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Well: Wyrzuty sumienia, poczucie
winy, rozpatrywanie, czy mozna byto
postapic inaczej. Czemu to robimy?
Igor Rotberg: To informacja, ze
postapilismy nie tak jak nalezy.
Well: Ale jedni majg poczucie winy,
bo nie sprzatneli mieszkania, a inni,
bo sprzatali za dtugo i zaniedbali
zabawe z dzieckiem.

IR: To wynika z naszych zinternalizo-
wanych norm, czyli takich, ktére na
pewnym etapie rozwoju, mniej wiecej
po 16. roku zycia, uznalismy za
wiasne, cho¢ pochodzg z zewnatrz.
To sg normy obowigzujgce w naszym
domu, szkole, srodowisku, ale tez
prawne, moralne. Jesli uznamy je

za whasne, zaczynamy odczuwad
stres, gdy dziatamy niezgodnie z nimi.
Tak powstaje poczucie winy.

Well: Czy w ksztattowaniu sie norm
sq jakies przetomowe momenty?

IR: Tak, na przyktad zwigzane

z wyprowadzka, zmiang srodowiska.
Podam przyktad negatywny. (Smiech)
Ktos, kto wychowywat sie w matej
miejscowosci, w domu, w ktérym
dbano o innych, szanowano ich,

nie oszukiwano, przeprowadza sie
do duzego miasta i idzie do pracy

w korporagji. Tam panujg zupetnie
inne normy, czyli: podstawiaj noge
koledze, staraj sie, zeby twoja praca
byta najwazniejsza, ale udawaj, ze
pracujesz zespotowo. Przebywajac
kilka lat w takim $rodowisku, chcac
sie w nim utrzymad, przejmujemy tam-
tejsze normy. Jezeli tego nie zrobimy,
grozi nam wypalenie zawodowe.
Well: Oraz wyrzuty sumienia z po-
wodu podstawiania nogi kolegom?

IR: Tak. Pojawia sie wéwczas dyso-
nans poznawczy. Jesli cos jest sprze-
czne z naszym systemem wartosci

i mamy poczucie winy, mozemy
zrobi¢ dwie rzeczy: zado$cuczynic
albo przebudowac system wartosci.
Well: Co wybieramy chetniej?

IR: Zalezy od osobowosci. Od tego,
czy bardziej liczy sie dla nas dopaso-
wanie do $rodowiska, czy chcemy
by¢ indywidualistami. Czy nauczono
nas w domu, ze lepiej sie adaptowaé
lub by¢ outsiderem. Dochodzi do tego
umiejetnos¢ asertywnego postepowa-
nia. Osobom, ktére majg wysoka
samoocene, tatwiej jest przeprosi¢,
zadoscéuczynic i nie przezywac
nadmiernego poczucia winy. Osobie
0 niskim poczuciu wartosci powiedze-
nie: ,Przepraszam, zachowatem sie
jak gamon”, moze zaburzy¢ samooce-
ne, dlatego jest trudne.

Well: Podstawienie nogi kolezance
jest faktycznym przewinieniem

i mozemy mie¢ poczucie winy. Czesto
jednak to uczucie pojawia si¢ dlate-
go, ze nie zaprosilismy teSciowej

na obiad, cho¢ nie mamy obowigzku
tego robic. Co wtedy?

IR: Sg dwa kierunki ,rozbrojenia”
sytuagji. Pierwszy, dla odwaznych, po-
lega na tym, ze powiemy tesciowej,
co myslimy o cotygodniowym zapra-
szaniu jej na obiad. Wyjasnimy, ze
chcieliby$émy spotykac sie rzadziej,
na przyktad raz w miesigcu. Wtedy
pozostaniemy w zgodzie ze soba.
Drugi jest taki, ze nie zapraszamy te-
Sciowe], ale naszg decyzje wewnetrz-
nie racjonalizujemy, by nie miec
poczucia winy. Pytamy siebie: ,,Skad
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te wyrzuty sumienia, przeciez mamy
prawo spedzac czas, jak chcemy

i z kim chcemy”. To jest moment,

w ktérym nalezy sie zastanowic,
dlaczego czujemy sie winni. Moze

w naszym domu mama powtarzata,
ze z rodzing trzeba byc blisko, trzeba
0 nig zabiegac. Woéwczas odkryjemy,
Ze to norma mamy powoduje poczu-
cie winy. Jesli dostrzegamy co$
takiego, mozemy polemizowac z jej
gtosem w swojej gtowie, a przede
wszystkim powiedzied: to nie jest
moje. Jesli chcemy by¢ naprawde
dorosli, powinnismy zrobi¢ remanent
i po jednej stronie pouktadac wiasne
przekonania, a po drugiej normy
innych ludzi. Nie musimy wszystkich
odrzucad, ale warto podjac Swiadomg
decyzje, ktére z nich zostawiamy.
Well: Remanent jest konieczny?

IR: Tak, poniewaz gtosy z przesztosci,
ktdre ciggle do nas gadaja, obnizaja
jakosc zycia i wywotujg dyskomfort.
Well: Zdarza sie jednak, ze w rodzi-
nach wykorzystuje sie poczucie winy.
IR: Ba, nawet wzmachnia sie to uczu-
cie u osoby bliskiej, bo moze by¢
narzedziem manipulagji. Jesli widzi-
my, ze osoba, u ktérej wywotujemy
wyrzuty sumienia, dziata tak,

jak chcemy, albo jest od nas zalezna,
powstaje pokusa, by uzyc tego
narzedzia. Z kolei osoba, ktéra fatwo
ulega manipulacjom, stara sie tak
postepowac, by stale zadoscuczynic
komus. Wzbudzanie winy u jednego

z partnerdw jest charakterystyczne
dla zwigzkdw przemocowych.

To dotyczy nie tylko przemocy
fizycznej, ale tez psychicznej —7

POWINNISMY ZROBIC REMANENT
W GLOWIE, ODDZIELIC WHASNE
PRZEKONANIA OD NORM INNYCH LUDZI.
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i ekonomicznej. Zdarza sie, ze osoba
majgca poczucie winy usprawiedliwia
tego, kto wzbudza w niegj to uczucie,
ttumaczy: ,Przeze mnie byt zdener-
wowany, nic dziwnego, ze powiedziat
przykre stowa”, albo: ,,Spdznitam sie
do domu, miat prawo byc zty,

bo czekat gtodny na kolacje”.

Well: Jak sobie uswiadomic ten
mechanizm?

IR: Nie ma jednej metody, bo gdyby
istniata, psychoterapeuci nie mieliby
pracy. Nie zadajemy sobie kazdego
dnia pytan: co czuje? Jak sie nazywa
to, co czuje? Jak to komunikowad?
Jak reagowac na emocje innych
ludzi? Poczucie winy jest stanem
emocjonalnym. Jesli potrafimy je
nazwac, mozemy zadac sobie pyta-
nie, czy faktycznie zrobilismy cos
7tego, czy kogos skrzywdzilismy.
Poza tym mamy trudnosci z odczuwa-
niem ztosci, gniewu, smutku. Od razu
chcemy sie ich pozbyc. Uwazamy,

ze nie powinnismy ich czué, pytamy
sami siebie: ,Jakim prawem sie
ztoszcze?”. Wazne jest, jakie dajemy
ujscie negatywnym emocjom.

Nie musimy mie¢ poczucia winy,

Jjesli jestesmy na kogos Zli, dopdki go
nie ranimy.

Well: Czy stusznie rodzice majg
poczucie winy, ze okazali ztos¢
dziecku?

IR: Czesto natychmiast staraja sie
wynagrodzi¢ mu swoja stabosc.
Rodzice maja prawo do wszystkich
emogji rowniez wobec dziecka,

ale nie wolno obrazaé, upokarzac,
niszczyc¢ psychicznie. Moga po prostu
powiedzie¢: ,Ztoszcze sig, bo twoje
zachowanie byto niewtasciwe”.

Well: W jakich sytuacjach rodzice
maja wyrzuty sumienia wobec dzieci?
IR: Gdy uwazajg, ze poswiecajg im
zbyt mato czasu. Wtedy stajg sie
nadopiekunczy albo zasypuja je
prezentami. Sytuacja przybiera
karykaturalne rozmiary, gdy rodzice
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Gryziesz sie, ze po
pracy nie podrzucasz
kolezanki do domu?
Niepotrzebnie.

To jedyny moment

w ciggu dnia, kiedy
jestes sama ze swoimi
myslami. Masz

do tego prawo.
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GDY POJAWI SIE POCZUCIE WINY,
WARTO ZATRZYMAC SIE | ZOBACZYC,
CO JE WYWOLALO. A POTEM DZIALAC!

sie rozwodza. Wtedy jedno z nich,
czesto ojciec, spotyka sie z dzieckiem
raz na dwa tygodnie i zachowuje sie
jak Swiety Mikotaj. Prawdopodobnie
zagtusza w ten sposéb swoje poczu-
cie winy, ze nie byt dobrym ojcem
lub ze z jego powodu rozpadto sie
matzenstwo. Ale dziecko nie potrze-
buje spotkan ze Swietym Mikotajem,
tylko prawdziwej, zywej relacji.

Well: Wyrzuty sumienia potrafimy tez
czué, gdy poprosimy kogos$ o pomoc.
Dlaczego tak sie dzieje?

IR: Bo nie umiemy odpowiedziec

na pytanie, na ile wazne sg moje
potrzeby. Jesli z domu rodzinnego
wynosimy przekonanie, ze wazniej-
sze od naszych sg potrzeby innych,
trudno nam prosi¢ o pomoc. A gdy
przycisnieci problemem zwracamy
sie 0 wsparcie, pojawia sie poczucie
winy. Niestusznie, kazdy ma prawo
do zmeczenia, nieradzenia sobie.
Prosba o pomoc jest wtedy najlep-
szym, co mozemy zrobic nie tylko
dla siebie, ale tez dla innych. Tylko
niewyeksploatowany psychicznie

i fizycznie cztowiek moze wspot-
pracowac.

Well: Co sie dzieje, gdy ktos nieusta-
jaco czuje, ze popetnit btad?

IR: Méwimy wtedy o chronicznym
poczuciu winy. Ono moze by¢ zwig-
zane z naszym typem charakteru,

na przyktad osobowoscig anankas-
tyczna, czyli sumienng, pouktadang.
Takie osoby daza do perfekdji, a zycie
nie jest idealne, wiec gdy cos idzie
nie tak, majg poczucie winy. Powsta-
waniu tego uczucia sprzyja osobo-
wosc¢ lekowa oraz zaburzenia obse-
syjno-kompulsywne. Chroniczne
poczucie winy pojawia sie tez u oséb
z depresjg i tych, ktére dodwiadczyty
traumy, czyli sytuacji zagrazajgcej
Zyciu.

Well: Jakie osoby s3 szczegdinie
podatne na odczuwanie wyrzutéw
sumienia?

IR: Te, ktdre wyniosty z domu sche-
mat samopos$wiecenia, skupiania sie
tylko na potrzebach innych.

Well: A czy méwienie o swoim poczu-
ciu winy moze stuzy¢ do manipulowa-
nia innymi?

IR: Tak. Jesli zauwazamy, ze nasze
samoumartwienie, podkreslanie, ze
mamy poczucie winy, bo na przyktad
zrobili$my co$ niewtasciwie, sprawia,
ze ludzie sg dla nas tagodniejsi,
mozemy wykorzystywac to i trakto-
wac jako strategie na zycie.

Well: Z drugiej strony poczucie winy
Swiadczy o dojrzatosci cztowieka.

IR: Nie majg go psychopaci, wiec to,
Ze czujemy sie winni, oznacza, ze
wyksztatcilismy zdrowa konstrukcje
psychiczng, ktéra pozwala nam
reagowac, gdy przekraczamy normy.
Mozemy wéwczas przeprosi¢ osobe,
wobec ktérej zachowalismy sie
niewtasciwie. Trudniejszym elemen-
tem jest wybaczenie sobie. Pomysle-
nie: ,OK, postapitem niewtasciwie,
ale to nie znaczy, ze jestem ztym
cztowiekiem. Po prostu bytem
nieuwazny”. Zastanawiajac sie nad
naszym btedem, mozemy doj$c

do whniosku, ze nie zrobilismy nikomu
krzywdy ani przykrosci, tylko odezwa-
fa sie norma wyniesiona z domu.
Well: Czy sa winy, do ktérych lepiej
sie nie przyznawac?

IR: Klasycznym przyktadem jest
zdrada. Jesli nasz partner o niej

nie wie, nie nalezy mowic: ,Wiesz,
zdradzitem cie, ale przepraszam

i wszystko c¢i wynagrodze”. Takie
zachowanie jest dziecinne, spychaja-
ce cze$¢ winy na zdradzonego
partnera. Tu zasada powinna byc
jasna: zdradzites, radZ sobie z tym
sam! Trudne, bo samemu trzeba
niesc ciezar. Ale to moze otworzy¢

W zwigzku nowa perspektywe.
Warto sie zastanowi¢, dlaczego
zdradzilismy, czego brakowato,

co chcieli$my sobie zrekompensowac.

Well: Poczucie winy budza tez
codzienne ktamstwa. Moja znajoma
oszukuje kolezanke z pracy, ze

nie przyjechata samochodem, by jej
nie podwozic¢, chce poby¢ sama.
Potem wyrzuca sobie, Ze jest niekole-
zenska, nieuczciwa. Co zrobic?

IR: Mysle, ze w takiej sytuacji warto
spokojnie zakomunikowac znajomej
wiasne potrzeby. Oczywiscie mozna
to zrobi¢ agresywnie: ,Nie chce mi
sie z tobg gadac”, albo asertywnie:
~Pracuje intensywnie w biurze, potem
w domu zajmuje sie dzie¢mi.

Pét godziny w aucie to jedyny czas,
gdy moge pobyc¢ sama ze soba.

To dla mnie wazne”. To jest grzeczne
przedstawienie swoich potrzeb, ktdre
nie powinno budzi¢ w nas poczucia
winy. Jesli kolezanka obrazi sie

po tych stowach, to juz jej problem.
Nie mozemy brac¢ odpowiedzialno$ci
za uczucia innych ludzi.

Well: Czy uwaza pan, ze szkoda
Czasu na poczucie winy?

IR: Dtugotrwale na pewno tak.

Gdy sie pojawi, warto zatrzymac sie
na chwile i przyjrze¢ temu, co je
wywotato. Czy mozemy pojséc,
przeprosic, zadoscuczynic, bo fak-
tycznie zachowali$my sie nie fair?
Czy mozemy uznad, ze to, co zrobili-
$my, jednak nie byto zte? A moze
zobaczymy, ze to, co budzi w nas
poczucie winy, to normy, ktére kto$
kiedy$ wdrukowat nam do gtowy?

| ze jesli nam nie stuza, powinnismy

z nich zrezygnowac? Poznanie

tego uczucia jest wazne, ale ulge
przyniesie dziatanie — rozmowa,
przeprosiny, zrozumienie, co wywota-
fo dyskomfort. Zamykanie sie w klat-
ce poczucia winy nic nie daje

i niczego nie zmienia — nie poprawia-
ja sie relacje z innymi ani jakos¢ zycia.
Lepigj jest dziatac!

Igor Rotberg
psycholog, psychoterapeuta
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