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Wstep

rogi czytelniku, poczucie winy cigzy nam jak otéw.
Odbiera rados¢ zycia, wewngtrzng wolno$¢ i lek-
kos¢, za ktérymi tak bardzo tgsknimy. Kiedy dreczy
nas poczucie winy, obwiniamy sami siebie, tlamsimy
si¢, ztorzeczymy sobie, nie pozwalamy sobie na bycie
szezg$liwym i zadowolonym, dopdki nie staniemy sig
perfekeyjni i nie wypelnimy wszystkiego, czego chea
od nas inni albo przynajmniej mogliby chcie¢. Nie
wolno nam by¢ szczg$liwym, dopdki inni, przewaznie
bardzo konkretnie okresleni bliscy nam ludzie takze
nie stang si¢ szczegsliwi. Poczucie winy odbiera nam
oddech. Paralizuje nas l¢k, ze postapimy niewtasciwie,
raniac tym innych. Poczucie winy ciazy nam. Przybie-
ra maske ,,opiekuriczosci” i ,poczucia obowiazku”, jest
wielowarstwowe.
Skad si¢ jednak bierze poczucie winy? Czy w ogdle
czemus stuzy? I jak si¢ od niego uwolni¢? Bo jedno
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jest jasne: poczucie winy nikogo jeszcze nie uczynito
bardziej szcz¢sliwym i odprezonym. Ani ciebie, kiedy
go do$wiadczasz, ani ludzi, ktérych chcesz chronic.
Zalezy mu tylko na tym, abys znéw wracat do starych
przyzwyczajeni i ponownie dawat si¢ wykorzystywac,
bral na siebie zbyt wiele i ponad wlasciwa miare byt
dostegpny dla innych. Poczucie winy przypomina nie-
spiesznie dzialajaca emocjonalng trucizng, od ktérej
wolno ci si¢ raz na zawsze uwolni¢ i pozby¢ je;j.

A jednak ten osobliwy emocjonalny twér ma swéj
sens. Nie jest to bowiem autentyczne uczucie. Za
unoszacym si¢ niczym opary poczuciem winy bardzo
zr¢eznie kryja si¢ zazwyczaj uczucia prawdziwe.



Skad sie bierze
poczucie winy?

erfidia sytuacji polega na tym, ze poczucie winy

ma przewaznie catkiem realne zrédlo, tyle ze gle-
boko ukryte. Kiedy$ w przeszlosci, przewaznie jako
dziecko, nieswiadomie obiecale$ co$, czego (juz) nie
mozesz dotrzymaé. Dlatego, ze przestalo to leze¢
w twojej mocy, albo dlatego, ze sam juz w ogdle nie
wiesz, jakiego rodzaju byta to obietnica.

Wstyd spowodowany tym, ze si¢ kogo$ (rzekomo)
zostawito na lodzie, nawet jesli w zaden sposéb sobie
tego nie uswiadamiamy, moze doprowadzi¢ do po-
waznej choroby. A przynajmniej zatruwa rado$¢ zycia
i uniemozliwia podazanie szczgéliwie i w spokoju wila-
sng droga. Robi to wrazenie, jakbys zawart emocjonal-
ny pakt méwiacy, ze nie wolno ci dobrze sobie radzi¢
w zyciu, a przynajmniej lepiej niz twojej matce, ojcu
lub chorej siostrze, ze nie wolno ci si¢ uniezaleznic,
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stana¢ na wlasnych nogach. A moze i to, ze nie masz
prawa nikogo potrzebowa¢ ani nigdy by¢ nieszczgsli-
wym. Istnieje wiele najrozmaitszych paktéw, ktére
wzajemnie sobie przecza, a wszystkie one odbierajg ci
wolnos¢.

Zatem u podstaw kazdego rodzaju poczucia winy
lezy jaka$ obietnica, ktérej nie mozesz dotrzymal.
Wazne jest, aby to wiedzied, gdyz wie o tym twoja
pods$wiadomos$¢. A ona jest nieprzekupna. Stad tez nie
mozesz tak po prostu wyperswadowa¢ sobie poczucia
winy. Jest ono nielogiczne i kryje gleboki bol — prze-
waznie nawet nie twéj wlasny. Dlatego sita samego
rozumu daleko nie zajdziesz, bez wzgledu na to, jak
wazne miejsce zajmuje on w twoim zyciu.

Wybierzemy si¢ w podréz badawcza. Wspdlnie zrozu-
miemy, jaka zlozyte$ obietnice i jak ja mozesz raz na
zawsze spetni¢ lub odwotaé. Albowiem czasem, i to
nawet dos¢ czesto, musimy wzigé odpowiedzialno$é za
to, ze akurat nie jesteSmy w stanie dotrzymac przyrze-
czenia. A to rzeczywiscie boli. Bo przeciez prébowates
bra¢ na siebie bdl innej osoby, aby ona nie musiata
juz go odczuwaé. Usitowale$ zachowywa¢ si¢ w taki
sposéb, aby ztagodzi¢ cudza boles¢ albo w ogéle nie
dopusci¢ do tego, by si¢ pojawita.
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Przyktady obietnic:

,Nigdy nie skrzywdz¢ zadnej zywej istoty”.
»Uratujg cig”.

,Nigdy nie bedg ci robi¢ przykrosei”.

»Zawsze bede mita”.

»Robig si¢ tak maty, ze mnie w ogdle nie zauwazasz”.
»Uszczesliwie cie”.

»Moja milo$¢ daje ci zdrowie”.

»Nigdy cie¢ nie opuszcze”.

Klasycznym przykladem poczucia winy jest typowe
wspdbtuzaleznienie, ktére powstaje w okresie dziecin-
stwa: jeden z cztonkéw rodziny ma problem, do kt6-
rego si¢ nie przyznaje ani tez nie prébuje go rozwiazal.
Nierzadko jest to choroba, na przyktad uzaleznienie
albo nieleczona depresja”. Jednak takze kazde inne za-
chowanie, ktére szkodzi rodzinie, moze prowadzi¢ do
wsp6tuzaleznienia. Rodzina ukrywa chorobg lub szko-
dliwe postgpowanie, zachowujac si¢, jakby wszystko
byto w porzadku. A ty musisz bra¢ w tym udziat. Mu-
sisz milcze¢, musisz nie tylko znosi¢ zniewagi i wybu-
chy emocjonalne albo takze ozigbtos¢ cztonka rodziny,

* Dr Mona Lisa Schulz oraz Louise Hay w swojej ksiazce ,Mozesz
uzdrowi¢ swéj umysl” przedstawiaja sposoby na pozbycie si¢ na-
padéw leku, uzaleznien, stresu i depresji. Publikacja jest dostgpna
w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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ale w miar¢ mozliwosci nawet jeszcze je ukrywaé. Od-
czuwasz bél i bezsilnos¢ swego rodzenistwa, jak réwniez
wewnetrznego dziecka twojej matki lub ojca. Moze
nawet sam jeste$ ofiarg krzywdzacego zachowania, jed-
nak nie wolno ci o tym wspomina¢, aby nie zaburza¢
struktury rodziny. Pod$wiadomie odczuwasz, ze gdybys
opowiedziat swojg prawdg, to zachwiatbys catym syste-
mem, takze u innych wywotujac dyskomfort, strach,
wstyd i bél, na przyktad u twojej matej siostrzyczki albo
matki, ktéra nigdy naprawde nie dorosta. Milczysz,
starajac si¢ upora¢ ze wszystkim samemu. Bierzesz na
siebie wstyd, strach i bél catego systemu, czyli wlasnie
uczucia, ktérych prébujesz unikna¢ dzigki milczeniu.

Jednoczesnie oddzielasz si¢ sam od siebie, poniewaz
to, co musisz wytrzymywac, jest czgsto nie do zniesie-
nia. To, Ze musisz si¢ zachowywad, jakby wszystko byto
w porzadku, nieskoriczenie poteguje bél. Odgradzasz
si¢ wiec tez od tego bélu. Teraz tylko t¢pe zmeczenie
albo osobliwa oboj¢tno$¢ znacza na twojej emocjonal-
nej mapie miejsce, gdzie szaleje nieszczescie. Miejsce
to jednak nadal wptywa na twéj stosunek do siebie
i zycia. Ty jednak omijasz je teraz szerokim tukiem,
unikajac patrzenia w tym kierunku i — kontynuujac t¢
metafore — uprzatania ruin i budowania zamiast nich
czego$ nowego.
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A jak si¢ ma do tego poczucie winy? Odpowiada ono
za to, abys si¢ zachowywat w taki sposdb, ktdry prze-
szkadza ci rozpoznaé i odczuwad twéj prawdziwy bol
i prawdziwe deficyty w rodzinie. Chronisz si¢ przed
obszarem wewngtrznej katastrofy, omijajac miejsce
nieszczescia. Poczucie winy przypomina znaki objaz-
du. Trzyma ci¢ z dala od prawdziwych uczu¢ w to-
bie. Pomaga dalej funkcjonowa¢, a dzigki temu po
mistrzowsku wypetnia swoj cel. Ale nie uzdrowi cig to.
Czgsto moze nas od tego wyzwoli¢ juz samo zrozu-
mienie, ze przeliczyliémy si¢ z sitami. Bez wzgledu na
to, jak bardzo serce i aniot w tobie i we mnie chcieliby
uleczy¢, a przynajmniej ztagodzi¢ cierpienia tego $wia-
ta, moga to robi¢ tylko warunkowo. Jednak dodajac
do cierpieni $wiata jeszcze nasze poczucie winy, tylko je
powigkszamy. A to jesteSmy w stanie zmieni¢!

Istnieja obietnice, ktérych mozna dotrzyma¢ oraz ta-
kie, ktérych dotrzymaé nie sposéb. Granice miedzy
tym, za co jeste$ odpowiedzialny, a tym, za co nie po-
nosisz zadnej winy, nie sa elastyczne i nie podlegaja
negocjacji. Jest to jednak sprawa niezmiernie wielo-
warstwowa, podobnie jak samo zycie. Za okreslone
aspekty wydarzen ponosisz moze jak najpelniejsza od-
powiedzialno$¢, za inne juz nie. Gdy gnebi ci¢ poczu-
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cie winy, niezmiernie wazne jest, zeby$ bardzo doktad-
nie rozréznial, gdzie wolno ci co$§ naprawié, a nawet
powinienes to zrobi¢, a gdzie masz prawo odpuscié
iz pelnym wspétczuciem obserwowaé bieg wydarzeri.

Emocjonalna jasno$¢ to sprawa zycia i $mierci dla
kazdego, kto cierpi na poczucie winy. Nierzadko po-
krywa ono gleboki wstyd, ze nie jest si¢ wystarczajaco
dobrym, i bdl, ze rodzice nie moga by¢ z nas tak dum-
ni, bez wzgledu na to, jak bardzo by$my tego chcieli.
Naprawdg¢ niezmiernie czgsto zdarza sig, ze osoba do-
tknieta poczuciem winy nosi w sobie bél wewnetrz-
nego dziecka jednego lub kilkorga cztonkéw rodziny
i prébuje go ztagodzi¢ albo przynajmniej nie potego-
waé. Naturalnie nie udaje si¢ to. Zatem czujemy sig
winni. Takie to proste.

Ale nie zawsze. Bo naturalnie mozesz sie tez czué
winnym, poniewaz rzeczywiscie postgpowates niewta-
$ciwie. Uméwmy si¢ co do jednego: jesli swiadomie
kogo$ ranisz, nie wspierasz go z tchérzostwa badz
strachu albo tez zdradzasz i zostawiasz na lodzie, to
bedziemy to w tej ksiazce nazywal ,ponoszeniem
winy”. Prawdziwa wing mozna przynajmniej napra-
wi¢ dzigki jakiemu$ dzialaniu, na przyktad prosbie
o wybaczenie. Nie na darmo istnieje termin ,$wia-
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domo$¢ winy” oznaczajacy, ze zdajemy sobie sprawe
z wlasnego przewinienia. Konsekwencja prawdziwe;j
winy, kiedy si¢ ja widzi i rozumie, jest skrucha i szcze-
ra prosba o wybaczenie. Prawdziwa wina pociaga
przewaznie za sobg autentyczny wstyd i takiz zal. Rze-
czywiscie postapiliémy niewlasciwie, raniac siebie lub
inng osobg, chociaz bylo w naszej mocy zachowac¢ si¢
inaczej. Stusznie czujemy si¢ winni, gdyz pozostalismy
we wlasnej strefie komfortu, zamiast si¢ zdoby¢ na to,
aby by¢ bardziej odwaznym, autentycznym i skorym
do pomocy, anizeli rzeczywiscie bylismy. Prawdziwa
wing przezywamy woéwczas, gdy dziatalismy ponizej
naszych mozliwosci, a przez to zaniedbali$my co$ albo
zrobili$my rzecz zupelnie niestosowna.

Ma to t¢ dobrg strong, ze da si¢ tutaj ponownie zréw-
nowazy¢ energie. Nawet jesli druga strona nam nie
wybacza albo juz nie moze wybaczy¢, mozna dzigki
szczerej prosbie o wybaczenie, zalowi i powetowaniu
szkdd przywréci¢ harmonijny porzadek. Mozna staé
si¢ gotowym pogodzi¢ z tym, co jest, a przez to przy-
wréci¢ dawny stan réwnowagi.

Natomiast poczucie winy idzie w parze z uraza i le-
kiem. To te niejasne, przykre, ale cz¢sto bardzo silne
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odczucia nie cheg ci pozwolié, bys kroczyt whasna dro-
ga, robil to, co jest dla ciebie dobre, i méwit to, co
rzeczywiscie myslisz i czujesz. Poczucie winy dba o to,
aby to inni mogli pozosta¢ w swojej strefie komfortu,
a ty wraz z nimi. Wymusza na tobie dziatania stuzace
temu, aby oszczedzaé, a przez to kontrolowad uczucia
innych, niewazne, jak ty si¢ z tym czujesz. Wszyst-
ko jest wéwczas lepsze anizeli rozczarowad czy urazié
innych, a przez to straci¢ ich przychylno$é. Poczucie
winy sktania ci¢ przewaznie do unikania czego$: gnie-
wu, rozczarowania albo niecheci innych wobec ciebie.
I przewaznie przestania gleboki wstyd, catkiem czgsto
wynikajacy z tego, ze w ogble ma si¢ jakies potrzeby
i samemu odczuwa niedostatki.

Poczucie winy masz wtedy, gdy odczuwasz potrzeby
innych os6b — takie, za ktére one same nie moga wziaé
zadnej odpowiedzialnosci. Ta potrzeba, ktéra unosi si¢
w przestrzeni, pokazuje, ze gdzie§ wyst¢puje niedobdr
energii, panuje brak réwnowagi, ze na przyklad kto$
nie troszczy si¢ o swoje wewngtrzne dziecko. Twoje
poczucie winy chce ci w ten sposéb przypomnie,
abys przywrécit harmonie.

Wyjasnijmy sobie znaczenie tego terminu: chodzi
o poczucie winy, ale nie jest to TWOJA wina, tylko
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kogos innego, a mianowicie wina polegajaca na tym,
ze nie bierze on za siebie odpowiedzialnosci. Obcy
ci system jest w tarapatach albo przynajmniej cierpi
na niedobdr, jak konto bankowe. A poniewaz sam to
odczuwasz, chcesz zadbad, aby znéw kto§ wyszedt na
plus. Zycie chce si¢ troszczy¢ samo o siebie i nie zno-
si zbyt dlugich stanéw niedoboru. Ale dlaczego nie
potrafisz si¢ odgraniczy¢? Dlaczego pozwalasz, aby$
na skutek takiej wymiany sam byt na minusie? Masz
prawo odczuwad ten minus, ale dlaczego musisz wska-
kiwa¢ na cudze miejsce, przewaznie nawet wyraznie
wbrew wlasnej najlepszej wiedzy? No céz, po pierwsze
dlatego, ze jeste$ bardzo wspétczujaca istota. Przede
wszystkim twoje wewngtrzne dziecko cierpi, gdy inni
cierpiag. Nie potrafi odrézni¢ wlasnego bélu od cu-
dzego. Ale istnieje tez jeszcze kilka innych powodéw.
Wiazg si¢ one z kwestia twojego przetrwania.

Powiadasz, ze po prostu nie chcesz nikogo zawiesé.
Nie mozesz powiedzie¢ ,nie”, wigc odczuwasz to juz
jako pretensje, ze inni w ogdle o to pytaja. Meczarnia
jest dla ciebie odméwi¢, podobnie jak prosi¢ o po-
moc. Jeste$ niezmiernie obowigzkowy i troskliwy.
Ostatecznie po prostu nie znosisz zadnych negatyw-
nych uczué wzgledem siebie, a takze takich, ktérych
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si¢ jedynie obawiasz. Z trudem przychodzi ci spedzad
czas z samym soba, zamiast troszczy¢ si¢ o kogos, kto
ci¢ potrzebuje. Albo odwotaé wieczér z przyjaciéimi,
bo wolatbys posiedzie¢ ze swoim kotem na kanapie.
Jesli jednak spedzisz wieczér z przyjaciétmi, dopada
ci¢ poczucie winy, bo przeciez twdj stary kocur czeka
tam na ciebie w domu i moze w tym czasie umrzeé.

Nie podoba ci si¢ ta gadanina o winie? Sadzisz, ze
nie ma czego$ takiego jak prawdziwa wina, a tylko
do$wiadczenia, ktére cztowiek moze sobie nawet wy-
szukiwaé? Ja tak to odczuwam: owszem, ostatecznie
sa tylko do$wiadczenia. I nalezy do nich do$wiadcze-
nie winy, autentycznego zaniedbania, autentycznego
zawiedzenia czyich§ nadziei. Wstyd i zal, ktére sig
wowczas pojawiaja, to takze do§wiadczenia. Kiedy si¢
usprawiedliwiasz i naprawiasz swoje zaniedbania, to
doprowadzasz do tego, ze stajesz si¢ silniejszy i bardziej
ustabilizowany. Pojmujesz tez, ze $wiat si¢ nie zawali,
gdy ty popetnisz blad. Wiele rzeczy mozna znowu do-
prowadzi¢ do porzadku. Catkiem czgsto niektamany
zal i szczera pros$ba o wybaczenie mogg zdziata¢ cuda.
Niosa pokéj i darowanie winy, nawet jesli tego, co za-
szfo, nie da si¢ naprawié. Do tej kategorii mozna tez
chyba zaliczy¢ doswiadczenie, kiedy zawiodles samego
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siebie, swoje marzenia i najglebsze tesknoty. I takze
to mozesz naprawié. Krok, aby przeméc swoje lgki
i zrobi¢ jednak to, co wczeéniej zaniedbales, mozesz
w wigkszoéci przypadkéw nadrobi¢. Spowodowa-
ne szkody daja si¢ czgsto zrekompensowal. Péiniej
sprawdzamy, jak mozemy dokona¢ zado$¢uczynienia,
jesli rzeczywiscie zawinili$my.

Poczucia winy nie pozbedziesz sig, zatujac czegos albo
to naprawiajac. Przeciwnie, im bardziej si¢ usprawie-
dliwiasz, tym bardziej wiktasz si¢ w poczucie winy.
Zyije ono jakby wlasnym zyciem, przypomina ener-
getyczng pijawke, ktéra przysysa si¢ do ciebie, po-
zbawiajac wigoru i radosci istnienia. Jedli sprébujesz
doprowadzi¢ do porzadku kwestig, ktéra przyprawia
ci¢ o poczucie winy, to z pewnoscia wyszuka sobie
ono nowg pozywke. Zawsze znajdzie si¢ cos, co spra-
wi, ze mozesz si¢ poczué podle. Ale dlaczego? W jaki
sposob wpakowates si¢ w lepka sie¢ pajecza poczucia
winy i czemu to stuzy? Dopiero, kiedy to zrozumiesz,
mozesz sam przejaé funkeje tych domniemanych ra-
busiéw energii i da¢ sobie w zdrowy sposéb to, co oni
cheg zdziata¢ na modte¢ kompletnie pokrecona.

»A dlaczego »domniemanych«? — pytasz pewnie. —
Czy poczucie winy jest rabusiem energii, czy nie?”.
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Tak, jest. I nie, nie jest. Przede wszystkim jest na-
rz¢dziem wewngtrznego poganiacza. Poczucie winy
zawsze chce cig sktoni¢ do czego$ albo przed czyms
powstrzyma¢. ,Ale w jaki sposéb wewngtrzny poga-
niacz moze chcie¢ mnie przed czym$ powstrzymad,
przeciez to chyba nielogiczne?” — pytasz dalej. Nie,
poniewaz kiedy ci¢ przed czym$ powstrzymuje (na
przyktad przed tym, abys raz po prostu wypoczat albo
przyrzadzit sobie co§ naprawde smacznego i pozyw-
nego), popycha ci¢ ku przetrzymywaniu i znoszeniu
niezdrowych sytuagji. Pytanie tylko, dlaczego to robi
i jak wybrniesz z tych opatéw.

No céz, wiesz, ze jesli podczas gry w mlynek' wpadasz
W tarapaty, to musisz co$ poswieci¢. Inaczej si¢ nie
da. Oddajesz pion za pionem, az ponownie ustawisz
swoje piony w mlyn, a wigc znéw staniesz si¢ potgzny
i zdolny do dziatania. Tutaj jest tak samo. Za kazdym
razem, gdy ulegasz impulsom poczucia winy, po$wie-
casz czes¢ swojej radoéci istnienia, swojej autonomii,
godnosci i checi do zycia. Mogles si¢ tez zdecydowacd
poswiecié czgé¢ swego bezpieczeistwa emocjonalnego
na rzecz swej autonomii, ktéra ostatecznie databy ci
znacznie wigcej autentycznego bezpieczeristwa. Jest to

! Miynek — gra planszowa przeznaczona dla dwéch osob (przyp. thum.).

20



jednak trudne. Tak trudne, ze na pewno raz za razem
spetznie na niczym. Dlaczego? Poniewaz masz prze-
konujacy powdd, aby dogadza¢ innym. Twoje zycie
zalezy od tego, czy to zrobisz. Tak przynajmniej sadzi
twoje wewngetrzne dziecko.



oF:

O]

=]

A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Skad sie bierze poczucie winy?
Czy w ogéle czemus stuzy?
Jak si¢ od niego uwolnic?

Poczucie winy cigzy nam jak otow. Odbiera radosc zycia
I wewnetrzng lekkosc. Pojawia sie, gdy naruszamy ukfad
zawarty Swiadomie lub nieswiadomie. W dziecinstwie
takie umowy zapewniajg nam troske i ochrone. Kiedy
Jestesmy dorosli, nasze wewnetrzne dziecko jest wcigz
w nie uwiktane. Chcemy is¢ wiasng droga, ale wcigz od-
czuwamy napiecie, ktore odbieramy jako poczucie winy.
Jest to zbedny balast, ktorego z fatwoscig mozesz sie

pozbyc.

Autorka podaje proste cwiczenia mentalne, ktore pomoga
Ci zrozumiec skad pochodza Twoje wyrzuty sumienia i jak
z nimi sobie poradzic. Dowiesz sig, jakie obietnice ztozyfo
Twoje wewnetrzne dziecko i zdecydujesz sie wreszcie je
spetnic albo uniewaznic. Ostatecznie uwolnisz sie od kaz-
dego rodzaju negatywnych emogji i bedziesz swobodnie
kroczyc wtasng droga.

Uzdrow wewnetrzne dziecko i odzyskaj zycie
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