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Miejsce wstydu w terapii oso6b
uzaleznionych od seksu

Wstyd jest reakcja organizmu sygnalizujaca czlowiekowi, ze jakie$ jego
wewnetrzne granice zostaly naruszone, ze dzieje sie co$, co mu zagraza.

W literaturze rozréznia sie dwa rodzaje
wstydu: zdrowy i toksyczny!. Méwiac o zdro-
wym wstydzie, mamy na my§$li jedng z wielu
emocji ludzkich. Objawia sie on w kazdej kul-
turze w podobny sposéb. Do§wiadczanie wsty-
du to odstanianie sie zar6wno przed innymi,
jak i przed samym sobg. Wstyd informuje nas
o naszych ograniczeniach, sygnalizuje nasze
wlasne granice. Mobilizuje nas do zaspokoje-
nia jednej z podstawowych potrzeb, jakg jest
nadanie zyciu struktury. Zaspokajanie tej po-
trzeby sklania ludzi do budowania systemu
granic, w jakich czujg sie bezpiecznie. Zatem
wstyd jest reakcjg organizmu sygnalizujaca
nam, ze jakie§ nasze wewnetrzne granice zo-
staly naruszone, ze z tego powodu co§ nam
zagraza.

Juz z definicji ,,zdrowego wstydu” mozemy
zrozumieé, dlaczego zajmuje on tak wazne
miejsce w terapii os6b uzaleznionych od seksu.
Osoby te nieustannie przekraczajg swoje gra-
nice intymno&ci, bliskoSci, a przede wszystkim
granice wstydu. Stajg nad swego rodzaju prze-
pascia.

Kiedy odnosimy sie do ,toksycznego wsty-
du”, mamy na mysli ,,co§”, co nas zniewala,
prowadzi do nieustannego konfliktu z samym
sobg. Osoby zmagajgce sie z tego rodzaju wsty-
dem majg nieustanne poczucie bycia niedosko-
nalym, ztym czlowiekiem. Wstyd ten zajmuje
tak duzo przestrzeni w ich zyciu, ze nie jest to
juz emocja sygnalizujgca im ich granice, lecz
element ich tozsamosci. Towarzyszy temu nie-
ustanne poczucie bycia przegranym niezalez-
nie od tego, co zrobig i co osiagajg w zyciu.
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Jedna z koncepcji ,toksycznego wstydu”
moéwi, ze u jego podstaw lezy lek przed zdema-
skowaniem siebie. Osoby doswiadczajgce tego
rodzaju wstydu bronig sie przed odkryciem sie-
bie wobec innych os6b, ale przede wszystkim
wobec siebie; ,kiedy przed samym sobg odkry-
je, jaki/jaka jestem, okaze sie, ze jestem bezna-
dziejnym, niepelnowarto$ciowym czlowiekiem,
ktéry nie zastuguje na nic dobrego, a zasluzyt
sobie na wszystko zle, co go dotychczas spotka-
1o”. Dlatego kontakt z ,,toksycznym wstydem”
i praca nad nim jest tak trudna.

Czlowiek, doswiadczajacy ,,toksycznego wsty-
du”, zyje w swoistej dwoistosci. Z jednej strony
mysli, ze nie zastuzy! na nic dobrego, a z dru-
giej ma nadzieje, ze moze go jeszcze co§ do-
brego spotka. Poniewaz osoby te my§lg o sobie
zle, przedstawiaja sie jako osoby niegodne za-
ufania, tracg zaufanie do wlasnego Ja. Proces
ten prowadzi do tego, ze ,wstydzg sie wsty-
dzi¢”. Wstyd najczeSciej sklania ich do nosze-
nia masek, a te z czasem przyrastaja do nich
tak, ze zaczynajg wierzyc, iz ta ich maska to
oni sami?.

Obrona
W procesie terapii wstydu istotne sg mecha-

nizmy obronne, ktére wykorzystujg osoby uza-

leznione od seksu, aby sobie z nim radzi¢.
Te mechanizmy to:

1. Zaprzeczanie i tworzenie iluzorycznych
wiezi. Zaprzeczenie jest jednym z najpry-
mitywniejszych mechanizméw obronnych.
W sytuacji zagrozenia, w sytuacji trudnej do
zniesienia czy tez w sytuacji szeroko rozu-
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mianej konfrontacji — erotoman zaprzecza
temu, co sie dzieje albo tez zaprzecza temu,
ze z powodu bycia w jakiej$ sytuacji dziata
mu sie krzywda, albo zaprzecza temu, ze
okreslona sytuacja miata jakikolwiek wplyw
na jego zycie. Paradoksalnie, zadawanie bélu
samemu sobie przez erotomana daje mu
zludzenie wiezi zaréwno z samym soba, jak
1z osobg bedgca z nim w interakcji. Poprzez
,robienie sobie krzywdy” nie mam na my-
§li masochizmu, ale np. krzywdzenie siebie
przez przelotne, skazane na niepowodzenie
relacje z druga osobg. Paradoks ten polega
na tym, ze im wieksza krzywda czy bél, tym
silniejsze zludzenie wiezi. Przekonanie, ze
nie ma innej mozliwoSci, powoduje kurczowe
trzymanie sie krzywdziciela. Podstawg tej
iluzorycznej wiezi jest falszywe przekonanie,
ze druga osoba, z ktoérg np. uprawiamy seks,
kocha nas i bedzie nas chroni¢. Seks dla ero-
tomanéw jest iluzjg miloSci, bliskosci.

. Dysocjacja — rozumiana jest jako ,,rozlgcze-
nie funkcji, ktére z natury sg zintegrowa-
ne, czyli §wiadomosci, pamieci, tozsamoSci
czy percepcji’. Oznacza to, ze mechanizm,
w wyniku ktérego nieswiadome i utrwalo-
ne wyobrazenia, czesto spowodowane przez
traumatyczne do§wiadczenia, oddzielajg sie
od $wiadomoSci i stajg sie psychicznymi au-
tomatyzmami, ktére moga przejmowaé kon-
trole nad zachowaniem danej osoby®. Osoby
uzaleznione od seksu doé§wiadczajg m.in.
przezy¢ dysocjacyjnych w postaci np. utraty
kontaktu ze soba, z otoczeniem; zyjg jakby
we $nie i na jawie.

.U erotomanéw mozemy réwniez zaobser-
wowaé utrwalone zaburzenia dysocjacyjne
w postaci amnezji dysocjacyjnej (nie pamie-
taja w poczatkowym etapie terapii trauma-
tycznych do$wiadczen, np. wykorzystania
seksualnego lub pamietajg sam fakt, ale nie
potrafia podaé zadnych szczegbtéw, np. ile
mieli wtedy lat itd.).

.Konwersja - fragmenty wewnetrznych
do$wiadczen, ktére ulegly odszczepieniu
(uczué, potrzeb, popedéw), probujg znalezé
ujScie. Mechanizm ten polega na tym, ze
uczucie zabronione lub wstydliwe zamie-
niamy na inne (uczucia lub odczucia so-
matyczne plyngce z czucia ciala), bardziej
akceptowalne lub mniej bolesne. Na przy-
klad zdarzajg sie pacjenci, ktorzy, gdy majag

. Projekcja -

opowiadaé na sesji o sytuacji wykorzystania
seksualnego, nie docierajg na te sesje z po-
wodu zaburzen napiecia mieSniowego, tracg
czucie w nogach i upadajg; nie mogg wstac,
a kiedy sesja sie konczy, ich dolegliwoSci
ustepujg samoistnie.

,to wyrzucanie przed siebie”;
jest jednym z najprymitywniejszych mecha-
nizméw obronnych. Wyparte uczucia, pra-
gnienia, potrzeby i popedy szukajg ujscia.
Nie mogac sobie z nimi poradzié, przypisuje-
my je innym. Erotomani pelni zto$ci do §wia-
ta przypisuja te zto$¢ wszystkim dookota.

. Kierowanie zloéci przeciwko sobie — ten

mechanizm obronny polega na zmianie ad-
resata wrogich uczué. Wrogo§é, odczuwana
pierwotnie wobec drugiej osoby, kierowana
jest do wewnatrz, przeciwko sobie. Jest to
czesty mechanizm spotykany u os6b, ktore
w dziecinstwie byly wykorzystywane i przez
to czuly sie porzucone. Dziecko nie potra-
fi zy¢ bez rodzicow, kiedy wiec rodzice je
krzywdza, nie okazuje im zloéci, lecz krzyw-
dzi siebie. Erotomani swoim zachowaniem
stale krzywdza siebie, méwigc, ze chca sie
ukaraé za to, ze sg ,,ztymi ludzmi”, ,ztymi
matkami/ojcami”, ,,zlymi mezami/zonami”,
,»zlymi pracownikami” itd.

Powody wstydu:

1

2.

3.

3.

4.

5.
6.

7.

. JA fizyczne: cialo, wyglad zewnetrzny, zdro-

wie.

JA psychiczne: charakter, psychika, zycie
wewnetrzne, w tym uczucia.

JA spoteczne: zdolnoSci i umiejetnosci, osig-
gniecia, rodzina, $srodowisko, otoczenie, kon-
takty i zwigzki z ludzmi.

. Droga zyciowa: osobista historia®.

Pacjenci uzaleznieni od seksu wstydzg sie, gdy:

. Czuja sie przegrani.
. Czuja sie zrozpaczeni i pokonani walkg z de-

strukcyjnymi seksualnymi emocjami.
Rozmyslaja o samobdjstwie, gdyz wszystko
stalo sie beznadziejne.

Czujg sie niedopasowani, obcy, nietypowi,
dziwaczni.

Maja stale poczucie osgdzania przez innych.
Boja sie, ze nie sprostaja wymaganiom czy
okazg sie nie doé¢ doskonali.

Uswiadamiajg sobie, jakie rzeczy w zyciu
robili.
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8. Czuja sie niewarci lub niegodni pokocha-
nia.

9. Sg przekonani, ze choc¢by nie wiem co i tak
im sie nie uda.

10. Nieprzerwanie do§wiadczajg sytuacji, kto-

re napelniajg ich przerazeniem.

11. Martwig sie, co kto$ mogltby o nich pomy-

§le¢, gdyby znat prawde®.

Moéwigc za Bradshawem, o toksycznym wsty-
dzie méwimy, gdy zdrowy wstyd zostal zinter-
nalizowany. ,,Aby wstyd ulegl uwewnetrznie-
niu, muszg zaj$¢ nastepujace warunki:
—identyfikacja z nierzetelnymi, owladnietymi

wstydem modelami,

—silny uraz spowodowany porzuceniem oraz
kojarzenie kazdego uczucia, potrzeby lub po-
pedu ze wstydem,

— polaczenie oderwanych wspomnien w pelne
wstydu zlepki”S.

Z punktu widzenia terapii os6b uzaleznio-
nych od seksu szczegdlnie wazny jest ,,uraz spo-
wodowany porzuceniem”. Slowo ,,porzucenie”
w trafny sposéb oddaje sytuacje emocjonalng
osoby uzaleznionej od seksu. Osoby porzucone
czesto emocjonalnie przez rodzicow, ktorzy sa
dla nich swego rodzaju lustrem pokazujacym,
kim sa, nie potrafig znalez¢ odpowiedzi na to py-
tanie w sobie (emocjonalnie sg jeszcze dzieémi,
wiec jak maja te odpowiedz znalezé). W zwigzku
z tym nieustannie szukajg tego lustra w innych
zwigzkach w okresie dorostosci.

Patrick Carnes méwi, ze ,erotomania czer-
pie swojg moc ze wstydu. Kroczacy cykl: wstyd
- seksualny cigg, po ktérym nastepuje rozpacz,
krach i okresowe wytlumienie (prowadzace
do nastepnego ciggu), zmusza erotomana do
prob zaprzestania [uprawiania seksul; sg one
jednak skazane na porazke. Dlatego jednym
z podstawowych zadan na poczatku zdrowie-
nia jest zmniejszenie wstydu”’. Erotomani
majg wiecej rodzajow wstydu niz zdrowy i tok-
syczny wstyd. Musimy jeszcze pamietaé, ze
jest rowniez wstyd zwigzany z tym, co robili,
bedac uzaleznieni od seksu; Carnes nazywa to
nawarstwieniem wstydu.

Terapia

Pierwszym z etapéw pracy nad wstydem
u os6b uzaleznionych od seksu jest uéwia-
domienie sobie przez nich, ze erotomania to
choroba. Kolejnym waznym krokiem jest opo-
wiedzenie tego, czego doswiadczyli. Ten rodzaj
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odstoniecia sie, swoisty coming out, to para-
doks inherentnego rozwigzania. Paradoks ten
polega na tym, ze erotomani do tej pory ukry-
wali wszystko, co robili, po to, aby zreduko-
waé wstyd. Pokazujemy im, ze aby zmniejszy¢
wstyd, trzeba zrobi¢ co§ zupelnie odwrotnego,
czyli odstonic¢ sie.

Pracujac w poczgtkowym etapie terapii, kon-
centrujemy sie z pacjentem na somatycznych
objawach wstydu, ze wzgledu na to, ze te emo-
cjonalne objawy sg dla pacjenta zbyt trudne
i bolesne do pracy, ponadto wymagajag zaufania
do terapeuty, ktére sie dopiero buduje. Na tym
etapie pracy mozemy zastosowac technike ,,Co
robi twdj erotoman” (opisalam jg w artykule
»Czy przyjemno$¢ moze sprawi¢ bol? — Uza-
leznienie od pornografii” (,,Swiat Probleméw”
nr 6/2013).

W pracy ze wstydem pomaga szczeroSc.
Szczero$¢ wymaga od oséb uzaleznionych od
seksu odwagi; pokazania tego, co bylo ukryte,
opowiedzenia swojej historii, ujawnienia tego,
czego sie boja, dotarcia do tego, kim sg. W pro-
cesie szczero$ci erotomani skupiajg uwage (po-
zbawiong oceny, krytyki) na sobie; zwigzana
jest ona z poczuciem troski, wspélczucia i zro-
zumienia. Dotad osoby uzaleznione od seksu
do$wiadczaly ,,bliskosci” jedynie przez kon-
takty seksualne, kiedy za$ tworzy sie sojusz
i nawigzuje relacja terapeutyczna, uczg sie bli-
skoSci opartej na stalo§ci, intymnosci i zaufa-
niu. Ten rodzaj bliskoéci wydobywa z samot-
nosci i budzi nadzieje. Blisko$¢ ta powoduje, ze
mamy odwage by¢ soba. Dzieki temu mozliwy
jest proces przyjecia wlasnych stabosci i niedo-
skonatosci.

Osoba o naruszonej godnosci musi uslyszeé
z zewnatrz — od terapeuty, przyjaciél, kolegow
z grupy terapeutycznej — i to nie jeden raz, ze
zadne sytuacje z przeszlosci, zadne osoby z ze-
wnatrz, zadne aktualne okolicznosci nie byly
inie sg w stanie pozbawic jej godnoSci, poniewaz
godno$c jest wlasciwa kazdemu czlowiekowi i na-
lezy sie mu z samego faktu bycia czlowiekiem.

Cele terapii zwigzanej ze wstydem to:

1. Praca nad przekonaniami, ktére sg glebo-
ko zakorzenione, tkwig od dawna, sag pier-
wotne w stosunku do innych komunikatow
o sobie. Fundamentalne przekonania os6b
uzaleznionych: ze sa gorsze od innych, ze
zasluguja na to, co je spotkalo. Przekonania
te zapisaly sie na ogét w okresie wezesnego



