu to­le­ro­wać wstyd. Nie mu­simy się go bać ani wsty­dzić. Choć za­brzmi to dziw­nie, za­chę­camy na­szych klien­tów, by za­miast od­py­chać wstyd od sie­bie, za­ak­cep­to­wali go – uznali jego ist­nie­nie, po­zna­wali i przy­swo­ili lek­cje, które pró­buje im prze­ka­zać. Za­ak­cep­to­wa­nie wstydu spra­wia, że wy­zwa­lamy się spod jego kon­troli.

Jak głosi stare po­rze­ka­dło: „Przy­ja­ciół trzy­maj bli­sko, a wro­gów jesz­cze bli­żej”. In­nymi słowy, po­win­ni­śmy wie­dzieć, co knują nasi wro­go­wie, aby­śmy mo­gli od­po­wied­nio się przy­go­to­wać i w ra­zie ataku po­nieść jak naj­mniej­sze straty. Wstyd w ca­łej swej oka­za­ło­ści rze­czy­wi­ście może być wro­giem. Ale je­śli uda nam się go zro­zu­mieć i zła­go­dzić, może stać się na­szym przy­ja­cie­lem.

Uwa­żamy, że wstyd pełni uwa­run­ko­waną ewo­lu­cyj­nie rolę. Dla­tego na­szym zda­niem każda spo­łecz­ność może sko­rzy­stać na zdro­wej re­la­cji z nim. Je­śli za­ak­cep­tu­jemy wstyd, mo­żemy go prze­kształ­cić z prze­ra­ża­ją­cego we­wnętrz­nego de­mona w po­tęż­nego sprzy­mie­rzeńca. Być może na­sze sta­no­wi­sko wy­daje się ra­dy­kalne, ale na­prawdę wie­rzymy, że wstyd można prze­isto­czyć z cze­goś tok­sycz­nego i nisz­czy­ciel­skiego w po­mocną i zdrową emo­cję.

Wstyd to trudny i nie­wy­godny te­mat, przez co więk­szość lu­dzi unika mó­wie­nia, a na­wet my­śle­nia o nim. W związku z tym po­dejdź do lek­tury ni­niej­szej książki z cier­pli­wo­ścią. Prze­ra­biaj ma­te­riał w naj­bar­dziej kom­for­towy dla sie­bie spo­sób. Mo­żesz więc za­cząć od po­czątku lub od razu przejść do in­te­re­su­ją­cych cię roz­dzia­łów. Rób so­bie prze­rwy, gdy tylko uznasz to za ko­nieczne. Spró­buj jed­nak wy­ko­nać przy­naj­mniej część ćwi­czeń – dzięki temu le­piej przy­swo­isz in­for­ma­cje za­warte w książce, a jej lek­tura sta­nie się głęb­szym do­świad­cze­niem. Ale przede wszyst­kim oka­zuj so­bie wy­ro­zu­mia­łość. Czy­ta­jąc, od­dy­chaj spo­koj­nie. Po­łóż dłoń na sercu i pa­mię­taj, że je­steś tego wart. Je­śli na­tkniesz się na coś, co wy­woła w to­bie dys­kom­fort, odłóż książkę i wróć do niej, gdy po­czu­jesz się le­piej.

Cho­ciaż książka prze­zna­czona jest dla wszyst­kich, bę­dzie ona szcze­gól­nie uży­teczna dla osób za­wo­dowo zaj­mu­ją­cych się po­mocą in­nym. Więk­szość lu­dzi ma trud­no­ści w ra­dze­niu so­bie ze wsty­dem, co do­dat­kowo utrud­nia te­ra­peu­tom pracę z nimi. Nie­jed­no­krot­nie zda­rza się też, że wstyd od­czu­wany przez klien­tów staje się wy­zwa­la­czem wstydu te­ra­peuty. Dla­tego ofe­ru­jemy w książce sze­reg na­rzę­dzi, które po­mogą te­ra­peu­tom w ta­kiej sy­tu­acji. Dzięki nim zro­zu­mieją i za­pa­nują nad wła­snym wsty­dem, by na­stęp­nie prze­ka­zać tę wie­dzę i umie­jęt­no­ści swoim klien­tom.
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WSTYD – MA­GICZNA EMO­CJA

Wstyd to zło­żona i za­zwy­czaj ukryta emo­cja. Wszy­scy jej do­świad­czamy. Czę­sto jed­nak nie zda­jemy so­bie sprawy z tego, w jaki spo­sób na nas od­dzia­łuje.

– John Amo­deo

 

Na po­czątku za­chę­camy cię do za­ak­cep­to­wa­nia wszyst­kich emo­cji, któ­rych do­świad­czysz pod­czas czy­ta­nia tej książki. Praca nad wsty­dem przy­po­mina nie­kiedy wy­bo­istą drogę. Po­trafi on do­paść nas w do­wol­nej chwili, czę­sto wtedy, kiedy naj­mniej się tego spo­dzie­wamy. Za­głę­bia­jąc się da­lej w treść ni­niej­szego po­rad­nika, mo­żesz do­świad­czać nie­przy­jem­nych uczuć i my­śli bądź przy­po­mnieć so­bie nie­miłe i prze­ra­ża­jące chwile ze swo­jego ży­cia. Wstyd może wy­wo­ły­wać w nas strach i opór, po­nie­waż zo­sta­li­śmy wy­cho­wani tak, aby się go oba­wiać, a przez to rów­nież uni­kać. Sta­nię­cie z nim twa­rzą w twarz i pod­ję­cie pracy nad nim wy­maga od­wagi i cie­ka­wo­ści, a wy­si­łek ten przy­nosi wspa­niałe owoce.

Po­tęga i ta­jem­ni­czość wstydu mają w so­bie coś ma­gicz­nego. My okre­ślamy go nie­raz mia­nem ma­gicz­nej emo­cji, po­nie­waż She­ila była kie­dyś ma­giczką (i w pew­nym sen­sie jest na­dal). Praca ma­gi­ków opiera się na ilu­zji – na od­wró­ce­niu uwagi wi­dza tak, aby nie za­uwa­żył mo­mentu, w któ­rym ilu­zjo­ni­sta wy­ciąga kartę z rę­kawa lub wyj­muje mo­netę zza jego ucha, a jed­no­cze­śnie by był prze­ko­nany, że do­sko­nale wie, co się dzieje.

W po­dobny spo­sób wstyd od­wraca twoją uwagę, czy­niąc wszystko nie­zro­zu­mia­łym i męt­nym. Spra­wia, że sku­piasz się cał­ko­wi­cie na so­bie. Pod tym wzglę­dem jest to nie­zwy­kle sa­mo­świa­doma emo­cja. Za­czy­nasz kon­cen­tro­wać się w więk­szym stop­niu na so­bie i w co­raz mniej­szym na ota­cza­ją­cych cię lu­dziach oraz wy­da­rze­niach. Za­tra­casz się w we­wnętrz­nych roz­mo­wach na te­mat tego, co jest z tobą nie tak. Dzieje się to zu­peł­nie jak za do­tknię­ciem ma­gicz­nej różdżki. Tym spo­so­bem tra­cisz kon­takt z te­raź­niej­szo­ścią i rze­czy­wi­sto­ścią.

Wła­śnie dla­tego, że wstyd jest tak sub­telny i silny, pod­cho­dzimy do niego de­li­kat­nie, krok po kroku. Można go po­rów­nać do ni­tro­gli­ce­ryny – je­śli nie bę­dziesz go trak­to­wać z sza­cun­kiem i ostroż­no­ścią, do­pro­wa­dzisz do eks­plo­zji. Ni­tro­gli­ce­ryna po­dana w od­po­wied­niej ilo­ści bywa po­mocna jako śro­dek roz­luź­nia­jący na­czy­nia krwio­no­śne i wspo­ma­ga­jący pracę serca. Wstyd działa po­dob­nie. Uży­wany w od­po­wiedni spo­sób może być cen­nym le­kar­stwem.


CZYM JEST WSTYD?

Wstyd jest prze­ci­wień­stwem siły ży­cio­wej, prze­ci­wień­stwem tego, co nas na­pę­dza, prze­ci­wień­stwem tego, co do­daje nam ży­wot­no­ści i ener­gii. Wstyd trzyma nas w po­trza­sku, unie­ru­cha­mia nas. Jedna z na­szych ulu­bio­nych de­fi­ni­cji wstydu brzmi na­stę­pu­jąco: jest to za­równo emo­cja pod­sta­wowa, jak i stan za­mro­że­nia. Emo­cja pod­sta­wowa, po­nie­waż wstyd od­czu­wają lu­dzie na ca­łym świe­cie. I cho­ciaż nie­które zwie­rzęta rów­nież go do­świad­czają, tylko u lu­dzi prze­ja­wia się on z tak nad­zwy­czajną mocą. Okre­śle­nie stan za­mro­że­nia od­nosi się na­to­miast do tego, w jak wy­jąt­kowy spo­sób wstyd za­kłóca na­szą zdol­ność do ja­snego my­śle­nia. Spra­wia on, że na­sza uwaga kie­ruje się do we­wnątrz i po­grą­żamy się w tak in­ten­syw­nej sa­mo­kry­tyce, że tra­cimy kon­takt ze świa­tem.

Brené Brown pro­po­nuje trzy­czę­ściową de­fi­ni­cję wstydu: „In­ten­syw­nie bo­le­sne uczu­cie lub prze­ko­na­nie o wła­snej nie­do­sko­na­ło­ści, przez które uwa­żamy się za nie­god­nych mi­ło­ści i bli­sko­ści”[1]. Brown wska­zuje po pierw­sze na aspekt fi­zyczny wstydu, a więc na to, jak wiele bólu po­trafi on przy­spo­rzyć; po dru­gie na aspekt men­talny, czyli na wy­obra­że­nie, że coś jest z nami nie tak; i wresz­cie po trze­cie – na prze­świad­cze­nie, że z ra­cji wad, które w so­bie do­strze­gamy, nie za­słu­gu­jemy na mi­łość i bli­skość in­nych.

Ger­shen Kauf­man z ko­lei de­fi­niuje wstyd jako „ze­rwa­nie mo­stu in­ter­per­so­nal­nego”[2]. Otóż ludz­kie po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa za­leży od re­la­cji z in­nymi. Za­równo świa­do­mie, jak i pod­świa­do­mie nie­ustan­nie po­szu­ku­jemy moż­li­wo­ści utwo­rze­nia więzi i sil­nie re­agu­jemy, gdy do­cho­dzi do bo­daj naj­mniej­szego za­bu­rze­nia re­la­cji przy­wią­za­nio­wej – czy to mię­dzy part­ne­rami, dziećmi i ich opie­ku­nami, czy mię­dzy przy­ja­ciółmi. Im waż­niej­sza jest dla nas dana re­la­cja, tym bo­le­śniej od­czu­jemy za­kłó­ce­nie we wza­jem­nym do­stro­je­niu. Nie­kiedy ta­kim czyn­ni­kiem może być coś po­zor­nie bła­hego, jak choćby fakt, że osoba, z którą roz­ma­wiamy, spo­gląda na te­le­fon, a nie na nas. Mó­wimy so­bie wtedy w my­ślach, że to nic ta­kiego, ale i tak na­dal czu­jemy się ura­żeni. Wy­nika to bo­wiem stąd, że za­cho­wa­nie na­szego roz­mówcy przy­wo­łało w nas wspo­mnie­nie zi­gno­ro­wa­nia i po­rzu­ce­nia, któ­rych do­zna­li­śmy w dzie­ciń­stwie.

W na­szej pracy czę­sto mó­wimy o za­sa­dzie po­działu 90/10. Z re­guły kiedy coś względ­nie nie­zna­czą­cego wy­wo­łuje w nas silne po­czu­cie wstydu, w 90 pro­cen­tach jest to wy­nik do­świad­czeń z prze­szło­ści, a tylko w 10 pro­cen­tach sta­nowi kon­se­kwen­cję tego kon­kret­nego czyn­nika. Oczy­wi­ście nie za­wsze tak jest, ale nie­mal każdy przy­pa­dek, kiedy ogar­nia nas prze­możny wstyd, ma zwią­zek z tym, czego do­świad­czy­li­śmy jako dzieci.

Nie­za­leż­nie od tego, co spo­wo­do­wało ze­rwa­nie mo­stu in­ter­per­so­nal­nego, ko­nieczne jest od­bu­do­wa­nie więzi. Je­śli bo­wiem tak się nie sta­nie, od­czu­wany przez nas wstyd może zmie­nić się w emo­cję tok­syczną. Sy­tu­ację tę opi­suje sche­mat trzech R: re­la­cja, ro­ze­rwa­nie, re­kon­struk­cja. W przy­padku ro­ze­rwa­nia więzi, które da się na­pra­wić, je­żeli jedna ze stron prze­prosi lub obieca zmie­nić swoje za­cho­wa­nie (lub je­śli obie strony z em­pa­tią wy­ja­śnią so­bie nie­po­ro­zu­mie­nie) – wstyd zo­sta­nie zmi­ni­ma­li­zo­wany, a po­nadto może prze­kształ­cić się w to, co na­zy­wamy zdro­wym wsty­dem.

Mamy na­dzieję, że owe trzy de­fi­ni­cje po­zwolą wszyst­kim le­piej zro­zu­mieć, jak wszech­obecny i ważny jest wstyd. Uwa­żamy też, że po­ka­zują one, w jaki spo­sób mo­żemy go le­czyć i prze­kształ­cać. Je­śli bę­dziemy po­strze­gać wstyd jako ze­rwa­nie mo­stu in­ter­per­so­nal­nego, od­bu­dowa na­szych re­la­cji sta­nie się naj­lep­szą drogą do ozdro­wie­nia.

 

Wstyd do­tyka za­równo ciała, jak i umy­słu.


FI­ZJO­LO­GIA WSTYDU

Wstyd do­tyka za­równo ciała, jak i umy­słu. Wpływa na to, jak sto­imy, po­ru­szamy się, od­dy­chamy i czu­jemy. Nasz układ ner­wowy od­czy­tuje za­gro­że­nie i re­aguje na nie, prze­ka­zu­jąc od­po­wied­nie po­le­ce­nia ciału. Naj­więk­szym za­gro­że­niem dla nas jako lu­dzi jest wy­klu­cze­nie z na­szej spo­łecz­no­ści lub ro­dziny. Wy­klu­cze­nia naj­czę­ściej do­świad­czamy wtedy, gdy od­czu­wamy ze strony in­nych dez­apro­batę, po­ni­że­nie, lek­ce­wa­że­nie lub igno­ro­wa­nie.

Kiedy od­czu­wamy wstyd, na­sze ciało za­czyna sztyw­nieć. Klatka pier­siowa za­pada się, a głowa wy­suwa do przodu i po­chyla tak, że pa­trzymy w dół na stopy za­miast na ota­cza­jący nas świat. W ta­kiej po­zy­cji trud­niej się od­dy­cha.

Ten­den­cja do dzia­ła­nia to za­cho­wa­nie lub re­ak­cja po­wią­zane z okre­śloną emo­cją. W przy­padku wstydu cho­dzi o chęć ukry­cia się, znik­nię­cia lub znie­ru­cho­mie­nia. Wstyd spra­wia, że czu­jemy się mali, kur­czymy się w so­bie fi­zycz­nie i men­tal­nie. Po­nie­waż nie je­ste­śmy w sta­nie swo­bod­nie od­dy­chać, za­węża się na­sza uwaga. Nie­kiedy trudno nam na­wet mó­wić i my­śleć. Wstyd od­cina nam bo­wiem do­stęp do za­so­bów ję­zyka i wyż­szych funk­cji po­znaw­czych.


KON­TI­NUUM WSTYDU I DUMY

Prze­ci­wień­stwem wstydu jest duma. Zdrowa duma to po­zy­tywne po­strze­ga­nie sie­bie przy jed­no­cze­snym uzna­niu wła­snych ogra­ni­czeń i omyl­no­ści. Zdrowa duma nie jest prze­ko­na­niem o wła­snej wyż­szo­ści nad in­nymi, jest ra­czej na­stęp­stwem osią­gnię­cia istot­nych ce­lów, które wy­ma­gały od nas pew­nego wy­siłku.

Na jed­nym końcu kon­ti­nuum dumy i wstydu znaj­duje się duma z wła­snego Ja, w jego naj­lep­szej po­staci, jak choćby duma z cen­nych osią­gnięć. Na dru­gim zaś spo­ty­kamy wła­sne Ja w jego naj­gor­szym wy­da­niu, a więc wszystko to, co chcie­li­by­śmy ukryć przed in­nymi. W każ­dym mo­men­cie ży­cia ba­lan­su­jemy mię­dzy tymi dwoma sta­nami w kon­tek­ście re­la­cji z sa­mym sobą i z in­nymi. Ro­bimy to nie­ustan­nie.

Nie­zwy­kle ważne jest móc od­czu­wać speł­nie­nie z do­ko­na­nych osią­gnięć. Nie­któ­rym przy­cho­dzi to z tru­dem, nie­mniej więk­szość z nas ma w ży­ciu coś, z czego może być dumna – z dzieci lub z faktu, że ko­muś w czymś po­mo­gli­śmy. Oprócz tego wielu z nas ma w swoim ży­ciu osoby, które w ja­kiś spo­sób nas wsparły lub za­in­spi­ro­wały. Wspo­mnie­nie o nich może nie­jed­no­krot­nie zła­go­dzić na­sze po­czu­cie wstydu. W ta­kiej chwili układ ner­wowy może znów po­czuć się bez­piecz­nie i uwol­nić nas od stanu za­mro­że­nia spo­wo­do­wa­nego wsty­dem.


ĆWI­CZE­NIE

Spró­buj przy­po­mnieć so­bie coś, z czego je­steś dumny. Coś, czego do­ko­na­łeś lub po­wie­dzia­łeś, coś, co spra­wiło, że po­czu­łeś się na­prawdę do­brze. Może to być wy­da­rze­nie z bliż­szej lub dal­szej prze­szło­ści. Weź głę­boki od­dech, zwi­zu­ali­zuj so­bie ów mo­ment jak naj­wy­raź­niej i sprawdź, czy po­tra­fisz po­czuć to­wa­rzy­szącą mu dumę.


PEN­DU­LA­CJA, UAK­TYW­NIA­NIE ZA­SO­BÓW I KON­TRO­WA­NIE WSTYDU

Po­zwól, że przed­sta­wimy ci trzy po­ję­cia, dzięki któ­rym po­zo­sta­niesz ugrun­to­wany i za­cho­wasz po­czu­cie te­raź­niej­szo­ści, za­nim przej­dziesz do dal­szej czę­ści książki. Pierw­sze z nich to pen­du­la­cja. Po­dob­nie jak wa­ha­dło ze­gara nasz układ ner­wowy nie­ustan­nie pra­cuje. Prze­suwa się z jed­nego końca spek­trum na drugi, w jed­nej chwili jest spo­kojny, a w ko­lej­nej – po­bu­dzony. W da­nym mo­men­cie czu­jemy zde­ner­wo­wa­nie, na­stęp­nie roz­we­se­lamy się, by po­tem znów po­paść w chan­drę i tak da­lej. To na­tu­ralny spo­sób funk­cjo­no­wa­nia na­szych umy­słów. Wstyd jed­nak za­trzy­muje ową pen­du­la­cję. Kiedy do­świad­czamy wy­wo­ła­nego wsty­dem za­mro­że­nia, na­sza uwaga sku­pia się na prze­ko­na­niu, że coś jest z nami nie tak, a my grzęź­niemy w kręgu ne­ga­tyw­nych my­śli.


ĆWI­CZE­NIE

Pod­czas czy­ta­nia tej książki mo­żesz za­uwa­żyć w so­bie na­ra­sta­jące po­czu­cie wstydu. To na­tu­ralna re­ak­cja. Dla­tego za­chę­camy cię, byś słu­chał swo­jego układu ner­wo­wego i nie ob­cią­żał go. Gdy po­czu­jesz się nie­kom­for­towo, skie­ruj wa­ha­dło na myśl lub czyn­ność, która po­może ci ukoić nerwy. Je­śli to moż­liwe, wstań i po­ru­szaj się, spójrz na ulu­biony ob­ra­zek lub ma­lo­wi­dło, po­roz­ma­wiaj z przy­ja­cie­lem, po­gła­skaj psa lub kota. Ro­biąc prze­rwy w lek­tu­rze, mo­żesz za po­mocą pen­du­la­cji od­da­lić się od po­chła­nia­ją­cego cię wstydu, by kiedy już po­czu­jesz się le­piej i uznasz, że je­steś go­towy, wró­cić do te­matu.

 

Dru­gie po­ję­cie to uak­tyw­nia­nie za­so­bów. Wstyd jest sta­nem od­ci­na­ją­cym nas od na­szych za­so­bów i wpły­wa­ją­cym na nasz układ ner­wowy. Jest on za­sad­ni­czo toż­samy ze sta­nem za­mro­że­nia. Sta­nowi re­ak­cję obronną, w ra­mach któ­rej kon­trolę nad nami przej­muje ciało mig­da­ło­wate, co wiąże się z ogra­ni­cze­niem zdol­no­ści za­awan­so­wa­nego ro­zu­mo­wa­nia. Każdy z nas do­świad­czył tego zja­wi­ska pod­czas kłótni z kimś mocno po­bu­dzo­nym lub sa­memu bę­dąc roz­e­mo­cjo­no­wa­nym w trak­cie sporu.

Gdy od­czu­wamy wstyd, za­po­mi­namy o na­szych za­so­bach, to jest o wszyst­kim, co po­maga nam się uspo­koić, oraz o po­czu­ciu kom­pe­ten­cji po­zwa­la­ją­cym skło­nić nasz układ ner­wowy do od­prę­że­nia się. Pa­mięć o za­so­bach i zdol­ność ko­rzy­sta­nia z nich są nie­zwy­kle ważne w pracy nad wsty­dem. Bez nich bo­wiem mo­żemy się w nim za­gu­bić jesz­cze bar­dziej. Za­soby mogą mieć cha­rak­ter we­wnętrzny lub ze­wnętrzny. Te pierw­sze to na przy­kład od­dech, czu­cie gruntu pod no­gami oraz ener­gii wła­snego ciała. Do za­so­bów ze­wnętrz­nych za­li­czamy na­to­miast wspie­ra­ją­cych i ko­cha­ją­cych nas w prze­szło­ści przy­ja­ciół, lu­dzi i zwie­rzęta, a także po­zy­tywne po­sta­cie z li­te­ra­tury i fil­mów oraz miej­sca, w któ­rych czu­jemy się szczę­śliwi i spo­kojni. Ak­ty­wo­wa­nie za­so­bów wy­syła mó­zgowi i sercu ko­mu­ni­kat, że je­ste­śmy bez­pieczni. To zaś ła­go­dzi na­szą re­ak­cję stre­sową na wstyd. Na­sze ciało uspo­kaja się, po­now­nie do­pusz­cza­jąc do głosu za­awan­so­wane ewo­lu­cyj­nie funk­cje (ta­kie jak ra­cjo­nalne my­śle­nie, ję­zyk i zdol­ność po­strze­ga­nia rze­czy z szer­szej per­spek­tywy).

Trze­cie po­ję­cie – kon­tro­wa­nie wstydu – już w więk­szym stop­niu do­ty­czy sa­mego wstydu. Ozna­cza ono spoj­rze­nie na daną sy­tu­ację z szer­szej per­spek­tywy, ana­lizę szcze­gó­łów, które pier­wot­nie prze­oczy­li­śmy pod wpły­wem wstydu, a także ak­tywne prze­ciw­dzia­ła­nie szko­dli­wym ko­mu­ni­ka­tom za po­mocą sa­mo­roz­mowy.


ĆWI­CZE­NIE

Je­śli w toku lek­tury coś wy­woła w to­bie re­ak­cję wstydu i uak­tywni two­jego we­wnętrz­nego kry­tyka, zwra­caj szcze­gólną uwagę na ko­mu­ni­katy za­wie­ra­jące słowa ta­kie jak za­wsze i ni­gdy. Przy­kła­dowo, je­śli twój we­wnętrzny głos mówi coś w ro­dzaju: Ni­gdy nie ro­bisz tego jak na­leży!, spró­buj skon­tro­wać ta­kie stwier­dze­nie na­stę­pu­jącą od­po­wie­dzią: Tak się składa, że wczo­raj zro­bi­łem to wła­ści­wie, kiedy... Stwier­dze­nia typu: Za­wsze ro­bisz tę głu­pią rzecz, o któ­rej mó­wią w tej książce! mo­żesz kon­tro­wać na­stę­pu­jąco: Może rze­czy­wi­ście cza­sami tak ro­bię, ale czę­sto zdaję so­bie z tego sprawę i zmie­niam swoje za­cho­wa­nie. Pod­czas gdy we­wnętrzny kry­tyk czę­sto po­słu­guje się ogól­ni­kami, ty trzy­maj się szcze­gó­łów i od­po­wia­daj mu re­ali­stycz­nym oraz współ­czu­ją­cym spoj­rze­niem na daną sy­tu­ację.


CEL WSTYDU

Każda z do­świad­cza­nych przez nas emo­cji roz­wi­jała się i kształ­to­wała w toku ty­sięcy (je­śli nie mi­lio­nów) lat ewo­lu­cji. Każda jest też uży­teczna, gdy za­cho­dzi mię­dzy nimi rów­no­waga. Pro­blem po­ja­wia się na­to­miast wtedy, gdy jedna z nich staje się sil­niej­sza, przez co rów­no­waga ta zo­staje za­kłó­cona. W re­zul­ta­cie jedną emo­cję od­czu­wamy zbyt in­ten­syw­nie w sto­sunku do po­zo­sta­łych. Wstyd czę­sto okre­śla się mia­nem władcy emo­cji, po­nie­waż mo­du­luje on i za­kłóca inne emo­cje, unie­moż­li­wia­jąc nam pod­ję­cie od­po­wied­niego dzia­ła­nia.

Na­sze prze­trwa­nie opiera się na fak­cie, że je­ste­śmy naj­bar­dziej spo­łecz­nym ze wszyst­kich ga­tun­ków. W świe­cie zwie­rząt czło­wiek od­zna­cza się naj­dłuż­szym okre­sem dzie­ciń­stwa. Nasz roz­wój za­leży więc cał­ko­wi­cie od ro­dzi­ców i spo­łe­czeń­stwa. Szansa, że po­zba­wione opie­ku­nów i sieci wspar­cia dziecko so­bie po­ra­dzi, jest bli­ska zeru. Co wię­cej, na­wet jako do­ro­śli po­trze­bu­jemy re­la­cji z in­nymi – nie tylko ze względu na szczę­ście, ja­kie nam dają, lecz także na to, że za­pew­niają nam prze­trwa­nie w dłuż­szej per­spek­ty­wie. W tym kon­tek­ście mo­żemy stwier­dzić, że wstyd to emo­cja spo­łeczna.

Wstyd bo­wiem po­maga nam po­ru­szać się w gąsz­czu za­sad i zwy­cza­jów spo­łecz­nych, zwięk­sza­jąc na­szą szansę na prze­ży­cie. Z tego punktu wi­dze­nia ce­lem wstydu jest ochro­nić nas przed kon­flik­tami z in­nymi. Ra­czej nie­wiele osób czu­łoby się kom­for­towo w po­zba­wio­nym wstydu spo­łe­czeń­stwie, gdzie każdy ro­biłby to, co chce, nie oglą­da­jąc się na uczu­cia i po­trzeby in­nych lu­dzi. Odro­bina wstydu wbu­do­wana w na­szą psy­chikę trzyma nas w ry­zach. Wstyd przy­po­mina nam o pew­nych gra­ni­cach 
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