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»Iwoje zycie jest wazne. Szanuj je. Walcz o to, co dla ciebie najlepsze”

DR NATHANIEL BRANDEN

Ogromne tempo zmian technologicznych i spotecznych, a takze zwigza-
nych z pandemig i kryzysem oraz kontaktami miedzyludzkimi powoduje,
ze pragniemy mie¢ wyrazne poczucie tozsamosci, kompetencji i silne
poczucie wlasnej wartosci (wysoka, silng i stabilng samooceneg).

Wysoka samoocena jest wazna potrzeba nie tylko psychiczna, ale takze
ekonomiczng, ktoéra jest niezbedna w adaptacji do §wiata coraz bardziej
zlozonego i pelnego wyzwan.

W stosunkowo krotkim czasie swiatowa gospodarka bardzo sie roz-
winela. Ze spoleczenstwa przemyslowego stalismy sie spoleczenstwem
informatycznym. Mniej pracujemy fizycznie, a wigcej umystowo. Zyjemy
w czasach gospodarki globalnej, ktora ulega gwaltownym zmianom, a prze-
fom w nauce i technologii sprzyja niespotykanej dotychczas konkurencji.

Z jednej strony potrzebujemy wyzszego poziomu edukacji i wyszkole-
nia niz poprzednie pokolenia, z drugiej natomiast rozwoj ten wytworzyt
nowe oczekiwania w sferze psychologicznej. Oczekuje si¢ od ludzi wigkszej
innowacyjnosci, lepszej samoorganizacji, osobistej odpowiedzialnosci,
umiejetnosci wyznaczania celu i kierunku. Dotyczy to nie tylko oséb,
ktdre pracuja w korporacjach czy sg przedsiebiorcami, ale takze tych,
ktére pracuja w zupelnie innej formie.

Obecnie organizacja pracy wymaga z jednej strony wysokiego pozio-
mu wiedzy, kwalifikacji, a z drugiej strony niezaleznosci, wiary w siebie,
przejmowania inicjatywy - inaczej méwiac, wysokiej samooceny.
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Wyzwania pojawiajg si¢ nie tylko w sferze biznesu i w pracy, ale takze
w innych obszarach. Mamy wieksza swobode w wyborze religii, filozofii,
systemu moralnego, stylu Zycia oraz kryteriéw okreslajacych, co jest dla
nas dobre. Nie musimy juz niekwestionowanie ufa¢ tradycji ani wierzy¢,
ze rzad, kosciot czy jakakolwiek inna organizacja doprowadzi nas do
zbawienia. Mamy $§wiadomos¢, ze w zadnej sferze Zycia nie pojawi sie
nikt, aby nas wybawi¢, jesteSmy bowiem zdani sami na siebie.

Z jednej strony mamy wiecej opcji do wyboru niz kiedykolwiek,
a z drugiej mamy mndstwo nieograniczonych mozliwosci. Aby z nich
skorzysta¢, musimy mie¢ wiecej niezalezno$ci i autonomii, poniewaz nie
istnieje ogdlny zbidr zasad, ktdére zwalniaja nas z koniecznosci podejmo-
wania indywidualnych decyzji.

Musimy wiedzie¢, kim jestesmy, i by¢ spdjni sami ze sobg. Wiedzie(,
co jest dla nas dobre i wazne. W przeciwnym razie fatwo damy si¢ zwies¢
obcym nam systemom wartosci i bedziemy podazac za celami, ktére nie
wspieraja tego, kim naprawde jestesmy. Naszym zadaniem jest nauczenie
sie tego, jak mozemy pielegnowac i wyzwala¢ wlasny potencjal. Jak bra¢
odpowiedzialnos¢ za wlasne wybory, wartosci i dzialania, ktére ksztaltuja
nasze zycie. Z jednej strony potrzebujemy samodzielnosci, a z drugiej
zaufania do siebie samych.

Im wiecej $wiadomych wyboréw i decyzji musimy podejmowac
w zmieniajacym sie otoczeniu, im mniej mamy punktéw odniesienia,
tym bardziej potrzebujemy wysokiej samooceny.

Jedna z odpowiedzi na nieustannie zmieniajacg si¢ rzeczywisto$¢ wokot
nas jest tworzenie sie grup spoltecznych opartych na zainteresowaniach,
celach czy potrzebach, promowaniu potrzeby duchowosci czy odpowie-
dzialno$ci za wlasne zdrowie, a takze grup kwestionujacych autorytety.

Zyjemy w tak zwanej erze $wiadomego wyboru. Mozemy wybraé
taka lub inng religie, albo Zadng. Mozemy by¢ malzenstwem albo po
prostu wspolnie i$¢ przez zycie. Postanowi¢, czy chcemy mie¢ dzieci,
czy nie. Pracowaé we wlasnej firmie lub na etacie. Wykonywac¢ jeden
z nowo powstalych zawoddéw, zy¢ na wsi lub w miescie, w kraju lub za
granicg. Mozemy wybiera¢, jak si¢ ubieramy, co jemy, jakim jezdzimy
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samochodem. Ilo$¢ mozliwosci, ktora przed nami stoi, wymaga od nas
podejmowania decyzji. Jesli nie mamy silnego poczucia wlasnej wartosci,
to skala wyborow, ktorg oferuje nam obecna rzeczywisto$¢, moze by¢ dla
wielu 0séb przerazajaca. Dlatego wlasnie posiadanie wysokiej samooceny
jest wazne w obecnym $wiecie.

Gwaltowne zmiany, jakie zachodza w zyciu spotecznym, politycznym
oraz kulturowym, maja na nas ogromny wplyw. Czujemy si¢ zdezorien-
towani, nie wiemy, jak postepowac, poniewaz nie mamy wartosciowych
modeli postepowania, trudno jest nam odnalez¢ idealy, ktére moglyby
nas inspirowac do dzialania. Takie szybkie, silne i gwaltowne zmiany staly
sie juz trwalg cecha naszego zycia, a to powoduje, ze wszystko jest bardzo
skomplikowane i w obliczu tego nie wiemy tak naprawde, kim jestesmy
i czy potrafimy sobie sami zaufac.

Jednym ze sposobéw odnalezienia uczucia stabilnosci w $wiecie jest
stworzenie i odnalezienie jej w nas samych.

W pierwszej czedci ksigzki postaram si¢ odpowiedzie¢ na pytanie,
czym jest samoocena, jak dziala i na co wplywa, dlaczego jest wazna.
A takze co mozna zrobi¢, aby ja podnies¢, i jaka role pelnig inni ludzie
w jej ksztaltowaniu.

Samoocena ksztaltowana jest zar6wno przez czynniki wewnetrzne, jak
i zewnetrzne. Wewnetrzne to te, ktore sg w cztowieku lub zostaty przez
niego stworzone, na przyktad sposéb zachowania czy system przekonan.
Natomiast jezeli chodzi o czynniki zewnetrzne, sa to na przyktad czynniki
srodowiskowe, czyli informacje przekazywane w sposob werbalny lub
niewerbalny, doswiadczenia, ktére nabywamy w kontaktach z innymi
ludZmi i organizacjami.

Juz Freud w swoich wczesnych pracach sugerowal, ze zachowania
neurotyczne mozna rozumie¢ jako wyraz leku lub mechanizmy obronne
przed tym lekiem. Pisali o tym réwniez inni psychoanalitycy. Zasadni-
czo psychologowie zgadzaja si¢ co do tego, ze poczucie wlasnej wartosci
stanowi jedna z najwigkszych i najwazniejszych potrzeb czlowieka,
ze jest niezbedne do tego, zeby mdgl funkcjonowaé w optymalny spo-
sob i sie samorealizowal. Ta potrzeba staje si¢ do tego stopnia wazna,
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ze jezeli nie jest zaspokojona, to cztowiek cierpi, a jego rozwdj zostaje
zahamowany.

Niska samoocena moze wigza¢ si¢ w bardziej lub mniej bezposredni
sposob z wieloma zaburzeniami. Moze wywotywac lek, depresje, niepowo-
dzenia zawodowe lub szkolne, obawe przed bliskoscig, przed szczesciem
i powodzeniem, a takze wywolywac problemy z alkoholem, narkotykami
i innymi uzywkami, doprowadzi¢ do przemocy w rodzinie, molestowa-
nia dzieci, zaburzen seksualnych, poczucia bezradnosci i biernosci, nie
wykluczajgc samobojstw i przestepstw.

Sad o sobie samym jest najwazniejszym z sadow, ktore formutujemy
w calym swoim Zyciu.

Od lat osiemdziesiatych ubiegtego wieku nastgpila eksplozja zainte-
resowania psychologia pozytywna, czyli dziedzing psychologii zajmujaca
sie podtozem dobrego samopoczucia i szczgscia, zadowolenia z siebie i ze
Swojego zycia.

Uswiadamiamy sobie, ze cztowiek bez wysokiej samooceny nie ma
szans na to, zeby pozna¢ wlasne mozliwosci i realizowac cele. Doktadnie
tak samo jest ze spoleczenstwem. Jezeli cztonkowie nie szanuja siebie
samych, nie ufajg wlasnemu umyslowi, swojej osobowosci, to spole-
czenstwo nie moze w pelni si¢ realizowac i rozwijac. Jesli nie bedziemy
budowa¢ wysokiego poziomu §wiadomosci oraz nie bedziemy wobec
siebie samych uczciwi, to nie bedziemy w stanie chroni¢ swojej pozytyw-
nej samooceny.

W rozwazaniach nad poczuciem wiasnej wartosci warto zwrdcic¢ uwage
na zagrozenia, ktére moga si¢ pojawic i prowadzi¢ do biernosci i braku
dziatan prowadzacych do pozytywnych zmian.

Pierwsze z nich to nadmierne upraszczanie. Kazdy z nas pragnie
szybkich technik i rozwigzan, ktére nie wymagaja wysitku. Ale to moze
prowadzi¢ do znieksztalconej, nadmiernie uproszczonej wiedzy dotyczacej
poczucia wlasnej wartosci.

Drugie zagrozenie polega na tym, ze ludzie albo maja dobrg samoocene,
albo nie, ale wielu wierzy, ze jest to zdeterminowane doswiadczeniami
z dziecinstwa i nie da si¢ tego zmieni¢. Wiekszos$¢ z nas nie docenia sit
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i energii, ktorg ma w sobie do tego, aby podjac wysitek, rozwijac si¢ i prze-
prowadzi¢ pozytywne zmiany w swoim zyciu. Warto, by$Smy dostrzegali,
jak wiele mozemy dla siebie uczynic, jezeli postawimy sobie za cel wysoka
samooceneg, autentyczny rozwoj i przejmiemy odpowiedzialno$¢ za wlasne
zycie. W przeciwnym wypadku przekonanie o naszej bezradnosci stanie
sie samospelniajagcym proroctwem.

Wraz z autorami czwartego tomu z serii Doskonale Niedoskonali chcemy
ci pokaza¢, ze mozesz podjac dzialanie, mozesz walczy¢ o to, aby twoje
ja bylo docenione i realizowane, a nie odrzucone i zaniedbywane. Adre-
sujemy te ksigzke do wszystkich Doskonale Niedoskonatych, ktérzy chca
aktywnie uczestniczy¢ w procesie wlasnego rozwoju poprzez akceptacje
wlasnych niedoskonalosci, pragng osiagna¢ sukces w zyciu i w biznesie
i by¢ szczesliwi.

1. Czym jest poczucie wtasnej wartosci (samoocena)?

Poczucie wlasnej wartosci jest taka wlasciwoscia, przed ktdra nie jestesmy
w stanie uciec. Stanowi ona podstawowa ludzka potrzebe. Nie potrzebuje
naszej zgody, tylko naszego zrozumienia, zeby na nas oddziatywa¢. Do nas
nalezy decyzja o tym, czy odkryjemy, w jaki sposob dziala samoocena, czy
tez pozostaniemy nieswiadomi jej dzialania. Ta druga opcja sprawi, ze
pozostaniemy zagadka dla siebie i poniesiemy negatywne konsekwencje
takiej decyzji.

Warto odrdzni¢ wysoka samoocene, ktora jest czyms wiecej niz
wewnetrzne poczucie wlasnej wartosci. Ta druga jest bazg i podstawa
wysokiej samooceny. W tej ksigzce oba te pojecia beda jednak uzywane
zamiennie, poniewaz sg one ze sobg $cisle zwigzane, a niniejsza ksigzka
nie jest pracg naukows, tylko ma stuzy¢ w sposob praktyczny twojemu
rozwojowi osobistemu.

Samoocena to glebokie przekonanie, ze jesteSmy w stanie sprostac
wymaganiom zyciowym. To poczucie pewnosci, Ze tak jest. To takze prze-
konanie, ze mamy prawo do szczedcia i powodzenia. A takze ze jeste$my
warto$ciowi i zastugujemy na to, zeby nasze potrzeby i pragnienia zostaty
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zaspokojone. Samoocena to takze osigganie tego, co jest dla nas wazne,
i cieszenie sie efektami swoich wysitkow.

2. Jak dziata samoocena?

Jesli ufamy swojemu umystowi i jesteSmy przekonani, ze zastugujemy na
szczescie, to jest to co$ wiecej niz nasz osad czy tez odczucie. To motywacja,
ktora inspiruje nas do okreslonego postepowania. I tutaj przechodzimy
do mechanizmu dzialania samooceny. To, w jaki sposob postepujemy,
wplywa na nasza samooceng. I odwrotnie: nasza samoocena wplywa
na to, w jaki sposéb postepujemy.

Dzigki temu, ze ufamy sobie, jesteSmy swiadomi wlasnych dziatan,
nasze zycie staje si¢ lepsze. Wzmacnia sie nasze zaufanie do siebie.

Jesli natomiast nie ufamy sobie i mamy niski poziom $§wiadomosci,
to jestesmy mniej wytrwali w pokonywaniu trudnosci, ktore nas spotykaja.
To prowadzi do rozczarowania. A rozczarowanie powoduje, ze mniej
ufamy sobie i wtasnemu umystowi.

Osoby, ktore majg wysoka samoocene, okazujg o wiele wigksza wy-
trwalos$¢ podczas realizacji zadan niz osoby z niska samoocena. Kieruja
sie przekonaniem, ze jezeli bedg wytrwali, to odniosg sukces czedciej, niz
poniosg porazke. W ten sposob obraz samego siebie zostaje umocniony.
Dziala to réwniez w odwrotng strone. Przy niskiej samoocenie wykazu-
jemy mniejsza wytrwalo$¢ przy osigganiu swoich celéw, co powoduje,
ze spotyka nas wiecej porazek niz sukcesow. I taki obraz siebie réwniez
zostaje wzmocniony.

To samo dotyczy szacunku do samego siebie. Jesli szanujemy samych
siebie i wymagamy, by inni traktowali nas w ten sam sposéb, to automa-
tycznie zwiekszamy prawdopodobienstwo, ze tak sie stanie. I nasze prze-
konanie potwierdza si¢ i umacnia. I analogicznie, jezeli zgadzamy sie na to,
zeby inni nas nie szanowali, nie byli wobec nas grzeczni, wyrzadzali nam
krzywde i wykorzystywali nas, to w niewiadomy sposdb niektorzy ludzie
traktuja nas zgodnie z tymi zalozeniami. W takiej sytuacji poddajemy sie,
a nasza samoocena obniza si¢ jeszcze bardziej.

0 poczuciu wtasnej wartosci

58



Podsumowujac, wysoka samoocena to warunek nie tylko lepszego
samopoczucia, ale takze lepszego zycia. Dzieki niej mozemy skutecznie
reagowac na wyzwania, ktdre stawia przed nami zycie.

3. Na co wptywa samoocena?

Samoocena ma wplyw na to, jak si¢ zachowujemy w pracy, na relacje z in-
nymi ludZzmi, na to, jak wielki sukces mozemy osiggna¢, ile potrafimy zrobic,
jezeli chodzi o nasze cele. Nasza samoocena ma tez wplyw na to, w kim sie
zakochujemy, jak traktujemy naszego partnera czy wspdtmalzonka, dzieci,
przyjaciol. Czy jeste$Smy szczesliwi.

Osoby o wysokiej samoocenie s bardziej racjonalne, trzezwiej patrza na
rzeczywisto$¢, majg wyzszy poziom intuicji, sa bardziej kreatywne, niezalezne,
elastyczne, fatwiej przystosowuja si¢ do zmian i przyznaja si¢ do bledow.
Sa takze bardziej zyczliwe i wykazujq sie wieksza gotowoscia do wspotpracy.

Natomiast osoby o niskiej samoocenie nierealnie oceniaja rzeczywistos¢,
czasami zupelnie jej nie dostrzegaja, reaguja sztywno, boja sie rzeczy no-
wych i nieznanych, zachowuja si¢ w sposéb konformistyczny lub buntuja
sie z niewtasciwych pobudek. Wycofuja si¢ w wielu trudnych sytuacjach,
czasami nadmiernie ulegaja albo nadmiernie kontrolujg innych lub siebie,
kierujg sie takze lekiem, a czasami wrogoscig wobec ludzi.

Jasno wigc wida¢, ze im wyzsza samoocena, tym lepsza jako$¢ naszego
zycia.

Jesli mamy wysoka samoocene, stawiamy sobie wyzwania w postaci
warto$ciowych i ambitnych celéw. A kiedy je realizujemy, to nasza samo-
ocena oczywiscie sie umacnia. I przeciwnie, jezeli jest ona niska, to bedzie-
my sie trzymac tego, co znane i malo wymagajace, poniewaz daje nam to
poczucie bezpieczenstwa, ale sprawia tez, ze nasza juz niska samoocena
obniza sie jeszcze bardziej.

Im silniejsze nasze poczucie wlasnej wartosci, tym jestesmy lepiej
przygotowani do tego, Zeby poradzi¢ sobie z problemami i wyzwaniami,
ktére pojawiajg sie w naszym zyciu prywatnym i zawodowym. Szybciej
podnosimy si¢ po porazce i mamy wiecej sily i energii do tego, zeby zacza¢
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od nowa dazy¢ do realizacji wlasnych celow. W tej ksiazce poznasz historie
naszych fantastycznych autorek, ktére odniosty sukces pomimo wezesniej
poniesionych porazek.

Im wyzsza jest nasza samoocena, tym mamy wigksze ambicje, odpor-
nos$¢ na to, co nas w zyciu spotyka pod wzgledem emocjonalnym, inte-
lektualnym, duchowym i twérczym. I oczywiscie odwrotnie — im nizsza
samoocena, tym nizsze sg nasze aspiracje i tym mniej oczekujemy od zycia.

Wysokie poczucie wlasnej wartosci sprawia, ze tym wigekszag mamy
potrzebe ujawnienia swojego wewnetrznego bogactwa, potrzebe auto-
ekspresji, wyrazenia siebie. W odwrotnej sytuacji dazymy do tego, aby
stale potwierdza¢ swoja wartos¢, albo zapominamy o sobie i zyjemy
mechanicznie, niewiadomie, jak we $nie.

Jesli nasza samoocena jest wysoka, to tym lepiej, uczciwiej i w bardziej
otwarty sposob komunikujemy si¢ z samymi sobg i z innymi. Pragniemy,
aby komunikacja byta jasna i otwarta, nie boimy sie jej, poniewaz jeste$Smy
przekonani, ze to, co mamy do powiedzenia, jest wartosciowe. Natomiast
niskie poczucie wlasnej warto$ci sprawia, Zze komunikujemy si¢ w sposob
bardziej pokretny, niewtasciwy, zawoalowany, mglisty, poniewaz nie jeste-
$my pewni wlasnych mysli ani uczug, a takze boimy sie tego, jak zareaguja
inni na to, co mamy do powiedzenia.

Wysokie poczucie wlasnej wartosci sprawia, ze lepiej jeste$my przygo-
towani do tego, zeby stworzy¢ warto$ciowe, zyciodajne zwigzki z innymi
ludZmi. Bo to oczywiste, ze podobne przycigga podobne. Czyli jezeli nasza
samoocena jest wysoka, to przyciggniemy inne osoby o takim samym jej
poziomie, poniewaz dobrze i komfortowo sie z nimi czujemy. To warunek
zdrowego zwiazku i prawdziwego, gtebokiego, goracego i trwatego uczucia.
Niemozliwe jest, zeby taka relacja narodzila si¢ pomiedzy osoba o niskiej
i osobg o wysokiej samoocenie. W tym przypadku moze si¢ pojawic
przelotna znajomos¢ albo goracy romans czy krétkotrwale zauroczenie
albo seksualna przygoda bez wigkszego znaczenia.

Chodzi o prawdziwa, dojrzalg i trwalg mito§¢ pomiedzy dwoma
osobami, taka, o jakiej jest mowa w drugim tomie naszej serii Doskonale
Niedoskonali z tematem przewodnim, jakim jest mito$¢.
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Z kolei przycigganie dwoch oséb o niskiej samoocenie moze w sposob
nie$wiadomy, ale zgodnie z wewnetrzng ukryta logika, sprawi¢, ze poczujemy,
iz spotkali$my bratnia dusze czy blizniaczy ptomien i nasze Zycie bez tej
osoby nie ma sensu. To nieprawda. Tego typu zwiazki pomiedzy dwiema
osobami o niskim poczuciu wlasnej wartoéci sg najbardziej niszczace. A to
dlatego, ze - odwrotnie niz w matematyce — z dwoch minuséw nie da sie
utworzy¢ plusa, tylko powstanie jeszcze wigkszy minus.

Im silniejsze mamy poczucie wlasnej wartosci, tym wigkszy idzie za
tym szacunek do siebie samego i do innych, zyczliwo$¢, uczciwosé wobec
siebie i innych, a takze dobre intencje. Nie postrzegamy bowiem innych
jako zagrozenia, poniewaz nie oczekujemy automatycznie odrzucenia,
zdrady, intrygi. JesteSmy spokojni i nie oceniamy nikogo negatywnie,
nie uwazamy innych ludzi za przeciwnikéw. Ani nie oskarzamy ich o zte
intencje.

Wysoka samoocena i silna potrzeba niezalezno$ci wiagza si¢ z tym,
ze jeste$my bardziej uprzejmi wobec innych, hojni, chetni do wspélpra-
cy i potrafimy dostrzega¢ i czué, ze mamy jeden wiekszy cel, wspolny
z innymi ludZzmi.

Dobra wiadomos¢ jest taka, Ze im wyzsza samoocena, tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze jesteSmy w stanie osiagna¢ osobiste szczescie.
I oczywiscie odwrotne - im nizsza samoocena, tym rzadziej pojawia si¢
poczucie szczedcia w naszym zyciu.

4, Jak samoocena ma sie do mitosci?

Odpowiedz na to pytanie jest bardzo prosta i oczywista, jednak niezupelnie
prosta i fatwa w zastosowaniu. Temat mitosci jest jednym z najwazniejszych,
jesli chodzi o akceptacje wlasnych niedoskonalosci. Doktadnie omoéwitam
to w drugim tomie naszej ksigzki z cyklu Doskonale Niedoskonali. I do
tego tomu cie odsytam, jesli chcesz zglebic te kwestie, a tutaj dopisze kilka
stow na ten temat.

Nie ma wiekszej przeszkody dla osiagniecia szczg$cia w miltosci niz lek
i przekonanie, ze na te mitos¢ nie zastugujemy. Co wiecej, ze zostaniemy
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zranieni przez drugg osobe. Te gleboko skrywane obawy sg zZrédtem
samospelniajacych sie przepowiedni.

Jesli uwazasz, ze jestes$ skuteczny w swoich dzialaniach i masz wysokie
poczucie wlasnej wartosci, inaczej mowiac, kochasz siebie samego, to
nosisz w sobie glebokie przekonanie, ze zastugujesz na mitos¢ nie tylko
swoja wlasna, ale takze innych oséb. Doceniasz i kochasz innych i cie-
szysz sie zwigzkiem pelnym milo$ci, poniewaz uwazasz to za naturalny
stan. I nie czujesz, ze czego$ ci brakuje, wrecz przeciwnie, czujesz, ze
przepelnia ci¢ milos¢ i mozesz si¢ nig podzieli¢ z innymi. Nie obawiasz
sie czu¢ szczesdcia, doceniasz siebie samego, twoja wartos¢, kompetencje,
umiejetnosci. Jeste$ przekonany, ze partner réwniez dostrzega to w tobie.
A to znéw rodzaj, tylko tym razem w cudownej, pozytywnej odmianie,
samospelniajacej si¢ przepowiedni.

Jezeli nie szanujesz siebie, nie odczuwasz dumy i radosci z tego, kim
jeste$, czujesz, ze masz bardzo malo lub niewiele do zaoferowania tej
drugiej osobie i oczekujesz, ze bedzie ona zaspokajata twoje potrzeby
i pragnienia, to postrzegasz innych ludzi jako gtéwne Zrédlo akceptacji
lub odrzucenia. Siebie samego, ale i innych ludzi.

Idac dalej — nie szukasz towarzystwa ludzi, z ktérymi moglbys za-
chwycac sie zyciem i traktowac je jak przygode, ale znajdujesz takie osoby,
ktore nie bedg cie potepiaé, ktére beda zachwycone twoim zewnetrznym
wizerunkiem, maska, ktorg przybierasz, zeby uzyskac¢ od nich cho¢ odro-
bine akceptacji.

Sila rzeczy nie otwierasz si¢ na mitos¢, poniewaz obawiasz si¢ pokazac
swoja prawdziwg twarz drugiej osobie. I nawet jezeli wierzysz w romantyczng
mitos¢, to ta idea nigdy nie zostanie zrealizowana w twoim Zyciu, nie dla-
tego, ze w ogole jest niemozliwa, tylko dlatego, ze nie jestes na nig otwarty.

Oczywiscie to jest proste. Najpierw musimy kochac siebie, zeby$my
mogli pokocha¢ innych i uwierzyli, Ze inni tez mogg nas pokocha¢ takimi,
jacy jestesmy.

Jesli czujemy, Ze nie zastugujemy na mitos¢, to nie mozemy uwierzy¢,
ze kto$ inny moze nas pokocha¢ takimi, jacy jestesmy. Jesli nie kochamy
siebie, to jak kto$ inny moze nas pokocha¢? Jesli kto§ nam daje swoje
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uczucie, to czujemy zaklopotanie i dysonans, poniewaz otrzymujemy
to, czego tak naprawde pragniemy i jednoczesnie czujemy, ze na to nie
zastugujemy. A jesli tak jest, to uwazamy, ze to, co utrzymujemy, jest nie-
prawdziwe. Ze uczucie, ktérym nas obdarza druga osoba, nie moze by¢
prawdziwe, trwale ani godne zaufania.

Kto$ moze wlewa¢ w ciebie miloé¢ jak do dziurawego naczynia w nie-
skonczonos¢, a i tak nie napelni cie miloscia. I na nic tutaj twoje racjonalne
deklaracje, ze zastugujesz na milos¢, na nic afirmacje powtarzane w koétko.
W $rodku, gleboko, nie czujesz si¢ godny mitosci i dlatego nie mozesz
otworzy¢ si¢ na mitos¢. NieSwiadomie niszczysz swoja milo$¢, zanim
zdazy ona wzrosna¢ i rozkwitnac.

Starasz sie kocha¢, powtarzasz sobie, ze zastugujesz na mitos¢, ale
oprocz leku towarzyszy ci brak poczucia zewnetrznego bezpieczenstwa.
A towarzyszacy ci lek zapowiada nadchodzacy bdl, bo uwazasz, ze to
jest twoje przeznaczenie, Ze nieszczesliwa milos¢, kiedy kto$ cig odrzuca
lub zostawia, jest twoim przeznaczeniem. A nawet jesli znajdziesz osobe,
ktéra ci¢ kocha takim, jaki jestes, to nieSwiadomie niszczysz zwigzek.
Oczekujesz nieustannych zapewnien, jestes zaborczy, zazdrosny, robisz
sceny o btahostki, drobne problemy urastaja do rangi dramatéw. Starasz
sie wszystko nieustannie kontrolowac albo jestes nadmiernie ulegty, starasz
sie uprzedzi¢ odrzucenie partnera, odrzucajac go pierwszy. Wszystko po
to, aby potwierdzi¢ swoje glteboko ukryte wewnetrzne przekonanie, ze nie
zastugujesz na milos¢.

Jak to wyglada w praktyce? Mozesz zywi¢ przekonanie, ze zawsze
zakochujesz si¢ w niewlasciwej osobie, ze wszyscy sg tacy sami. A jednak
pragniesz milosci mimo wszystko, mimo tego, ze wiesz, iz cigzy na tobie

»klatwa”. Wchodzisz w kolejny zwiazek i starasz si¢ potwierdzi¢ istnie-
nie klagtwy. Dlaczego? Dlatego, ze nawet jezeli spotkasz te druga osobe,
ktora cie bedzie kocha¢, to dysonans miedzy twoja wiedza o klatwie i tym,
co cie spotyka w rzeczywistosci, jest tak ogromny, ze wywoluje w tobie
silny lek. Ta wiedza jest irracjonalna I czujesz, ze nie mozesz w nig watpi¢
ani jej zaprzecza¢, dlatego zmieniasz swojg rzeczywisto$¢ i sabotujesz
kolejny zwiazek.
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Moze by¢ tez tak, ze w zwigzku z tg drugg osobg czujesz si¢ za mato
kochany bez wzgledu na to, jak ta druga osoba si¢ stara. A gdy juz ta
druga osoba dowiedzie ci sily swojej mitosci - to okazuje sie, ze zaczynasz
zastanawiac sig, czy nie wymagasz od niej za malo i czy w ogole jest dla
ciebie wystarczajaco dobra. Watpisz, porzucasz t¢ osobe, zakochujesz sie
w kim$ innym i rozpoczynasz swoj taniec od nowa. Kieruje toba przeko-
nanie, ze jezeli kto$ cie kocha, to z pewnoscia nie jest dla ciebie wystar-
czajaco dobry. Szukasz takiej osoby, ktdra bedzie ci¢ odrzucac i bedzie
dla ciebie niedostepna, takiej osobie jeste$ w stanie si¢ poswigci¢ i odda¢
SWO0j3 uwage.

Inny przyktad to wybdr pomiedzy tym, czy miec racje, czy by¢ szczesli-
wym. Wybierasz to pierwsze, pielegnujesz w sobie przekonanie, ze szczgscie
nie jest twoim przeznaczeniem, ze nie zastugujesz na nie. Kiedy spotykasz
osobe, ktdra cie uszczesliwia, na moment zapominasz o tym przekonaniu,
ktore ci dokucza. W tym zapomnieniu nie myslisz o tym, Ze nie zastugujesz
na szczescie, po prostu przezywasz ulotng chwile, zyjesz tu i teraz. Zaraz
potem czujesz, ze tracisz kontakt z rzeczywistoscig, co wywoluje w tobie
ogromny lek, poniewaz nie jest tak, jak bylo zawsze. Czujesz, ze jest inaczej,
niz powinno by¢, i aby zredukowa¢ lek, musisz zniszczy¢ swoja rados¢.
Tak wiec zeby utrzymac obraz samego siebie — osoby niezastugujacej na
szczescie — zaczynasz krok po kroku niszczy¢ swoj szczesliwy zwigzek.
Bo to nie ty masz si¢ dopasowac do rzeczywistosci, ktéra wprowadza
ci¢ w zaklopotanie, ale rzeczywisto$¢ musi sie dopasowac do ciebie i do
twojego przekonania o tym, jak powinien wygladac $wiat.

Oczywisdcie nie musisz zniszczy¢ zwigzku do konca. Wystarczy, ze
przestaniesz odczuwad w nim szczeécie, a on bedzie trwal nadal. Bedziesz
pracowac nad zwigzkiem, bedziesz walczy¢ o szczescie w zwigzku, czytaé
na ten temat, uczestniczy¢ w szkoleniach, rozpoczniesz terapie, dazac do
szczescia w blizej nieokreslonej przysztosci. To odlegty bezpieczny cel, kto-
rego nie mozesz osiggnac dzisiaj, bo to by bylo dla ciebie zbyt przerazajace.

Jak wiec widzisz, bycie szczesliwym wymaga odwagi (o odwadze
pisalam w trzecim tomie naszego cyklu Doskonale Niedoskonali). Czy
to nie paradoks, Ze musimy by¢ odwazni, aby tolerowac szczescie i nie
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sabotowac siebie samych? Tak diugo, az lek zniknie, a my uswiadomimy
sobie, ze szczedcie nas nie zniszczy i nie musi zniknac.

Dlaczego nie chcemy przezy¢ cho¢by jednego dnia w dobrym nastroju
i samopoczuciu? Przeciez to jest umiejetnos$¢, ktérag mozna wycéwi-
czy¢. A nawet jesli poniesiemy porazke, to trzeba probowaé ponownie,
bo wlasnie konsekwencja i upér w dzialaniu buduje nasza wysoka
samoocene.

Czy to nie jest straszne, ze wielu z nas boi si¢ szczescia? JesteSmy prze-
konani, ze szcze¢scie nie trwa dlugo, ze nie zastugujemy na nie, Ze zycie tak
nie wyglada, ze inni bedg zazdrosci¢, ze ci¢ znienawidza, ze szczescie to
iluzja i ze skoro inni sg nieszczesliwi, to dlaczego ja mialbym by¢ szczesliwy.

Warto budowac wysoki poziom $wiadomosci i aktywnie walczy¢ ze
swoimi dominujgcymi przekonaniami na temat zastugiwania na szczescie.
Warto odrdzniac glos wewnetrznego krytyka od $wiadomych, dojrzatych
wyboréw, ktérych dokonujemy jako ludzie odpowiedzialni za siebie, swoje
zycie i jego jakosc.

5. Jak sie ma samoocena do pracy?

Wyobraz sobie, ze pracujesz na etacie i dostajesz awans. Wpadasz w pa-
nike, bo jeste$ przekonany, ze nie sprostasz nowym wyzwaniom i obo-
wigzkom. Wiesz, ze to miejsce nieodpowiednie dla ciebie i ze czeka cie
niepowodzenie, dlatego nie masz motywacji do pracy i nie dajesz z sie-
bie wszystkiego.

Nieswiadomie zaczynasz rzucaé sobie klody pod nogi, przychodzisz
nieprzygotowany do pracy, wydajesz chaotyczne polecenia, nie zachowu-
jesz sie w sposob zgodny z wymaganiami swojego stanowiska. W efekcie
zostajesz zwolniony i myslisz sobie, ze i tak si¢ tego spodziewales, ponie-
waz ten niespodziewany sukces byl zbyt piekny, aby mégl by¢ prawdziwy.
Dzigki temu, Ze dokonujesz autosabotazu, masz poczucie kontroli nad
sytuacja, poniewaz sam doprowadzasz do porazki. Robisz to, poniewaz
zbyt straszne byloby czekanie na negatywne zakonczenie ptynace z niezna-
nego zrodla.
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Takich przykladéw moge ci poda¢ wiecej. Na przyklad przetozony
dostaje fantastyczny projekt od swojego podwladnego i zaczyna snu¢
intrygi, aby podwazy¢ jego warto$¢. Robi to, poniewaz obawia sie, ze
swiat mogtby sie dowiedzie¢, ze on sam jest mato wartosciowy. Gdyby
mial wysoka samooceneg, to reagowalby pozytywnie na sukcesy swoich
podwladnych.

Mozemy sie takze odwola¢ do sytuacji, w ktorej podwtadny, mezczyzna,
dowiaduje sie, Ze jego szefem bedzie kobieta. Jego poczucie meskosci zostaje
ostabione, czuje si¢ zraniony, a jednocze$nie przerazony, rozzloszczony
i zagubiony. Z jednej strony moze snuc i fantazje seksualne na jej temat,
a z drugiej okazywac¢ nieche¢ do pracy.

Postrzeganie jakiej$ grupy spotecznej, w tym wypadku innej plci, jako
gorszej jest wyrazem niskiej samooceny. Podwladny z tej historii jest
czlowiekiem, ktdrego przerazajg kobiety, jest przerazony zyciem i bardzo
niepewny. Zywi przekonanie, ze wladza jest zwigzana z dominacja plci.

Inny przyklad. Zatézmy, ze pracujesz w korporacji i masz $wietny
pomyst, ktéry moglby ulepszy¢ proces wykorzystywany projekcie, nad
ktérym teraz pracujesz w swoim zespole. Rozpisujesz go szczegétowo
i juz masz przedstawi¢ go osobie prowadzacej projekt, kiedy w twojej
glowie pojawia sie glos i zaczyna szeptac: ,Kim jestes, zeby miec tak dobre
pomysly, po co zwracaé na siebie uwage, chcesz, zeby inni cie wysmiali?”.
Ta sytuacja przypomina inng, podobna, z dziecinstwa, kiedy twoja matka
nie rozumiata twoich pomystow i dlatego ich nie akceptowala. Porzucasz
dzialanie i za kilka dni juz nie pamigtasz o tym, co wymysliles, poniewaz
watpisz we wlasna inteligencje i nie wierzysz, ze jestes kreatywny. Dzieje
sie tak dlatego, Ze w dziecinstwie zostales nauczony, ze jedli bedziesz wy-
korzystywac swojg inteligencje i okazywac ja, to prawdopodobnie utracisz
milos¢. Teraz boisz sie, ze kto$ cie dostrzeze, i chowasz sie, jednoczesnie
cierpigc, ze nikt ci¢ nie dostrzega.

I ostatni przyklad. Wyobraz sobie, ze jestes szefem, ktéry ma zawsze
racje, rzadzi twardg reka, nie stucha swoich podwladnych. Jednoczesnie
przez caly czas zastanawiasz sie, dlaczego podwladni sg tak mato kre-
atywni. Jestes tez przekonany, ze krol jest jeden i ze kto§ musi trzymac
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firme w ryzach. P6t zartem, pdt serio méwisz, ze nic na to nie poradzisz,
poniewaz masz silng osobowos¢ i taki jestes.

Prawda jest jednak zupelnie inna. Twoje poczucie wlasnej wartosci
jest bardzo niskie, a ty wktadasz bardzo wiele energii w to, zeby si¢ tego
nigdy nie dowiedzie¢. Nie jeste$ otwarty na to, zeby wydobywac ze swoich
podwladnych ich potencjal, prawdopodobnie obawiasz sie, ze moga si¢
okaza¢ lepsi od ciebie.

Przytaczam te historie po to, by pokaza¢, jak wielki wplyw na nasze
reakcje w pracy ma poziom naszej samooceny. Mozna zmienic¢ te sytuacje,
przede wszystkim budujac wysoka swiadomos¢, ktdra jest pierwszym
krokiem do zmiany.

6. Jak samoocena ma sie do samospetniajgcych sie przepowiedni?

Samoocena tworzy zestaw ukrytych przekonan na temat tego, co jest
dla nas odpowiednie i mozliwe do osiaggniecia. Te ukryte przekonania
wplywaja na nasze zachowanie i sposdb postepowania. A to z kolei za-
mienia si¢ w nasza rzeczywisto$¢. Ta rzeczywisto$¢ potwierdza i umacnia
nasze pierwotne przekonania. Nie ma znaczenia, czy samoocena jest
wysoka czy niska. W obu wypadkach generuje samospelniajace si¢ prze-
powiednie.

Krétko méwiac, nasz obraz siebie jest naszym przeznaczeniem, lub
tez raczej bywa. Obraz siebie to to, co myslimy o sobie w sposob swia-
domy i nieSwiadomy. Jak postrzegamy nasze psychiczne i fizyczne cechy,
mozliwosci, ograniczenia, silne i stabe strony. Nie mozemy naprawde
pozna¢ ani samego siebie, ani drugiej osoby, jesli nie wiemy, jaki ma ona
obraz siebie, czyli jaka ma samoocene.

Czasami zbyt niskie poczucie wlasnej wartosci moze w duzym stopniu
ogranicza¢ nasze aspiracje i osiaggniecia, ale w posredni sposob. Na przyktad
mozemy piac si¢ po szczeblach prowadzacych do sukcesu latami, po to by
osiggna¢ mistrzostwo. A kiedy jestesmy juz prawie u szczytu, zaczynamy
popelnia¢ coraz wiecej btedoéw, uzywac skrotéw, popelnia¢ wykroczenia
moralne i prawne, niemal prowokujac los, aby zrzucil nas ze szczytu. Kiedy
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przypatrujemy si¢ temu scenariuszowi, ktory realizowali$my w nieswia-
domy sposéb przez wiele lat, widzimy, ze nieuchronnie dazylismy do jego
realizacji. Poniewaz pielegnowalismy w sobie od dziecinstwa demona
niskiego poczucia wlasnej wartosci.

Inny przyklad samospelniajacej si¢ przepowiedni dotyczy relacji kobiet
i mezczyzn w zwigzku. Niektore kobiety pielegnuja w sobie wewnetrzne
przekonanie, ze kobieta nie powinna odnosi¢ sukcesow wiekszych niz jej
partner. Nie powinna tez zarabia¢ wiecej. Nie tylko jako osoba, ale takze
jako kobieta. Zadna kobieta nie powinna zarabia¢ wiecej niz mezczyzna.
I pomimo racjonalnych deklaracji, nikt i nic nie jest w stanie powstrzymac
cig, zeby$ zarabiala wiecej niz twoj partner, nawet twdj partner, dziatasz
zupelnie przeciwnie. Sabotujesz swoje dzialania i niszczysz swoje osiaggniecia,
niszczysz swoja prace, aby potwierdzi¢ to wewnetrzne, nieuswiadomione
przekonanie o nieréwnosci kobiet i mezczyzn.

Moze by¢ tez tak, ze otrzymasz awans w pracy albo twoja firma moze si¢
w niespodziewany sposob rozwina¢ z sukcesem. A ty bedziesz odczuwac
ogromny lek. W nocy tak mocno bedzie ci bi¢ serce, ze bedziesz myslec,
ze masz zawal. Ale to nie zawal. To lek przed sukcesem. Skad on sie bie-
rze? Ano stad, ze czujesz, iz nie mozesz by¢ zbyt szczesliwy, bo to jest cos
ztego, ze nie zastugujesz na awans, wiecej pieniedzy, sukces zawodowy.

Co Iaczy ze soba te historie o leku przed szczgsciem i powodzeniem?
Ogromne przerazenie i dezorientacja, ktérej doznaje czlowiek o niskim
poczuciu wlasnej wartosci, kiedy zycie uklada sie tak dobrze, ze zaprzecza
jego ukrytemu przekonaniu o sobie. Niska samoocena powoduje, ze sami
stajemy sie wrogiem tego, co dla nas dobre.

7. Dlaczego wysoka samoocena to jedna z najwazniejszych
potrzeb kazdego cztowieka?

Mozemy moéwic o roznych potrzebach, na przykiad jedzenia, picia. Sg to
potrzeby, bez zaspokojenia ktérych mozemy umrzeé. Potrzebujemy tez
pierwiastkéw i mineratéw, zeby funkcjonowac. Ale ich brak nie powoduje
naszej $mierci od razu, raczej jest przyczyna roéznych niedoboréw, ktore
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wywoluja choroby, ktére w dalszej konsekwencji prowadza, czy moga
prowadzi¢, do $mierci.

Potrzeba posiadania wysokiej samooceny przypomina raczej zapo-
trzebowanie na pierwiastki, witaminy i mineraly niz na pokarm i wode.
Jesli jest niska, nie oznacza, ze od razu przestaniemy istnie¢, ale mocno
ogranicza nasze funkcjonowanie.

Wysokie poczucie wlasnej wartosci wnosi duzy wktad w proces naszego
istnienia i jest niezbedne do normalnego i zdrowego rozwoju kazdego
czlowieka. Jest warto$cig, ktdra stuzy naszemu przetrwaniu.

Oczywiscie niska samoocena powoduje czasem smier¢ w dostownym
sensie, na przyklad kiedy przedawkujemy narkotyki lub jedziemy zbyt
szybko samochodem i zginiemy w wypadku, albo pozostajemy w zwigzku
przemocowym i narazamy si¢ na bezposrednie niebezpieczenstwo utraty
zdrowia i zycia.

Jednakze w wigkszosci przypadkéw wplyw niskiej samooceny na
nasze wybory Zyciowe i scenariusze naszego zycia jest bardziej posredni
i czasami zupelnie nieoczywisty.

Mozemy zle wybra¢ malzonka lub partnera, a ten wybér moze nam
przynosi¢ jedynie frustracje. Mozemy pracowac czy wykonywac zawdd,
ktory nie przynosi nam satysfakeji ani nie daje poczucia sensu. Mozemy
mie¢ aspiracje do osiggania swoich celéw i plany ich realizacji systema-
tycznie sabotujemy. Mozemy generowac czasami zupelnie odrealnione
pomysly, ktore s obiecujace, ale ktdrych nigdy nie realizujemy, poniewaz
umieraja, zanim przystapimy do dzialania.

Mozemy tez nie cieszy¢ sie z sukceséw i ukrywac to przed innymi jako
straszng tajemnice. Mozemy oddawac si¢ nawykom zywieniowym i zyciowym,
ktore sg dla nas niszczace na poziomie fizycznym, emocjonalnym i kazdym
innym. Mozemy tez pielegnowa¢ marzenia, ktdre nigdy si¢ nie spetniaja,
pielegnowa¢ w sobie lek lub depresje, mie¢ niskg odpornos¢, uzalezni¢ si¢
od lekow, pielegnowac w sobie niezaspokojong potrzebe mitosci i aprobaty.

Wszystko to wyglada jak pasmo porazek, ktéremu towarzysza ukryte
pytania: Czym jest szczescie? Czy kto§ w ogole jest szczesliwy? Czy mozna
by¢ szczesliwym?
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Nasza niska samoocena utrudnia bycie elastycznym i kreatywnym
w pokonywaniu trudno$ci, zalamujemy si¢ jak suchy pien drzewa pod
wplywem nawet niewielkich przeciwnosci. Bo gdyby nasza samoocena
byta wysoka, to z fatwoscig mogliby$my je pokonac.

A tak pielegnujemy swoja bezradnos¢ i odczuwamy tragizm i bezsen-
sowno$¢ wlasnej egzystencji. Bardziej wolimy unika¢ bolu, niz przezywac
rado$¢. Bardziej i z wigkszg mocg doswiadczamy tego, co negatywne, niz
tego, co pozytywne. Jesli dodatkowo nie mamy wiary w siebie, to §wiat
staje si¢ calkiem przerazajacym miejscem.

A gdyby tak potraktowac wysokie poczucie wlasnej wartosci jako rodzaj
ukladu odpornosciowego opartego na $wiadomosci, ktéry dostarcza ci nie
tylko energii i sity do obrony, ale takze pozwala na regeneracje po porazkach?

Nie chodzi o to, ze nigdy nie dos§wiadczysz porazki, ale o to, ze dzigki
wysokiej samoocenie jest si¢ lepiej wyposazonym, zeby pokonac te trudnosci.
Chodzi o to, zeby migkko i elastycznie podchodzi¢ do wyzwan, anizeli chroni¢
sie przed bolem i cierpieniem. Kazdego z nas dopadaja chwile zwatpienia,
trudnosci, wyzwania, problemy. Chodzi o to, zeby mie¢ swiadomo$¢, ze to
minie, zeby mie¢ do tego dystans i umie¢ zmieni¢ perspektywe tak, zeby
moc po jakims czasie sie z tego $miac.

8. Czy samoocena moze by¢ zbyt wysoka?

Nie istnieje cos takiego jak zbyt wysoka samoocena. Mozemy tak postrzegaé
niektdre osoby, ktére si¢ nadmiernie przechwalajg, s aroganckie lub mato
skromne. Takie zachowania §wiadcza o zbyt niskiej samoocenie.

Kto$, kto ma silne i wysokie poczucie wlasnej wartosci, nie musi ni-
czego udowadnia¢, nie musi poréwnywac si¢ ze standardem. Cieszy sie
z tego, kim jest, a nie ze jest lepszy od innych. Chodzi o to, zeby zachwyca¢
si¢ swoim istnieniem tu i teraz, w danym momencie, a nie traci¢ czas na
poréwnywanie si¢ z innymi.

Czgsto osoby, ktore maja niska samoocene, zle si¢ czujg w towarzystwie
0s0b, ktdre maja wysoka samoocene. To wywotuje w nich zto$¢ i twierdza,
ze inni sie wywyzszaja i zbyt wysoko si¢ oceniajg. A to zupelna nieprawda.
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Mezczyzni niepewni siebie czuja sie jeszcze bardziej zagubieni, niepew-
ni w obecnosci kobiety, ktdra jest pewna siebie i ma wysokie poczucie
wlasnej wartosci.

Moze by¢ tak, ze jezeli jest para przyjaciét albo malzenstwo czy zwigzek
partnerski, to jedna z 0sdb entuzjastycznie podchodzi do Zycia, chce si¢
rozwija¢ i odkrywac nowe obszary zycia, a tymczasem druga osoba reaguje
lekiem i probuje sabotowac ten rozwdj, poniewaz niemal automatycznie
poziom jej samooceny pikuje w dot.

Jesli odnosisz sukcesy w swoim biznesie albo na jakimkolwiek innym
polu, to musisz wliczy¢ to w koszt tego sukcesu, ze staniesz sie celem atakow
0sob, ktdre osiagaja niewiele lub wrecz nic. Te osoby czesto zazdroszcza
i odrzucajg tych, ktérzy pracuja na to, zeby osiagnac duzo. A ci, ktorzy
s3 nieszczesliwi, odrzucajg tych, ktdrzy sa szczesliwi.

Nie mozna mie¢ zbyt wysokiej samooceny. Tak moga uwazac tylko
osoby, ktdre maja niskie poczucie wlasnej wartosci.

9. Czy jestes wystarczajgco dobry? Akceptacja wtasnych
niedoskonatosci na drodze do szczescia i sukcesu

Musisz odrézni¢ wiare w siebie od poczucia wlasnej wartosci. Dlaczego
jest to wazne? Dlatego, ze mozesz bardzo wierzy¢ w siebie i osigga¢ cele
nieosiagalne dla innych, a jednoczes$nie mie¢ niska samoocene.

Na przyktad, mozesz zosta¢ pracoholikiem, zeby udowodni¢ swoje-
mu ojcu, ze mylil si¢, twierdzac, ze nic nie osiagniesz. I bedziesz osiggac
kolejne cele, ale smutna prawda jest taka, ze nie wyzwolisz do konca
swojego potencjatu, swojej kreatywnosci, nie wykorzystasz w pelni swojej
efektywnosci i nie bedziesz sie cieszyt z wlasnych osiggnie¢. Cokolwiek
osiggniesz, nie bedzie wystarczajace, aby zaspokoi¢ i nakarmi¢ twojego
potwora niskiego poczucia wlasnej wartosci.

Nawet kiedy juz osiggniesz ogromne sukcesy i wydobedziesz z siebie
potencjal, moze sie okaza¢, ze nie bedziesz si¢ cieszyl tymi sukcesami.
Twoja zdolno$¢ do odczuwania satysfakeji bedzie naruszona przez niska
samooceng. Wielu ludzi sukcesu tego doswiadcza.
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Pamietamy i odczuwamy o wiele intensywniej bél porazki niz smak
sukcesu. I nie ma znaczenia, ze sukcesow jest wiecej niz porazek. To
niska samoocena kaze nam przyjmowac perspektywe postrzegania tego,
co osiggamy, w taki sposob, Zeby umacnia¢ w sobie przekonanie, ze
szczescie jest ulotne, a wstyd i pamieé o porazce bardzo trwale.

Warto tez zastanowic sie, czy zycie, ktérym zyjemy, jest naszym
zyciem. Czy probujemy udowodni¢ komus, na przyklad ojcu ze swojej
przesztosci, ze jesteSmy kims, a nie nikim. I przez to nie realizujemy
siebie. Nie szukamy odpowiedzi na to, kim tak naprawde jestesmy, nie
cieszymy sie zyciem i nie do§wiadczamy go w petni. Znéw kluczem jest
budowanie wysokiego poziomu $wiadomosci, przyjmowanie odpowie-
dzialnosci za swoje zycie i dokonywanie dojrzatych wyboréw, jesli chodzi
o nasze cele zyciowe, zawodowe i osobiste.

Nie musisz nikomu udowadnia¢, ze jeste§ wystarczajaco dobry.
Jesli zgodzisz si¢ na taki uklad, ze musisz co§ komu$ udowodnié, to
przegrywasz zycie w momencie, kiedy to zrobiles. Bo zawsze pozo-
staje przed tobg jeszcze jedno zadanie do wykonania i jeszcze jeden
awans, jeszcze jeden cel i jeszcze jedna zdobycz, jeszcze jedna rzecz,
ktéra musisz kupi¢, jeszcze wiekszy dom, jeszcze drozszy samo-
chod, jeszcze jedna nagroda, ktéra musisz zdoby¢. Dramatyczne jest
to, ze tymi osiagnieciami nie zapelnisz wewnetrznej pustki, ktéra
cie przytlacza.

W rozwoju osobistym popularna jest ostatnio $ciezka rozwoju du-
chowego. Bedzie ci ona stuzy¢, jedli masz wysoka samoocene, w prze-
ciwnym wypadku nie mozesz wyzby¢ sie swojego ego, poniewaz nie
posiadasz go w dojrzalym i zdrowym sensie. Nie mozesz wiec oddac
czegos$, czego nie posiadasz, i jednoczesnie odmawiac sobie potrzeby
posiadania wysokiej samooceny.

Pewnie zastanawiasz si¢, czy wysoka samoocena jest wszystkim, czego
potrzebujesz, zeby osiagnac szczgscie i sukces. Wysoka samoocena to nie
jest panaceum na wszelkie problemy i bolgczki zycia. Jest ona waznym
i niezbednym, ale nie jedynym czynnikiem w naszym zyciu, prowadza-
cym nas do sukcesu i szcze$cia.
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Oproécz okolicznosci zewnetrznych majg na nas wpltyw czynniki we-
wnetrzne, na przyklad poziom ilorazu inteligencji, to, jaka mamy potrzebe
osiggniec oraz jaki mamy poziom energii.

Dlatego mozemy powiedzie¢, ze wysokie poczucie wlasnej wartosci
nalezy do najwazniejszych potrzeb naszego zycia, poniewaz jesli tego bra-
kuje, to nie mozemy prawidtowo funkcjonowaé. W tym sensie mozemy
powiedzie¢, ze potrzeba wysokiej samooceny jest potrzeba, ktora stuzy
naszemu przetrwaniu.

10. Jakie znaczenie ma poczucie wtasnej wartosci?

Samoocena skfada si¢ z dwoch kluczowych czynnikéw. Sg one od siebie
niezalezne.

Pierwszy z nich to wiara we wlasna skutecznos¢, a drugi to poczucie,
ze zastugujemy na szczedcie. Czyli inaczej mowigc, jesli mamy wysoka
samooceng, to w taki sposdb wtasnie ja odczuwamy, jako wiare we wlasng
skutecznos¢ i szacunek do siebie.

Wiara we wtasng skutecznos¢ to inaczej zaufanie do swojego umystu,
do tego, w jaki sposdb myslimy, uczymy sie, dokonujemy decyzji czy
wyboréw. To przekonanie, Ze mozemy na sobie polega¢, rodzaj wiary
w siebie, wiary, Ze rozumiemy otaczajaca nas rzeczywistosc.

Natomiast szacunek do samego siebie oznacza, Ze potrafimy chroni¢
wlasne wartos$ci, afirmujemy wlasne prawo do Zycia i bycia szczesliwym
czlowiekiem. Dbamy o poczucie wlasnego komfortu, kiedy bronimy wtas-
nych przekonan i potrzeb. Czujemy, ze zastugujemy na rados¢ i spelnienie,
bo jest to naturalne prawo.

Jesli wiec odwrdcimy sytuacje i spojrzymy na kwestie znaczenia po-
czucia wlasnej wartosci z drugiej strony, to mozemy stwierdzi¢, ze osoba,
ktdra czuje si¢ nieprzystosowana do wyzwan, jakie niesie zycie, nie ufa
sobie ani wltasnemu umystowi. Inaczej méwiac, ma niskie poczucie wtasnej
warto$ci bez wzgledu na to, jakie inne zalety posiada.

Czyli jezeli kto$ nie szanuje siebie, czuje si¢ bezwartosciowy, czuje,
ze nie zastuguje na milo$¢ i szacunek ze strony innych, nie ma prawa
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do szczescia, boi sie broni¢ swoich przekonan, dba¢ o swoje potrzeby, to
znaczy, ze jego samoocena jest niska.

Tak wigc wiara w to, ze jeste$my skuteczni, i szacunek do siebie to dwa
niezbedne elementy samooceny. Jedli nasza wiara w siebie jest wysoka, to
mamy poczucie kontroli nad wlasnym Zzyciem, a to daje poczucie kom-
fortu i bycia w centrum wlasnego Zzycia, a nie tylko bycie jego biernym
obserwatorem i ofiarg przypadkowych wydarzen.

Podsumowujac, wysoka samoocena to doswiadczenie siebie jako
osoby kompetentnej w radzeniu sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed
nami zycie, i poczucie, ze zastugujemy na doznawanie szczedcia. Czyli
jesli posiadamy wysoka samooceng, to mamy pewnos¢, ze dorastamy do
zyciowych wymagan.

Natomiast jesli mamy niska samooceng, to nie czujemy sie kompeten-
tni co do wymagan, ktére stawia przed nami zycie, ani nie mamy prze-
konania, ze zaslugujemy na szczeécie. Jesli natomiast nasza samoocena
jest przecietna i oscyluje pomiedzy obiema tymi wartosciami, to moze
sie ujawnia¢ w pewnej niespdjnosci zachowania. Czasami postepujemy
madrze, a czasami glupio, co wzmacnia niepewno$¢ dotyczacg tego, kim
tak naprawde jestesmy jako osoba.

11. Jakie s Zrédta potrzeby wysokiej samooceny?

Warto si¢ zastanowi¢, skad wynika u kazdego z nas potrzeba wysokiej
samooceny.

Po pierwsze to, czy przetrwamy i czy bedziemy dobrze funkcjonowali
w swoim Srodowisku, zalezy od tego, jak dobrze postugujemy sie swoja
swiadomoscia i jak bardzo jest ona rozwinieta. Nasze zycie i dobrobyt
zalezg od tego, czy umiemy mysle¢. Powdd jest taki, ze nie mamy zapro-
gramowanego automatycznego postugiwania si¢ $wiadomoscia. To tak
naprawde kwestia naszego wyboru, zwigzana z nasza osobista odpo-
wiedzialnoscia.

Esencja bycia czlowiekiem jest umiejetno$¢ myslenia i rozumowania,
a takze wychwytywania zaleznosci. To wlasnie od tego zalezy nasze Zycie.
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Wystarczy, ze zastanowimy sie, ile decyzji potrzeba, zeby na przyklad
wyprodukowac ser, ktdry jesz na $niadanie, albo namalowac obraz czy
zagra¢ utwor muzyczny.

Umyst to nie tylko swiadomos¢ czego$. To ztozona mozaika struktur
i procesow, ktéra wykracza poza to, co méwimy, myslimy czy analizujemy.
I co jest zwigzane z aktywnoscia lewej potkuli moézgu. Umyst to tez nasze
zycie mentalne, a takze procesy nie§wiadome, intuicja, symbolika, ktorej
uzywamy, czyli wszystko to, co jest kojarzone z prawa potkula mézgu.
Umyst to to, za pomoca czego docieramy do $wiata i go rozumiemy.

Jesli na przyktad chcemy nauczy¢ si¢ uprawiac roéliny, to musimy
uzy¢ procesu myslowego. Ale jesli chcemy zrozumie¢, dlaczego dziecko
skarzy si¢ na co$ albo malzonek ma do nas pretensje, to musimy umie¢
dostrzec niezgodno$¢ pomiedzy zachowaniem i przekonaniami. Dzigki
temu mozemy odkry¢, jak sobie radzi¢ na przyklad z bélem i zloscig
w taki sposdb, aby pomagaty, a nie szkodzily. Z drugiej strony musimy tez
wiedzie¢, kiedy zrezygnowac ze swiadomego myslenia i pozwoli¢ dziata¢
podswiadomosci, uczuciom oraz intuicji, a potem wlaczy¢ je do calosci
procesu racjonalnego taczenia danych.

Z tego plynie wniosek, ze cho¢ myslenie jest warunkiem skutecznego
zycia, to nie zachodzi ono automatycznie. To my wybieramy i decydujemy,
kiedy je wiaczy¢.

Nie jest tak, Ze umyst dziala automatycznie, a my dzigki temu poste-
pujemy najlepiej, najbardziej racjonalnie i zgodnie z najlepsza wiedza,
jezeli przynosi nam to korzysci.

Nie zaczynamy si¢ tez postugiwa¢ intuicjg tylko dlatego, Ze niemy-
slenie w danej sytuacji mogtoby by¢ dla nas niebezpieczne. Swiadomo$é
nie rozszerza si¢ odruchowo w kontakcie z czyms, co znane i nieznane.
Jako istoty ludzkie zostalismy wyposazeni przez natur¢ w umiejetnos¢
zwiekszania lub zmniejszania poziomu $wiadomosci. A to niezwykle
wazne, bo jest zrodtem naszej wolnosci i odpowiedzialnosci.

Mamy wolng wole, mozemy sformulowa¢ wartosci, do ktérych chcemy
dazy¢, a nastepnie pozeglowa¢ w zupelnie przeciwnym kierunku. Nasz
wybor wiaze si¢ z umiejetnoscia postugiwania si¢ $wiadomoscia.
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Tak wiec nasze zycie i poczucie wlasnego ja zalezy od tego, jakiego wy-
boru dokonamy: czy wolimy skoncentrowac sie i rozwija¢ wyzszy poziom
samo$wiadomosci, czy tez postanowimy nie mysle¢ lub nie postugiwaé
sie $wiadomoscig. Czy wolimy mie¢ szacunek dla faktéw, rzeczywistosci,
prawdy lub go nie mie¢. By¢ uczciwym albo nie, prowadzi¢ ze sobg dialog
lub tego nie robi¢, dazy¢ do spojnosci albo lekcewazy¢ sprzecznosci, by¢
rozsadnym albo nieracjonalnym.

Tutaj chodzi o to, ze samoocena powinna zaleze¢ od wybordéw, ktérych
dokonujemy, ale ta zaleznos¢ wynika z natury czlowieka. Inaczej mowiac,
wysoka samoocena to nie tylko dobre samopoczucie. Bo wysoka samo-
ocena odcieta od pytan o swiadomos¢, odpowiedzialnos¢ i wybér moralny
robi krzywde cztowiekowi. Oczywiscie, posiadanie wysokiej samooceny
kazdemu sprawia wielkg rados¢, buduje i wzmacnia, ale musisz pamietac,
ze wysoka samoocena to co$ wiecej niz usmiechanie sie do siebie w lustrze
i wysylanie sobie pocalunkéw na dzien dobry.

Wazne jest tez to, Ze poziom samooceny nie jest ustalony raz na zawsze.
Moze bowiem opada¢ i wzrasta¢ w réznych okresach naszego zycia, na
przyklad kiedy dorastamy albo kiedy si¢ starzejemy.

Czasami powodem zmiany poziomu samooceny moga by¢ wybory,
ktérych dokonujemy pod wplywem wyzwania, jakie stawia przed nami
zycie. Z niektorych jestesmy dumni, innych zalujemy i to one moga ob-
niza¢ nasz poziom samooceny.

Czasami podejmujemy decyzje, ktore obnizajg nasza samooceng, po-
niewaz nie chcemy widzie¢ tego, co widzimy, albo wiedzie¢ tego, co wiemy.
To sytuacja, w ktdrej powinnismy zwiekszy¢ swoja swiadomos¢ i przyjrze¢
sie swoim uczuciom, a nie odcina¢ od nich i obniza¢ poziom $wiadomosci.
Na przykiad milczymy, zamiast powiedzie¢ prawde, zostajemy w zwigzku,
ktory nas rani, cho¢ powinnismy odejs¢, a jednak walczymy, aby go utrzy-
mac. Albo kiedy powinni$my broni¢ swoich najglebszych potrzeb i uczug,
a czekamy na cud, magie, dziatanie losu, ktére majg nas z tego wyzwolic.

Tak wigc ilekro¢ musimy podja¢ dziatania lub sprosta¢ wyzwaniu, podjaé
decyzje, wptywa to na uczucia wobec samych siebie, zaréwno dobre, jak
i zle, w zaleznosci od tego, jak reagujemy i jak myslimy o danej sytuacji.
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Jesli nie robimy nic i nie podejmujemy Zadnej decyzji, mimo Zze jest ona
niezbedna, to réwniez wplywa na nasza ocene siebie samych.

Potrzeba wysokiej samooceny to pragnienie $wiadomosci, ze funkcjo-
nujemy tak, jak wymaga tego Zycie i nasze wtasne dobro.

12. Czym jest przekonanie o wtasnej skutecznosci?

Bycie skutecznym to osigganie pozadanego rezultatu. A przekonanie
o wlasnej skutecznosci to pewnos¢, ze jesteSmy w stanie nauczyc sie i zro-
bi¢ to, co trzeba, aby osiagna¢ cel. Co wiecej, w takim stopniu, w jakim
osiggniecie go zalezy od naszego wysitku.

To, Ze mamy przekonanie o wlasnej skutecznosci, nie oznacza, ze nigdy
nie popelnimy bledu, a tylko tyle, Ze potrafimy mysle¢, ocenié i naprawié¢
swoj blad. To wiara we wlasne procesy myslowe i umiejetnosci.

Nie oznacza to réwniez tego, ze bedziemy w stanie sprosta¢ wszystkim
wyzwaniom, jakie stawia nam zZycie. Jest to raczej pewnos¢, ze potrafimy
sie nauczy¢ tego, czego powinni$my si¢ nauczy¢. I ze wytrwale i doktad-
nie robimy wszystko, aby stawi¢ czola wyzwaniom, ktdre nas spotykaja,
i dzialamy zgodnie ze swoim systemem wartosci.

Nasze osiagniecia i sukcesy z przeszlosci wzmacniajg nasze przeko-
nanie o wlasnej skutecznosci. Jesli natomiast nie jesteSmy przekonani
co do wlasnej skutecznosci, to oznacza, ze przewidujemy porazke, a nie
zwyciestwo, ze tatwo nam przeszkodzi¢ na drodze do osiggniecia celu, za-
hamowac lub podwazy¢ wysilek, jaki podejmujemy, by osiagnac swoje cele.
Czesto towarzysza nam przekonania, ktore moga przejawiac sie w postaci
pytan: Kim jestem, zebym mial mysle¢ samodzielnie? Jak mam sprostac
wyzwaniom, wybiera¢, decydowa¢, porzucaé¢ komfort? Kim jestem, zeby
walczy¢ o to, co wazne?

Jaka jest roznica pomiedzy zaufaniem do siebie a zaufaniem do
okreslonego obszaru swojej wiedzy? Zaufanie do siebie posiada wartos¢
niezaleznie od dziedziny, w jakiej ja stosujemy.

Zal6zmy, ze pewien biznesmen zdobywal wiedze¢ i umiejetnosci, nad
ktérymi pracowal od dwudziestu lat w okreslonej dziedzinie. I po tych
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dwudziestu latach dostat awans, w zwigzku z czym musi sie przenie$¢ do
zupelnie nowych warunkéw, do innego przedsiebiorstwa, gdzie panuja
inne zasady, problemy i wymagania. Jesli nie ufa sobie, bedzie si¢ trzymat
tego, co zna, i nie dostosuje si¢ do nowej sytuacji, bedzie mato efektywny
i nieskuteczny. I przeciwnie, jesli ufa sobie, latwo si¢ dostosuje, bedzie
dzialat w bardzo skuteczny sposéb, co potwierdzi i wzmocni jego poczucie
wlasnej skutecznosci.

Jesli jestesmy przekonani o wlasnej skutecznosci, to fatwiej nam rozwija¢
swoja wiedze i umiejetnosci. Dlatego warto docenia¢ takie swoje cechy
jak ciekawo$¢, swiadomos¢, odpowiedzialnos¢, otwarto$¢ na zmiany oraz
konkretne umiejetnosci, ktére mozemy rozwijac.

Przydatne moze by¢ odpowiedzenie sobie na pytania: Jakie sukcesy
odnosites wczesniej? Co robiles, zeby rozwingc te konkretng umiejetnosé?
Jaka postawe masz wobec nowych wyzwan? Jak si¢ przystosowujesz
do zmian? Co pozwala ci by¢ elastycznym? Jakie przeszle doswiadczenia
mozesz wykorzysta¢? Co potrafisz zrobi¢, aby zapewni¢ sobie sukces?
Co pozwoli ci osiggna¢ sukces?

Te pytania moga pomoc ci oddzieli¢ wewnetrzne zrédfa sukceséw od
konkretnych umiejetnosci i skoncentrowac sie na procesie, a nie na samej
tresci, odroznic zasade bycia skutecznym od szczegdtowych jej przejawow.

Nie musimy by¢ kompetentni we wszystkich obszarach, warto raczej
sie skoncentrowa¢ na swoich zainteresowaniach, wartosciach i okolicz-
nosciach.

Podstawowe wyzwania zyciowe wigzg sie z tym, czy potrafimy zarobic¢
na zycie, otoczy¢ siebie opieka. To pytanie szczegdlnie powinny sobie zadaé
osoby, ktdre zyja na koszt partnera lub partnerki i nie opanowaly zadnych
umiejetnosci, ktére pomoga im si¢ utrzymac niezaleznie od drugiej osoby.

Poza tym pod pojeciem wyzwan zyciowych kryje sie umiejetnos¢ efek-
tywnego funkcjonowania w relacjach z innymi ludZzmi. Mam tu na mysli
to, czy umiemy dawac i otrzymywac, wspdtpracowac z innymi, tworzy¢
przyjaznie, okazywac szacunek, mitos¢, by¢ asertywnym, akceptowac aser-
tywno$¢ innych. Przekonanie o wlasnej skutecznosci nie moze by¢ kom-
pletne, jesli nie zawiera poczucia kompetencji w relacjach z innymi ludzmi.
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A wreszcie stawianie czofa zyciowym wyzwaniom to odporno$¢ na
niepowodzenia i przeciwnosci losu, niepoddawanie si¢ cierpieniu, umie-
jetno$¢ odbijania si¢ od dna, kiedy tam dotrzemy.

To wlasnie fundamenty, ktére decyduja o byciu czlowiekiem.

13. Dlaczego szacunek do siebie samego jest wazny?

Szacunek do siebie to skfadnik wysokiej samooceny, przekonanie o wlasnej
warto$ci. Oznacza on, ze czlowiek w naturalny sposob oczekuje przyjazni,
milosci i szczescia jako efektu tego, kim jest i co robi.

Nie chodzi o to, zeby$my ulegali ztudzeniu, Ze jestesmy lepsi lub do-
skonalsi od wszystkich innych ludzi na $§wiecie. Szacunek do siebie to nie
jest poréwnywanie siebie czy wspdlzawodnictwo z innymi w jakiejkolwiek
dziedzinie. To przekonanie, ze nasze zycie jest warte tego, by je wspierac,
chroni¢, pielegnowa¢, ze jestesmy dobrymi, wartosciowymi i godnymi
szacunku ludzmi, ze nasze szczescie i osobiste spetnienie s3 na tyle wazne,
zeby nad nimi pracowac.

Jesli chodzi o zZrédia szacunku do samego siebie, to z jednej strony
tkwig one w wychowaniu i w tym, ze bylismy traktowani z szacunkiem
przez rodzicéw i innych czlonkéw naszej rodziny. A jesli chodzi o Zrédla
tkwigce w naszych wiasnych dziataniach, to jednym z nich jest zadowolenie
z naszych wyboréw zgodnych z naszym systemem warto$ci.

Tak wiec jezeli bedziemy przekonani o swoich kompetencjach czy
umiejetnodciach w niektérych obszarach wlasnego zycia, ale nie bedziemy
mieli szacunku do siebie, to nie bedziemy sobie dawaé prawa do szczgscia.
Bedziemy wiele osiaga¢, ale nie bedziemy sie cieszy¢ ze swoich osiagniec.
A przynajmniej nie w takim stopniu, na jaki zastugujemy.

Jesli na przykiad prowadzisz swoéj biznes i osiggasz sukcesy, a jedno-
cze$nie nie masz wystarczajacej dozy szacunku do siebie, to w momencie
kiedy odejdziesz od biurka i wyjedziesz na wakacje, zaczniesz odczuwa¢
lek, wakacje za$ bedg Zrédlem stresu, a nie przyjemnosci. Nie bedziesz sie
cieszy¢ czasem spedzonym z bliskimi, cho¢ bardzo ich kochasz, poniewaz
ciagle bedziesz czué, Ze nie masz prawa, Ze na to nie zastugujesz. Bedziesz

0 poczuciu wtasnej wartosci

79



czud, ze ciggle musisz udowadnia¢ innym swoja warto$¢ poprzez swoje
osiggniecia. Nie chodzi o to, ze nie masz szacunku do siebie w ogdle, ale
ze masz go bardzo malo.

Inny przyktad. Zalézmy, ze pracujesz w korporagcji, ale inni ciagle
zbieraja owoce twoich dzialan, przedstawiaja twoje pomysty jako swoje
wlasne, zostajesz po godzinach i nic z tego nie masz. Ale z usmiechem
mowisz, Ze nie masz nic przeciwko temu, chociaz wewnatrz pali cie
niechec i zloé¢. Z jednej strony pragniesz by¢ lubiany i dlatego wiesz,
ze upokarzanie siebie jest sposobem na zdobycie akceptacji innych.
Ceng za to jest utrata szacunku do samego siebie. Czyli pomimo tego,
ze posiadasz wiedze i umiejetnosci, to brakuje ci szacunku do siebie,
co uniemozliwia ci odniesienie sukcesu i wzniesienie sie ponad te sytuacje.
Rozwigzaniem jest stawanie we wlasnej obronie niezaleznie od tego, jak
silny lek ci towarzyszy. To wlasnie jest sposéb na zbudowanie szacunku
do siebie.

Wiegc jezeli szanujemy siebie, to bedziemy postepowac w taki sposéb,
ktory bedzie potwierdzal, podtrzymywal ten szacunek. Bedziemy wyma-
ga¢, aby inni odnosili sie do nas we wlasciwy sposoéb. I przeciwnie, jezeli
nie szanujemy siebie, to bedziemy akceptowa¢ niewlasciwe zachowanie
wobec nas samych, co jeszcze bardziej bedzie obnizalo poczucie naszej
wartoéci, a tym samym potwierdzato nasze negatywne nastawienie wobec
siebie. Jezeli natomiast chcemy zwigkszy¢ swdj szacunek wzgledem siebie
samych, to musimy zacza¢ przyklada¢ wieksza uwage do swojej osoby,
co przetozy sie rowniez na zachowanie, ktére beda widzie¢ inni ludzie.

Potrzeba postrzegania siebie jako osoby dobrej to wyraz szacunku
wobec siebie i pojawia sie juz w dziecinstwie. Uczymy sie, ze mozemy
wybiera¢ swoje zachowanie, i u§wiadamiamy sobie, ze ponosimy za nie
odpowiedzialnos¢. W ten sposob uczymy sie by¢ soba. Co wigcej, zaczynamy
odczuwac potrzebe, aby by¢ w porzadku jako czlowiek i czué, ze nasz spo-
sob postepowania jest stuszny. Chcemy czug, ze jestesmy dobrymi ludzmi.

Ta potrzeba bycia dobrym jest wrodzona. Wiaze si¢ ona z naszym
przetrwaniem i z podstawowymi pytaniami, jakie sobie zadajemy: Czy
nadaje sie do zycia? Czy to, Ze jestem dobrym czlowiekiem, oznacza,
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ze zastuguje na szczescie i powodzenie? Jesli mowimy, ze nie mamy prawa
do szczgscia i sukcesu i pielegnujemy takie przekonanie, to tak naprawde
mowimy o tym, Ze nie czujemy sie wartosciowi jako ludzie.

Czesto zastanawiamy sie, jakimi ludzmi chcemy by¢, jakimi zasadami
chcemy sie kierowa¢, jakie wartosci sg wazne. I wigze si¢ to z potrzeba
szacunku, ktdra jest podstawowa i nierozerwalnie zwigzana z istotg na-
szego czlowieczenstwa.

Nie mozemy pozosta¢ obojetni na moralny wymiar swojego zacho-
wania i swoich wyboréw, cho¢ mozemy udawac obojetnos¢. Bez wzgledu
na to kazde postgpowanie zostawia $lad na naszej psychice i wzbudza
pozytywne lub negatywne odczucia wzgledem siebie. Aby zrealizowaé
jak najlepiej swdj potencjal i swoje mozliwosci, musimy ufa¢ sobie i po-
dziwia¢ samych siebie.

14. Czy duma jest tym samym co wysoka samoocena?

Czasami taczymy ze sobg pojecie dumy i wysokiej samooceny i postrze-
gamy dume jako co$ negatywnego. Duma nie jest wada, ale jest wartoscia,
ktora nalezy pielegnowac, do ktérej nalezy dazy¢, poniewaz jest to nasza
emocjonalna nagroda za sukcesy i osiagnigcia. Duma to nie pycha, prze-
chwalanie si¢ czy arogancja, poniewaz wywodzi sie z satysfakcji, a nie
z pustki. Nie stuzy udowadnianiu czegos, ale jest powodem do radosci.
To nie jest ztudzenie, Ze jestesmy bez wad ani niedoskonalosci. Jestesmy
dumni z tego, co osiagneliémy lub kim sie stali§my, akceptujac wlasne
niedoskonalosci, przyznajac si¢ do wlasnych bledow.

Moze zdarzy¢ sie, ze nie zawsze sukcesy wywoluja uczucie dumy. Na
przyklad, osiggasz sukcesy na polu zawodowym jako prawnik, ale czujesz
sie nieszczesliwy i przygnebiony i nie mozesz zrozumie¢, dlaczego tak
jest. Jesli siegniesz glebiej, to okaze sig, Ze tak naprawde zawsze chciale$
zostac artysta, ale postgpites zgodnie z Zyczeniem rodzicéw i wybrates
studia prawnicze. Czyli w najwazniejszej kwestii zZyciowej podporzad-
kowates swoj sposob myslenia i warto$ci zyczeniom innych ludzi, po to,
zeby by¢ kochanym i mie¢ poczucie przynaleznosci. Brak dumy to tylko
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wierzcholek gory lodowej, poniewaz rezygnujac z siebie i z wlasnego zycia,
atakujesz swoja samoocene. Mozesz doswiadczy¢ standéw depresyjnych
mimo sukcesdw, poniewaz zrezygnowate$ ze swoich najgtebszych potrzeb.
Rozwigzaniem jest podjecie decyzji o podazeniu wlasng droga i stawienie
czota swojemu lekowi. Zadne inne rozwigzanie nie pozwoli ci odzyskaé
siebie, a jedynie bedzie powodowac nieustajacy wewnetrzny konflikt.

Dlatego warto ustala¢ samodzielnie swoje cele, a nie kierowac si¢
glosem innych znaczacych oséb w twoim Zyciu. Poniewaz ani duma, ani
twoje poczucie wlasnej wartosci nie mogg by¢ wspierane dazeniem do
cudzego scenariusza twojego zycia, Z tego powodu, Ze nie odzwierciedlajg
tego, kim jeste$ naprawde. Nie warto oddawa¢ swojego zycia innym, cho¢
wymaga to odwagi i moze by¢ przerazajace. Bo co moze by¢ lepszego niz
zycie zgodne z wlasnymi przekonaniami, ocenami i warto$ciami?

Posiadanie i utrzymanie wysokiej samooceny to wyzwanie dla kazdego
z nas przez cale zycie.

15. Jak przejawia sie wysokie poczucie wtasnej wartosci?

Zapewne zastanawiasz sie, jak przejawia sie wysokie poczucie wlasnej
wartodci. To wiele elementéw, ktore si¢ na nie sktadaja. Im wigcej ich
wspotwystepuje, tym wigksza pewnos¢, ze samoocena jest wysoka.
Wysoka samoocena wyraza si¢ w tym, jak méwimy, poruszamy sie, wy-
razajac rados¢ z faktu, ze zyjemy. Jesli fatwo méwimy o swoich osiggnieciach,
ale tez i o niepowodzeniach, kierujac si¢ prostotg i uczciwoscia, to znaczy,
ze mamy wysokie poczucie wlasnej warto$ci, poniewaz odnosimy si¢ do
taktow i niezaburzonego wizerunku rzeczywistosci. Osoba o wysokiej
samoocenie w fatwy sposdb wyraza i przyjmuje komplementy, cieple uczu-
cia i wdziecznosc¢. Jest takze otwarta na krytyke i przyznaje sie do btedéw,
poniewaz posiadanie wysokiej samooceny wigze si¢ nie z postrzeganiem
siebie jako osoby doskonalej, ale z akceptacja wlasnych niedoskonalosci.
Jesli nasze poczucie wlasnej wartosci jest wysokie, to fatwo i spontanicz-
nie wypowiadamy sie, gestykulujemy, bo to oznacza, ze Zyjemy w zgodzie
ze sobg, w harmonii miedzy tym, co méwimy, robimy, jak wygladamy,
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jak sie poruszamy, jak brzmi nasz glos. Osoby o wysokiej samoocenie sa
otwarte i ciekawe wobec nowych idei i pomystéw, doswiadczen, a takze
mozliwosci zyciowych. Jesli pojawi si¢ lek czy niepewnos¢, to nie dziatajg
one onie$mielajgco i obezwladniajgco, poniewaz potrafimy je zaakcepto-
wa¢, zapanowa¢ nad nimi.

Wysoka samoocena przejawia si¢ w dystansie do siebie i poczuciu
humoru oraz elastycznym reagowaniu na nowe sytuacje i wyzwania, po-
niewaz ufamy sobie i nie sagdzimy, ze nasze zycie jest z gory przesadzone
lub skazane na kleske. Osoba o wysokiej samoocenie asertywnie, ale
nie agresywnie umie si¢ zachowac i akceptuje asertywnos¢ innych ludzi.
Potrafi takze §wietnie radzic¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami na co dzien
i w kluczowych momentach zyciowych potrafi w tej sytuacji zachowa¢
godnos¢, wewnetrzng harmonie i spokoj.

Wysokie poczucie wlasnej wartosci moze si¢ réwniez objawia¢ na
poziomie czysto fizycznym: nasze oczy sg blyszczace, twarz wypoczeta,
kolor skoéry naturalny, luzne ramiona, wyprostowane plecy, gtos dostoso-
wany do sytuacji. Krotko méwiac, jestesmy wyluzowani i nie ukrywamy
przed soba niczego, poniewaz pozostajemy w zgodzie z tym, kim jeste$my.

16. Jak wysoka samoocena przejawia sie w dziataniu?

Jesli mamy wysokie poczucie wlasnej wartosci, to kierujemy si¢ racjonal-
nym podejsciem do rzeczywistoéci, opieramy sie na faktach i odnosimy
si¢ do wiedzy, staramy si¢ poszukiwac¢ znaczenia i rozumie¢ relacje.
A takze unika¢ paradokséw w mysleniu. Ten racjonalizm, o ktérym
tutaj mowimy, absolutnie nie jest bezmy$lnym przestrzeganiem regut
czy byciem postusznym wobec tego, co uwaza si¢ za rozumne w danym
czasie, ani byciem wasko analitycznym racjonalistg bez polotu. Cztowiek
o wysokim poczuciu wlasnej warto$ci jest zorientowany na rzeczywistos$¢,
ma szacunek dla racjonalizmu. Jest to sprzezone z wysokim poziomem
swiadomosci i $wiadomego Zycia.

Czlowiek o wysokiej samoocenie ma szacunek dla faktéw, doskonale
rozumie, ze jest to, co jest, a tego, czego nie ma, to po prostu nie ma.
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Doskonale wie, ze nie sprosta wymaganiom, ktére stawia przed nim zy-
cie, jezeli nie bedzie odrdznial tego, co realne, od tego, co nierealne. Bez
tej umiejetnosci rozrozniania jednego od drugiego bedzie pozbawiony
energii do dzialania.

U o0sd6b o wysokiej samoocenie, w momencie kiedy muszg podja¢
bardzo trudng decyzje, gdzie jest wiecej ztozonych zmiennych, niz s3
w stanie przeanalizowa¢ swiadomie, ztozona superszybka integracja
moze zaj$¢ ponizej progu $wiadomosci i ujawnic sie w postaci przeblysku
intuicji. Jesli ufamy sobie i mamy wysoka $wiadomos¢, a takze opiera-
my sie na wlasnych doswiadczeniach, to wiemy, Ze kierujac si¢ intuicja,
cze$ciej mamy racje, niz si¢ mylimy. Intuicja jest skorelowana z wysoka
samooceng w tym sensie, ze wyraza wysoka wrazliwo$¢ i szacunek dla
sygnaloéw plynacych z naszego wnetrza. Jest to wazne w kontekscie nie
tylko kreatywnosci, ale takze samoakceptacji, autentycznosci i zdrowia
psychicznego.

Ludzie tworczy czedciej zapisuja swoje pomysty, poswiecaja wiecej czasu
na ich pielegnacje i rozwijaja je, a takze wkladajg energie w sprawdzenie,
dokad moga one prowadzi¢. Cenig wytwory wlasnego umystu, poniewaz
ufaja sobie w wigkszym stopniu niz osoby przecietne. Podporzadkowuja
sie w mniejszym stopniu obowigzujacym systemom przekonan, przynaj-
mniej jesli chodzi o ich kreatywnos¢, sg bardziej samowystarczalni i ucza
sie od innych, inspirujg nimi, ale wlasne mysli i pomysly cenia wyzej niz
wiekszo$¢ ludzi.

Samodzielnos¢ w mysleniu to zaréwno przyczyny, jak i konsekwencje
zdrowej samooceny. Podobnie jest w przypadku brania odpowiedzialnosci
za wlasne zZycie, realizacje celéw i osiaganie szczescia.

Z wysoka samooceng wigze si¢ takze elastyczno$¢ naszego umystu,
ktéry ufa sobie, jest lotny i pozbawiony nieistotnych wiezi, zdolny do
szybkiego reagowania na to, co nowe, poniewaz jest otwarty na wszystko,
co mozna jeszcze zobaczyc.

Osoby o wysokiej samoocenie tatwo radza sobie ze zmianami i nie
przeraza ich sama mozliwo$¢ zmiany. Jesli mamy wysoka samooceng, to
plyniemy wraz z nurtem rzeczywisto$ci i reagujemy szybko, natomiast
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jesli jest ona niska, to stawiamy opdr. Im mamy silniejsze poczucie wlas-
nej wartosci, tym wiekszg posiadamy umiejetnos¢ reagowania na zmiany
i przez to lepiej umiemy sie dostosowa¢ do otaczajacej nas rzeczywistosci.
Podstawowg cechg 0séb o zdrowej samoocenie jest to, ze tatwiej jest im
przyznac sie do bledow i poprawiac je, niz tym, ktérzy maja niskg samoocene.
Odniesienie si¢ do faktow, rzeczywistodci i do prawdy jest wazniejsza
wartoscia niz posiadanie racji. Cenna jest takze wigksza swiadomos¢,
nawet jedli jest ona bardziej bolesna niz nieswiadomos¢, ktdéra czasami
moze pelni¢ role ochronna. Osoby z niska samooceng traktujg przyzna-
nie si¢ do bledu jako rodzaj upokorzenia, a nawet potepienia siebie. Jesli
wypieraja fakt, ze popelnily blad, to pielegnuja w sobie brak poczucia
bezpieczenstwa, poczucie winy, nieprzystosowania i wstydu.
Specjalisci od psychologii rozwojowej moéwia, ze dziecko traktowane
z szacunkiem uwewnetrznia ten szacunek, a nastepnie z szacunkiem traktuje
otoczenie. I odwrotnie - dziecko, ktére jest upokarzane, uwewnetrznia te
postawy i reaguje na innych lekiem oraz wiciekloscia. Jesli odczuwamy
wewnetrzng spojnos¢, a takze bezpieczenstwo, relacje z samym sobg i pie-
legnujemy swoje prawo do méwienia ,,nie’, to zyczliwo$¢ staje si¢ naturalng
konsekwencja. Nie obawiamy sie innych ani nie chowamy sie za wroga
postawa, poniewaz czujemy sie bezpiecznie w swoim prawie do istnienia.
Osoby z wysoka samoocena czesciej kieruja sie wyzsza empatia
i wspdlczuciem niz osoby z niska samoocena. A to z tego powodu, ze
relacje z ludzmi stanowia odzwierciedlenie relacji z soba.

17. Czy mozemy miec ztudzenie, Ze nasze poczucie wtasnej
wartosci jest wysokie?

Gdy mamy niskg samooceneg, czesto rzadzi nami lek przed rzeczywistoscia,
do ktorej czujemy si¢ nieprzystosowani. Boimy si¢ zmierzy¢ z faktami,
ktore dotycza nas samych lub innych ludzi, i wypieramy je. Obawiamy
sie, ze pozory, ktore stwarzamy, zatamig si¢, boimy sie ujawnienia, upo-
korzenia, porazki, a czasami tez samego sukcesu. Zyjemy bardziej po to,
zeby unikac bolu, niz doswiadczaé radosci.
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Jezeli mamy poczucie, ze podstawowe aspekty Zycia w rzeczywistosci,
z ktdra musimy sobie radzi¢, s dla nas niezrozumiate, to pojawia si¢ uczucie
bezradnosci. Obawiamy sie mysle¢ w okreslony sposéb, poniewaz boimy
sie, ze ujemne cechy naszego charakteru moga wyjs¢ na $wiatlo dzienne.
A to z kolei bedzie zagraza¢ naszemu poczuciu wlasnej wartosci lub tez
jego pozorom. Te leki beda sabotowaly budowanie wysokiego poziomu
swiadomosci, jeszcze bardziej poglebiajac pierwotny problem.

Nalezy podkresli¢, ze poziom samooceny nie determinuje bezpo-
$rednio naszego sposobu myslenia, ale wptywa na nasze emocje. To one
zachecaja lub zniechecajg nas do myslenia, zblizenia sie do faktéw, prawdy,
rzeczywistosci albo odsuwania si¢ od nich. Dlatego tez czgsto pierwszy
krok w budowaniu poczucia wlasnej wartosci moze by¢ trudny, poniewaz
na samym poczatku musimy zbudowac wysoki poziom $wiadomosci,
pomimo tego, ze przeszkadzaja nam emocje. Musimy podja¢ wyzwanie
i obali¢ przekonanie, zZe pozostawanie nie§wiadomym pozwala jakos znie$¢
zycie. Dopoki tego nie zrobimy, niemozliwe jest budowanie i rozwijanie
poczucia wlasnej wartosci.

Niska samoocena moze nie tylko hamowa¢ nasze myélenie, ale réwniez
je znieksztalcac. Jezeli mamy o sobie zte zdanie, to bedziemy poszukiwaé
najbardziej wyniszczajacych wyjasnien swoich zachowan, co jeszcze bar-
dziej nas pograzy, sparalizuje nasze czyny, sprawi, ze bedziemy czu¢ sie
bezbronni, niezdolni do dziatania.

Baza i motorem niskiej samooceny nie jest poczucie pewnosci, ale
lek. Nie przed samym zyciem, ale przed jego wymaganiami. Nie chce-
my by¢ wtedy kreatywni, tylko szukamy przede wszystkim poczucia
bezpieczenstwa. W relacjach z innymi ludzmi poszukujemy nie praw-
dziwego kontaktu, ale ucieczki od moralnego warto$ciowania, obietnicy
wybaczenia, akceptacji i w pewnym stopniu opieki. Osoby z wysoka sa-
mooceng poszukuja nowego i nieznanego, szukaja wyzwan, pozadajg ich
i pragna.

Im wigksza jest nasza milos¢ do siebie i do zycia, czyli inaczej mo-
wigc, nasza pewnos¢ siebie, tym latwiej jest nam sie rozwija¢ umystowo,
duchowo i w kazdym innym obszarze.
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Pozorna samoocena polega na tym, Ze czgsto spotykamy ludzi, ktorzy
odniesli ol$niewajacy sukces i s3 szanowani. Kiedy patrzymy na nich z ze-
wnatrz, mozemy powiedzie¢, ze maja warstwe poczucia pewnosci, jednak
w glebi sg niezadowoleni, niespokojni lub przygnebieni. Na zewnatrz moga
przejawiac silng wiare w siebie, szacunek do siebie i wyraza¢ wysoka sa-
mooceng, ale w rzeczywistosci jej nie posiadaja. Jak mozemy to wyjasnic?

Ot6z jezeli nie rozwinie si¢ w nas autentyczne poczucie wlasnej warto-
$ci, to w konsekwencji pojawi si¢ niepokoj, brak poczucia bezpieczenstwa
i watpliwosci dotyczace samego siebie. To wewnetrzne przekonanie, ze nie
nadajemy si¢ do istnienia, do zycia. Mozemy uwaza¢, Ze cos jest z nami
nie tak lub brakuje nam czego$ waznego. To bardzo bolesny stan. A po-
niewaz mamy tendencje do unikania bolu, to bedziemy zaprzeczaé lekom,
racjonalizowa¢ zachowanie i stwarza¢ zludzenie wysokiej samooceny,
ktorej nam brakuje. To wlasnie pozornie wysoka samoocena, ztudzenie.
Stuzy ono redukgji leku i dostarczaniu ztudnego poczucia bezpieczenstwa,
aby zlagodzi¢ poczucie autentycznego braku poczucia wlasnej wartosci.
Wazne, ze prawdziwe przyczyny braku wysokiej samooceny pozostaja
niezglebione.

Taka samoocena opiera si¢ na warto$ciach niezwigzanych z tymi, ktore
budujg wlasng skutecznos¢ i szacunek do siebie, cho¢ same w sobie nie
muszg by¢ pozbawione znaczenia i wartosci. Na przyklad duzy dom ma
swoja wartos¢, ale nie jest miarg wysokiego poczucia wlasnej wartosci
czy bycia uczciwym czlowiekiem.

Dotaczenie do gangu nie jest niczym dobrym, nie umacnia auten-
tycznej samooceny, ale moze dostarcza¢ chwilowego ztudzenia poczucia
bezpieczenstwa, przynaleznosci, posiadania swojego miejsca w zyciu.

Czesto odnajdowanie swojej wartosci poprzez budowanie wlasnej
$wiadomosci, bycie bardziej odpowiedzialnym, sp6jnym ze sobg zamienia-
my na zdobycze materialne czy seksualne. Zamiast ceni¢ swdj autentyzm,
mozemy bardziej ceni¢ przynalezno$¢ do okreslonych stowarzyszen, grup
czy partii politycznych. Zamiast budowa¢ swoja asertywnos¢, bezkrytycz-
nie przystosowujemy sie do wybranej grupy spolecznej. Zamiast budowa¢
szacunek do siebie samego dzigki temu, ze jesteSmy uczciwi, mozemy
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wykorzystywa¢ do tego filantropie. Zamiast dazy¢ do zdobywania kom-
petencji, mozemy chcie¢ zdoby¢ wladze i praktykowa¢ manipulacje lub
kontrole nad innymi ludzmi. Sposobdw jest mnostwo, wlasciwie nieskon-
czenie wiele, ale sg to tylko $lepe uliczki, w ktérych mozemy sie zgubic.

Poczucie wlasnej wartosci to wewnetrzne doswiadczenie w samym
centrum ludzkiego istnienia. To wszystko to, co sam o sobie mysle i czuje,
a nie to, co o mnie mysla i méwig inni. I tu pojawia si¢ sprzeczno$¢, nad
ktora warto si¢ zastanowi¢. Mozemy by¢ kochani przez rodzing, matzonka,
przyjaciol, a nie kocha¢ samych siebie. Mozemy by¢ podziwiani przez
swoich wspolpracownikéw, a jednoczesnie uwazac sie za kogo$ bezwar-
tosciowego. Mozemy stwarza¢ pozory bycia pewnym siebie czlowiekiem,
ktory zyje w rownowadze, i tym samym wprowadza¢ wszystkich w bad,
a jednoczesnie w gtebi duszy drze¢ z powodu poczucia bycia nieprzy-
stosowanym. Mozemy spetnia¢ oczekiwania innych ludzi, jednoczesnie
zawodzac samego siebie.

Mozemy zdobywac¢ wszystkie zaszczyty, sukcesy, nagrody, a jedno-
cze$nie nie mdc si¢ uwolni¢ od poczucia, ze niczego nie osiggnelismy.
Mozemy by¢ podziwiani przez tysiace, setki tysiecy ludzi, a nawet mi-
liony, i kazdego dnia budzi¢ si¢ z palacym poczuciem bycia oszustem
i uczuciem przejmujacej pustki. Te wszystkie przyklady moéwia o tym,
ze mozemy osiggac sukces, ale nie mie¢ wysokiego poczucia wlasnej
wartos$ci, skazujgc si¢ tym samym na potepienie. Czujemy sie wtedy jak
oszust, ktory czeka z bijacym ze strachu sercem na moment, kiedy jego
oszustwo wyjdzie na jaw.

To nie w innych ludziach powinnismy szuka¢ sposobéw na podnie-
sienie naszej samooceny. Ich akceptacja jej nie podniesie. Ani edukacja,
ani dobra materialne, dobry zwiazek, bycie rodzicem, filantropia czy
podboje seksualne nie podniosa naszej samooceny. Moga sprawic, ze
w pewnych sytuacjach przez krotki moment czujemy sie lepiej albo nieco
bardziej komfortowo, ale to nie jest poczucie wlasnej wartosci. To jest
wladnie tragiczne, Ze wielu ludzi poszukuje poczucia wlasnej wartosci
wszedzie, tylko nie w sobie samych, dlatego ich dzialania nie przynosza
pozytywnych skutkéow.
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Czasem dobra samoocena to rodzaj zdobyczy o duchowej naturze, to
znaczy jest to krok w rozwoju naszej swiadomosci. Kiedy tylko to zro-
zumiemy, zdamy sobie sprawe, zZe przekonanie, iz jesli wywrzemy dobre
wrazenie na innych, to bedziemy cieszy¢ si¢ szacunkiem we wlasnych
oczach, jest absolutnie btedne.

Przestaniemy sobie powtarza¢: Jesli tylko zrzuce kilka kilogramoéw,
jesli dostane awans, znajde meza, bede mie¢ dziecko, bede dobrym pra-
cownikiem, kupie wiekszy samochdd, napisze jeszcze jedna ksiazke albo
zdobede jeszcze jedng nagrode czy jeszcze jednego kochanka, to odnajde
poczucie wlasnej wartosci. Wtedy zrozumiemy, ze w tym wszystkim tego
nie odnajdziemy, poniewaz tam go nie ma.

Nikt inny poza nami nie moze stworzy¢ ani podtrzymac przekonania,
ze to my sami jesteSmy na tyle warto$ciowi, ze nadajemy si¢ do zycia, ze
jeste$my na tyle kompetentni i akceptujemy siebie, mamy na tyle wysoka
swiadomos¢ i rozbudowany umyst, ktéry ufa sobie. W sobie samych mo-
zemy odnalez¢ autentyczne wysokie poczucie wlasnej wartosci.

Wazne, aby$my uwazali na przerdznych guru, ktérzy mowia, ze naj-
lepszym sposobem na podniesienie wlasnej wartosci jest otoczenie si¢
ludzmi, ktorzy wysoko nas cenig. To koszmar i okropny dysonans zosta¢
zasypanym pochwatami i pochlebstwami, a jednocze$nie mie¢ w sobie
przekonanie, ze si¢ na to nie zastuguje. To jak gwiazda rocka, ktora nie
przezyje dnia bez narkotykdw, poniewaz nie jest w stanie znie$¢ swojego
sukcesu. Cztowiek ten nawet nie wie, jak si¢ znalazl w miejscu, w ktérym
teraz jest, i ciagle przezywa koszmar sprzecznosci dotyczacej tego, jak
postrzega siebie sam, a jak postrzegaja go inni.

Oczywiscie warto poszukiwa¢ towarzystwa osob, ktore wspieraja
nasze poczucie wlasnej wartosci, a nie je podkopuja. Chodzi tylko o to,
zeby nie traktowac relacji z innymi ludzmi jako pierwszego Zrédia naszej
samooceny, poniewaz jest to niebezpieczne. Po pierwsze nie daje zamie-
rzonych efektéw, a po drugie stwarza zagrozenie, Ze uzaleznimy si¢ od
aprobaty innych ludzi.

Im bardziej wzmacniamy swoja $wiadomo$¢ i opieramy sie na wlas-
nych doswiadczeniach, tym bardziej uniezalezniamy si¢ od opinii innych
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ludzi. Oczywiscie jeste$my istotami spolecznymi i ludzie wplywaja na
to, w jaki sposob postrzegamy siebie, jednak zawsze warto kierowac sie
swoim wewnetrznym kompasem, a nie opiniami innych.

18. Jak bycie niezaleznym wptywa na samoocene?

Bycie niezaleznym od informacji i oceny ze strony innych ludzi bazuje na
naszym poczuciu pewnosci, ktére jest nas samych i ktére pielegnujemy.
To wlasnie jest prawdziwa dojrzatos¢.

Osoby, ktore sa tworcze i kreatywne, w wigkszym stopniu niz przecietne
osoby akceptuja samotnos¢. Inaczej mowiac, sa bardziej niezalezne od
pozytywnej informacji zwrotnej plynacej od innych ludzi. Sg bardziej
sktonne do podazania za wlasna wizjg, nawet gdy jest ona daleka od tego,
co méwi i mysli wiekszos¢. Nowe i niezbadane przestrzenie i obszary
zycia nie przerazajg ich, ale sg dla nich wyzwaniem i zréodtem uczucia
ekscytacji. To samo dotyczy oséb, ktdre s przedsigbiorcami czy naukow-
cami. Dostrzegaja mozliwosci tam, gdzie inni ich nie widza, po czym
przechodza do dzialania i realizacji celu.

Jednocze$nie w tym realizowaniu wlasnej wizji muszg umie¢ poro-
zumiewac si¢ z innymi ludzmi i by¢ uwazni, Zeby moc realizowac swo-
je cele.

Tak wiec posiadanie wysokiej samooceny i bycie niezaleznym nie
wyklucza bycia w relacjach z innymi ludzmi, jak mogtoby sie to wydawac.
Wrecz przeciwnie, jest niezbedne do tego, zeby zrealizowac swoje cele.

19. Jakie sg wewnetrzne Zzrédta poczucia wtasnej wartosci?

Co musimy zrobi¢, aby tworzy¢ i podtrzymywac poczucie wlasnej war-
tosci i jak sie zachowywac? Czego jako dzieci musimy si¢ nauczy¢, zeby
w pozniejszym zyciu cieszy¢ si¢ wysoka samooceng? Jak si¢ rozwijac?
Takie i inne pytania musimy sobie zada¢, jesli chcemy skoncentrowac sie
na aktywnym budowaniu wysokiej samooceny.

Poziom samooceny mozemy okresli¢ podstawie tego, co czlowiek robi.
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Juz w dziecinstwie uczymy si¢ wspiera¢ aktywnie swojg samoocene
lub tego nie robi¢. Jesli dorastamy w domu, w ktérym wspiera si¢ wysoka
samooceng, to wydatnie zwigksza si¢ prawdopodobienstwo, ze w dorostym
zyciu réwniez bedziemy wybierac takie zachowania. Poniewaz decydujace
jest to, co robimy w ramach wlasnej wiedzy i wyznawanych wartosci, aby
w spojny sposob budowac wlasng samoocene.

I nie chodzi o to, zeby osiagac perfekcje w budowaniu wysokiej samo-
oceny. Chodzi o to, zeby podnies¢ swdj $redni poziom funkcjonowania.
To wystarczy, aby rozwing¢ poczucie wlasnej skutecznosci i szacunku do
siebie samego. Czasami male kroki, male cele sg bardziej osiagalne, po-
ciagaja za sobg kolejne, niz bardzo odlegle cele, ktére moga paralizowaé
nasze dzialanie.

W kolejnej czesci tego rozdzialu omoéwie bardziej szczegétowo siedem
filaréw poczucia wlasnej wartosci. Te filary to zycie swiadome, samoak-
ceptacja, odpowiedzialno$¢ za siebie, asertywnos¢, zycie celowe, prawo$¢
oraz milo$¢ do siebie samego.

20. Jak wysoki poziom Swiadomosci pomaga budowac wysokie
poczucie wtasnej wartosci?

W ostatnim czasie kladzie si¢ w rozwoju osobistym duzy nacisk na
duchowos¢ i czesto pada stwierdzenie, ze o§wiecenie pojawia si¢ wtedy,
kiedy pojawia si¢ przebudzenie. A ewolucja, postep i rozwdj sa moz-
liwe tylko i wylacznie wtedy, kiedy poszerza si¢ zakres §wiadomosci.
Wyzszy poziom $wiadomosci to takze szersza perspektywa i wiek-
sza uwaznosc.

Dlaczego swiadomos¢ - jako bycie $wiadomym jakiego$ aspektu rze-
czywistosci — jest tak wazna? Poniewaz wigze sie réwniez z tworzeniem
pojec i mysleniem abstrakcyjnym, czyli z umystem.

Swiadomo$¢ jest zwigzana z nasza wolng wola. Mozemy wybraé, czy
chcemy dazy¢ do uswiadamiania sobie czegos albo aktywnie tego unikac,
poszukiwa¢ prawdy lub nie, koncentrowac sie na czyms lub nie. To wtas-
nie umysl jest jednym z podstawowych narzedzi w naszym zyciu. Jesli
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nie bedziemy go uzywa¢, to ucierpi poczucie naszej wartosci, poczucie
wlasnej skutecznosci i szacunek do siebie samego.

Najprostsza forma nie bycia $wiadomym to unikanie konfrontacji
z faktami. Na przyklad mozemy wiedzie¢, ze w pracy nie dajemy z siebie
wszystkiego, ale nie chcemy o tym mysle¢. Mozemy wiedzie¢, ze za mato
czasu spedzamy ze swoimi dzie¢mi, ze je krzywdzimy i zniechecamy do
siebie, i jednocze$nie pocieszac sie, ze kiedys to zmienimy. Mozemy zada-
wac sobie pytanie, co to znaczy, ze pijemy za duzo alkoholu, i uzasadniac,
ze mozemy przesta¢ w kazdej chwili, jesli tylko zechcemy. Mozemy sobie
mowic, ze wiemy, Ze to, co jemy, rujnuje nasze zdrowie, ale i tak to robic.
Mozemy zy¢ ponad stan i mie¢ tego $wiadomos¢, ale i tak to robi¢. Mo-
zemy widzie¢, zZe nasze interesy nie idg dobrze, i uzasadnia¢, ze zawsze
postepowalismy w okreslony sposdb i to dawato efekty, wiec dlaczego
mieliby$my cokolwiek zmienia¢. Dlatego chcac uniknac stresu, nie robimy
nic i czekamy, az problem rozwiaze si¢ sam.

Dokonujgc wielu wyboréw pomiedzy mysleniem a jego unikaniem,
pomiedzy byciem odpowiedzialnym za swoja rzeczywistos¢ a unikaniem
konsekwencji, okreslamy, kim tak naprawde jestesmy. Co wiecej, tych wy-
boréw mozemy dokonywac na poziomie nieSwiadomym. Ale mimo to one
sumujg si¢ gdzies gleboko w nas i doswiadczamy ich jako poczucia wlasne;j
warto$ci. To wlasnie jest reputacja, zdanie, jakie mamy o sobie samych.

Podsumowujac, zy¢ swiadomie to znaczy uswiadamiac sobie najlepiej
jak potrafimy wszystko, co ma znaczenie dla naszych dzialan, celow i war-
tosci. I postepowac odpowiednio do tego, co widzimy i wiemy.

Moze si¢ zdarzy¢, ze zdradzimy swojg Swiadomos¢, to znaczy bedziemy
$wiadomi, ale nie bedziemy przekladac tej sSwiadomosci na dzialanie, czyli
na czyny, to znaczy dziata¢ zgodnie z tym, co si¢ dostrzega i wie. Mozemy
na przyklad by¢ $wiadomi, ze postepujemy zle wobec swojego partnera
czy dziecka, i mozemy wiedzie¢, ze powinni$my naprawic sytuacje, ale
nie chcemy przyznac sie do btedu i odkladamy dziatanie na pdzniej. Po-
stepujac w ten sposob, zdradzamy samych siebie.

Warto tutaj wyjasni¢ kilka kwestii dotyczacych §swiadomosci i nieswia-
domosci. Jesli uczymy sie na przyklad prowadzi¢ samochdd, to na poczatku
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wymaga to duzego poziomu $wiadomosci. Ale kiedy juz opanujemy te
umiejetnos¢, to przechodzi ona do tak zwanego obszaru nieswiadomej
kompetencji. Zwalniamy wtedy w umysle miejsce na nauke nowych rzeczy.

Dzialanie swiadome nie oznacza tez nieustannego skupienia na
najwyzszym poziomie w kazdym momencie naszego Zycia na kazdym
zadaniu. MozZemy na przyktad medytowac, relaksowac sie, uprawiac seks,
kreatywnie wizualizowac albo uprawia¢ sport, po to zeby oprézni¢ umyst
i przygotowac sie na rozwigzanie jakiegos$ zadania. To element higieny
umystowej. Czyli inaczej moéwiac, Swiadome dzialtanie to stan adekwatny
do tego, co akurat robimy albo czym si¢ ogdlnie zajmujemy.

Na co dzien mamy do wyboru nieskoniczong liczbe informacji i obiek-
tow, co do ktérych mozemy by¢ swiadomymi. Dlatego w naszym umysle
przebiega nieustanny proces selekcji. Decydujemy si¢ koncentrowa¢ na
jednej rzeczy, nie mozemy jednoczeénie by¢ gdzie indziej, przynajmniej
w danym momencie. Na przyklad piszac ksigzke, nie mozemy jednoczes-
nie rozmawiac przez telefon. Jesli jednak na moment przerwiemy pisanie,
mozemy przeprowadzi¢ krotka rozmowe.

Jesli jeste$my osobami §wiadomymi, to szanujemy fakty, zaréwno te,
ktore dotycza naszego $wiata wewnetrznego, czyli potrzeby, pragnienia,
emocje, jak i zewnetrznego. JesteSmy dalecy od stwierdzenia, ze jesli
czego$ nie widzimy, nie przyjmujemy do wiadomosci, to to nie istnieje.

Co wiecej, zyjac swiadomie, mozemy widzie¢ pewne rzecz, ktore nie-
koniecznie nam si¢ podobajg. Ale wiemy, Ze nasze zyczenia, leki, obawy
nie zmienig faktéw. Na przyktad, jesli musze zaplaci¢ rachunek za gaz,
to moje pragnienie posiadania nowego plaszcza czy torebki nie zmieni
magicznie rzeczywisto$ci. Rachunek za gaz nie zniknie jak za dotknigciem
czarodziejskiej rézdzki. Mo6j wybor nie sprawi, ze zakup stanie si¢ racjo-
nalny. Dlatego warto odrézniac to, co subiektywne, od tego, co obiektywne.

Jesli zyjemy $wiadomie, to nasz umysl jest aktywny, a nie bierny, wybie-
ramy myslenie, poszukujemy §wiadomosci, zrozumienia, wiedzy. Robimy
tak, poniewaz nasza samoocena wigze sie z odpowiedzialno$cig za siebie,
za swoje istnienie i szczgscie. Dlatego staramy sie jak najlepiej zrozumie¢
rzeczywisto$¢, poniewaz chcemy podejmowac jak najlepsze decyzje.
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Uczenie si¢ i korzystanie z umystu sprawia osobom $wiadomym
rados¢ i satysfakeje.

A zycie w danej chwili, ale bez utraty szerszego kontekstu, to budo-
wanie obecnosci tu i teraz i bycie obecnym w tym, co sie robi. To wiasnie
idea $wiadomego zycia. Mozemy doznawa¢ wszystkimi zmystami dane;j
chwili, ale nie by¢ w niej uwiezionymi. Albowiem jesli nie odnosimy
sie do szerszego kontekstu, to nasza swiadomos¢ staje sie oraz ubozsza.
Na przyktad, mozemy jes¢ kolacje z ukochang osobg i by¢ w tej chwili
calym sobg, nie tracgc jednoczes$nie swiadomosci tego, kim jestesmy, do
czego dazymy, jakimi jeste$my ludZmi.

Osoby swiadome poszukuja waznych faktow, nie unikajg ich. To oczy-
wiste, poniewaz nowe informacje moga wplyna¢ na zmiane naszego
sposobu postepowania albo zmodyfikowac¢ zalozenia, ktore przyjelismy.

Jesli jestesmy $wiadomi, to chcemy rozrdézniac fakty od naszych wlas-
nych interpretacji i emocji. Bycie wrazliwym na rdéznice pomiedzy tym,
co spostrzegamy, jak to interpretujemy i co w zwigzku z tym odczuwamy,
to trzy odrebne rzeczy.

Na przyktad, widzimy, ze ukochana osoba marszczy brwi. Interpretu-
jemy, ze jest na nas zta, a my czujemy si¢ skrzywdzeni, urazeni, czujemy
napiecie. Nasza interpretacja i uczucia mogg by¢ odpowiednie lub nie.
Jesli mamy tego $wiadomo$¢, to jesteSmy w stanie budowac lepsza relacje
z druga osoba. Jesli nie, to oznacza, ze odcinamy si¢ od rzeczywistosci.

Nastawienie na samoswiadomos¢, samopoznanie pozwala nam uzmy-
stowi¢ sobie rzeczy, ktore powoduja lek i bol. Istnieje pokusa, by podazy¢
za tesknota, za stodka nieSwiadomoscia. Jednak jesli jestesmy tak uczciwi
wobec samych siebie, jak tylko mozemy, to pokonujemy ja, a takie impulsy
powoduja, Ze jeszcze bardziej budujemy swojg wysoka swiadomos¢.

Wysoka swiadomos¢ to takze staranie sie¢, aby zna¢ swoja rzeczywista
pozycje na drodze do osiagniecia celow zawodowych i osobistych. Jesli na
przyklad moim celem jest zalozenie wlasnej firmy, to co robie w zwiazku
z tym? Jestem blizej celu niz rok temu albo miesigc temu? Czy droga jest
wlasciwa? To pytania, ktére warto sobie zada¢, aby okresli¢ swoje miejsce
na drodze do osiagniecia takiego czy innego celu.
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Wazne jest takze uswiadomienie sobie, czy nasze dziatania s spdjne
z naszymi celami. Czasami istnieje dysonans pomiedzy tym, jakie mamy
cele, a tym, w jaki sposob spedzamy czas i wydatkujemy swoja energie.
Zdarza sieg, ze sprawom, ktére uwazamy za najwazniejsze, po$§wigcamy
najmniej uwagi, a w te mniej istotne angazujemy sie znacznie bardziej.
Jako osoby swiadome powinnismy kontrolowac to, czy nasz sposob po-
stepowania jest spojny z naszymi celami.

Warto tez poszukiwa¢ informacji zwrotnych z otoczenia, aby mody-
fikowa¢ swdj sposdb dzialania, jesli zajdzie taka potrzeba. Tak jak statek
plynie okreslonym kursem i zdarzy mu si¢ czasami nieco z niego zboczy¢,
ale po sprawdzeniu danych nawigacyjnych wraca na odpowiedni kurs,
tak i my nie mozemy tylko raz okregli¢ kursu i pozostawac $lepymi na
sygnaly plynace z zewnatrz. Zawsze moze sie zdarzy¢, ze zdobyte przez
nas informacje beda powodowaty koniecznos¢ korekty dotychczasowych
planéw i zamiaréw.

Na przykiad, kiedy niespodziewanie pojawi sie w twoim zyciu dziecko,
musisz zmodyfikowa¢ swoje plany i dostosowac je do nowego czlonka
rodziny. Nie oznacza to rezygnacji z siebie, ale zaklada konieczno$¢ na-
niesienia poprawek na istniejace plany realizacji swoich celow.

Osoby o wysokiej swiadomosci nie ustajg w probach zrozumienia
rzeczywistosci niezaleznie od tego, jak trudne mogtoby sie to wydawac.
Nie poddajg si¢. Doskonatym przyktadem sg naukowcy, ktérzy podejmuja
setki prob, zeby udoskonali¢ swéj wynalazek. Nie poddaja si¢. Albo para,
ktora doskonali swojg relacje i dociera si¢, mimo tego, ze na poczatku nie
wydaje si¢ to proste. Czasami potrzebujemy przerwy albo odpoczynku,
ale nie rezygnacji. Nigdy, nigdy, nigdy nie mozemy si¢ poddawac - jak
mawial Winston Churchill.

Wazne jest, zeby cel, do ktérego dazymy, byt zgodny z naszg hierarchia
warto$ci iz naszymi planami. A te czasami moga sie zmienia¢, dlatego warto
podjac racjonalng decyzje, aby zrezygnowac z osiagniecia wyznaczonego
wczesniej celu, nieco go zmodyfikowac albo przesuna¢ w czasie jego realizacje.

Osoba o wysokiej sSwiadomosci takze powinna dbac o to, zeby otwiera¢
sie na nowa wiedze i by¢ gotowa do rewidowania swoich wcze$niejszych
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zalozen, poziomu wiedzy. Nie chodzi o to, zeby podawa¢ wszystko w wat-
pliwos¢, ale zeby by¢ otwartym na nowe do$wiadczenia i wiedze.

Kluczows rzeczg jest takze gotowo$¢ do dostrzegania swoich bledow
i checi ich naprawiania. Chodzi o to, zeby dazy¢ do prawdy, a nie mie¢ za
wszelkg cene racje, poniewaz wiemy, Ze kazdy z nas si¢ myli, kazdy popel-
nia bledy. Jednak jesli taczymy poczucie wlasnej wartosci z pomyslnoscia,
to mozemy zawezaé swoj poziom $wiadomosci.

Pragnienie poszerzania swojej sSwiadomosci i zaangazowanie si¢ w swoj
rozwoj jako droge zyciowg jest kluczowe dla budowy wysokiej samooceny
i adaptacji do zmieniajacego si¢ $wiata. Mozemy zaktadac, Ze nauczylismy
sie wystarczajaco duzo i nie musimy juz wigcej sie uczy¢ — ale to prosta
droga do utraty wysokiego poziomu $wiadomosci.

Jesli chcemy zy¢ na wysokim poziomie $wiadomosci i budowac swoja
samooceng w pozytywny sposob, to powinni$émy takze pielegnowac w so-
bie pragnienie zrozumienia otaczajacego nas $wiata. Kazdy z nas ulega
wplywom otoczenia, fizycznym, kulturowym ekonomicznym, spofecznym,
politycznym i kazdym innym. Elementy te wplywaja na nasze zdrowie,
wartosci, to, czy czerpiemy przyjemnos¢ z tego, co widzimy, czytamy
i styszymy, czy zyjemy w sposob spokojny czy gwaltowny, jaki mamy
standard zycia i w jakim stopniu mozemy je kontrolowac. Oczywiscie
obszar6w jest wiecej i nie sposob je tu wszystkie wymieni¢. Chodzi o to,
zeby uswiadomi¢ sobie, Ze nie zyjemy w proézni, i musimy mie¢ $wiado-
mos¢ tego, ze podlegamy wplywom z zewnatrz.

Osoby $wiadome pragng takze poznawac rzeczywisto$¢ wewnetrzna,
czyli swoje wlasne potrzeby, uczucia, aspiracje, motywacje i inspiracje.
A wszystko po to, zeby poznac lepiej siebie samego. Nie tylko wiedza
formalna ma znaczenie, ale rdwniez wiedza o nas samych jest istotna
w naszym rozwoju. Jedli koncentrowaliby$smy sie tylko na wiedzy uniwer-
salnej, to mogliby$my ulec putapce racjonalizacji swoich emocji, zbytniej
intelektualizacji albo nadmiernemu uduchowieniu swojego zachowania,
wchodzenia w wiele nowych zwigzkéw albo pozostawania w jednym
i satysfakcjonujacym przez cale zycie. A wszystko po to, zeby uciec od
poznania samego siebie.
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Czasami potrzebujemy terapeuty, przewodnika, mentora, nauczyciela,
po to, zeby pozna¢ lepiej siebie samego. Mozemy tez zadawac sobie proste
pytania, na przyklad: Czy wiem, co czuj¢ w danej chwili? Czy rozpoznaje
impulsy, z jakich wyplywa moje zachowanie? Czy moje uczucia i zachowanie
s3 spojne? Czy wiem, jakie swoje potrzeby i pragnienia chce zaspokoi¢?
Czy moje zycie jest rzeczywiscie moim Zyciem, czy jego scenariusz zostat
mi narzucony przez innych? Lista pytan moze by¢ o wiele dluzsza.

I nie chodzi tutaj o chorobliwe, wrecz obsesyjne koncentrowanie sie na
sobie. Chodzi raczej o wrazliwos¢ i sztuke dostrzegania siebie, uczuc we
wlasnym ciele, emocji, ktére pojawiajg si¢ w kontakcie z innymi ludzmi,
dostrzegania schematdw zachowania, ktére mogg juz nam nie stuzy¢ i nie
by¢ aktualne, dostrzegania tego, co nas pobudza, co wyczerpuje. Nauczy¢
sie dostrzegad, czy glos, ktdry stysze wewnatrz siebie, jest rzeczywiscie
moim glosem czy tez glosem wewnetrznego krytyka.

Dlatego wazne jest, aby pragnaé poznac siebie samego i ze jest to
warto$ciowe, bez wzgledu na to, jakim wyzwaniem moze si¢ okazac.
A wszystko to, poniewaz wiem, ze na dluzsza mete poznawanie siebie
i budowanie wyzszej $wiadomosci daje mi duzg wartosc.

Trzeba takze budowa¢ swojg hierarchie wartosci i u§wiadamiac sobie
ich zrédla. Jest to potrzebne po to, aby nie ulega¢ wptywowi innych ludzi,
ktorych system warto$ci czasami mozemy przejaé w sposob nieracjonalny,
a wrecz bezkrytyczny.

Kazdy z nas czasami wyciaga ze swoich doswiadczen bledne wnioski,
ktére moga stac si¢ podstawg do sformulowania szkodliwych dla nas
przekonan. Na przyklad kobieta, ktéra wchodzi w relacje romantyczng
z partnerem i doswiadcza zdrady, moze wyciagnacé wniosek, ze wszyscy
mezczyzni tak postepuja i nie warto im ufaé. W konsekwencji lekcewazy
takie wartodci, jak milos¢, zaufanie, bezpieczenstwo.

Dlatego nalezy odnosi¢ si¢ do swojej hierarchii wartosci i oceniaé
pojedyncze wydarzenia w calym kontekscie, nie tylko w kontekscie po-
jedynczych doswiadczen zyciowych.

Mozemy ucieka¢ od wysokiego poziomu §wiadomosci, popadajac
w uzaleznienia od narkotykdw, alkoholu albo destrukcyjnych zwigzkow

0 poczuciu wtasnej wartosci

97



z innymi ludzmi. Naszg ukrytg intencjg jest wtedy redukcja leku i bolu,
a jednoczesnie unikanie swiadomosci tego, ze tak naprawde cierpimy,
jeste$my bezradni.

B4l i cierpienie nie znikaja, ale pojawiaja sie¢ w naszym zyciu jeszcze
bardziej intensywnie. A my potrzebujemy jeszcze wigkszych dawek tru-
cizny, aby trzymac §wiadomos¢ w klatce. W efekcie proces autodestrukeji
postepuje jeszcze bardziej. Uciekamy w depresje, zmeczenie, wyczerpanie.
Swiadomo$¢ staje sie naszym wrogiem i robimy wszystko, zeby uciszy¢
rozum i zamieni¢ si¢ w osobe jeszcze bardziej nieSwiadomga.

21. Jak pobudzi¢ siebie do Swiadomego zycia?

Mozesz uzy¢ metody zdan niedokonczonych, aby blyskawicznie obudzi¢
swoja $wiadomos¢. Ponizej znajdziesz przykladowe zdania, ktére mozesz
wykorzysta¢ w podnoszeniu swojej samooceny, zrozumienia i szacunku
do siebie samego oraz podnoszenia wlasnej skutecznosci.

Wez kartke papieru i dokoncz je. Wykaz sie kreatywnoscia i stworz tez
wlasny zestaw niedokonczonych zdan, ktéry pomoze ci budowac wyzszy
poziom $wiadomosci w kluczowych obszarach twojego zycia. A nastepnie
je uzupelnij.

Zycie swiadome oznacza dla mnie:...

Jesli dzis o dziesigé procent bardziej uswiadomie sobie swoje dziatania...

Jesli dzis o piec procent bardziej uswiadomie sobie swoje najwazniejsze
relacje z innymi ludzmi...

Kiedy zastanawiam sig, jak bym sig czut, Zyjgc bardziej sSwiadomie...

Jesli dzis o dziesigé procent uswiadomie sobie swoje relacje z.../swoje
poczucie niepewnosci.../obnizony nastréj.../swoje emocje.../jak
bardzo sobie przeszkadzam.../to, czego wymaga ode mnie praca...

W zyciu w petni swiadomym trudne jest.../dobre jest...

Gdy juz napisales odpowiedzi, zadaj sobie pytanie, co zrobitbys inaczej,
lepiej w danym obszarze.
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Pamietaj, Ze im bardziej sSwiadomy jestes$, tym silniejszy filar wysokiej
samooceny budujesz.

22. Czym r6zni sie samoakceptacja od samooceny?

Akceptacja to jeden z kluczowych elementéw wysokiego poczucia wlasnej
warto$ci. Czesto mylimy oba pojecia, a nie sa one tym samym. Samoocena
jest czyms, czego doznajemy, a akceptacja siebie jest czyms, co robimy.

Akceptowac siebie to by¢ po swojej stronie, by¢ swoim wlasnym
sprzymierzencem. Akceptacja to poszanowanie i troska o siebie samego,
co wynika z tego, ze jesteSmy zywymi i $wiadomymi istotami. W tym
sensie samoakceptacja jest czyms$ bardziej pierwotnym niz poczucie
wlasnej warto$ci. Jest aktem afirmacji siebie samego, co jest naturalnym
prawem kazdego cztowieka, a jednoczesnie kazdy z nas ma prawo dziataé
przeciwko temu prawu i je eliminowa¢. Niektorzy odrzucaja siebie tak
bardzo, ze nie mogg nawet rozpocza¢ pracy nad swoim rozwojem, dopoki
sami siebie nie zaakceptuja. To pierwszy warunek rozwoju, w przeciwnym
wypadku Zadna praca, ani terapeutyczna, ani rozwojowa nie przyniesie
efektéw, nawet po latach.

Samoocena to postawa, dzieki ktérej mozemy sie skonfrontowac
z tym, co mozemy znalez¢ we wlasnym wnetrzu, i nie popa$¢ w nienawisé
do siebie samego, nie rezygnowac z checi zycia, nie zaprzecza¢ wlasnej
warto$ci. To deklaracja, ze decydujemy sie ceni¢ siebie, odnosi¢ si¢ do
siebie z szacunkiem i walczy¢ o swoje prawo do istnienia. To fundament,
na ktoérym wyrasta poczucie wlasnej wartosci.

Samoakceptacja jest czyms, co moze nam pozwoli¢ walczy¢ o zycie,
nawet gdy jesteSmy przepelnieni rozpacza, gdy jesteSmy o krok od sa-
mobojstwa. Moze sprawic, ze chwycimy za telefon, by poprosi¢ o pomoc,
po latach upokorzen i bélu bycia w przemocowym zwigzku. Moze nam
nakazac powiedziec ,,nie”. Ten glos sity zyciowej to egoizm w najbardziej
szlachetnej postaci.

Samoakceptacja niesie ze sobg wole doswiadczenia, mysli, ktére mamy,
uczud, pragnien, ktdre zywimy, zachowania i czyndw, bycia tym, kim jestesmy.
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Co najwazniejsze, to, ze doswiadczamy i akceptujemy wilasne uczucia, nie
oznacza, ze musza one decydowac o naszym postepowaniu. Na przyklad
jezeli nie jestesmy akurat w nastroju do pracy, mozemy zaakceptowaé
to uczucie, rozpozna¢, doswiadczy¢ go, a nastepnie przystapi¢ do pracy.
Korzys$¢ z tego jest taka, ze mozemy pracowac z jasniejszym umystem
iw zgodzie ze sobg, Ze nie rozpoczelismy dnia od oszukiwania samych siebie.

Korzyscia z rozpoznawania i akceptacji negatywnych uczuc jest to, ze
czesto mozemy si¢ ich po prostu pozby¢. Mozemy tez powiedzie¢ sobie,
ze do$wiadczenie negatywnych emocji jest czyms, co wyraza nas, ale co
niekoniecznie musi nam si¢ podobac¢ i mimo wszystko jest ekspresja nas
jako osoby w momencie, kiedy si¢ pojawia. Samoakceptacja to szacunek
dla rzeczywistosci, to poczucie bycia tu i teraz, podzielnosci. Mozemy
odczuwac lek, bdl, zlos¢, niestosowne pozadanie, czujemy, ze jest to, co jest,
nie zaprzeczamy, nie ttumaczymy sie, nie racjonalizujemy, akceptujemy
realnos¢ tego doswiadczenia.

Akceptacja oznacza co$ wiecej niz tylko dostrzeganie i przyznawanie.
To doswiadczenie czego$, stawanie w obecnosci, kontemplowanie real-
nosci tej rzeczy, wlaczanie i sSwiadomos¢. Inaczej méwiac, doswiadczamy
w pelni niepozadanych emocji i otwieramy sie na nie, a nie tylko pobieznie
je rejestrujemy.

Czasem kto$ nas pyta, jak sie czujemy, a my odpowiadamy, ze Zle,
a wtedy ta osoba moéwi: ,Rzeczywiscie widze, Ze jeste$ przygnebiony”
My wzdychamy i napiecie zaczyna opuszczaé nasze cialo, i to jest moment,
w ktérym mozemy uswiadomic sobie swoje samopoczucie i zastanowic sie
nad przyczyng tego, co nas trapi. Wspodlczujaca reakeja tej drugiej osoby
pomogla nie tylko pobieznie zarejestrowa¢ nam swoje zle samopoczucie,
ale doswiadczy¢ go glebiej i pochyli¢ si¢ nad nim.

Wiec jezeli na przyklad popelnilismy btad w pracy i tylko stwierdzamy
pobieznie fakt, ze tak sie stalo, a nie zastanawiamy sie¢ glebiej nad przy-
czynami i nie wyciggamy wnioskéw, to zwigkszamy prawdopodobienstwo,
ze w przyszto$ci zndw popelnimy podobny biad. Jesli jednak uznamy, ze
ten blad byt nasza wina, wyciagniemy wnioski, to prawdopodobnie nie
popelnimy go w przyszlosci.
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Podobnie jest ze strachem. Nie mozemy go pokonad, jesli sie do
niego nie przyznajemy. Nie moge zmieni¢ cech, jesli upieram sig, ze
ich nie posiadam, nie moge zmieni¢ zachowania, ktérego istnieniu za-
przeczam.

Zaakceptowa¢ nie oznacza lubi¢ czy zgadza¢ sie. Mozna dostrzega¢
to, co jest, ale mie¢ motywacje do tego, aby to zmieni¢. Inaczej méwiac,
akceptacja nie oznacza braku dzialania, nie oznacza biernosci. Na przy-
kfad, jesli mam nadwagge i siebie akceptuje, to nie oznacza, ze lubie swoja
nadwage i zgadzam si¢ na to, zeby nadal ja mie¢. Oznacza to, Ze dostrze-
gam, Ze ja mam, ale jednoczesnie mam motywacje do tego, zeby zadba¢
o siebie i 0 swoje zdrowie.

Akceptacja jako filar zdrowego poczucia wartosci wigze si¢ ze wspot-
czuciem i byciem przyjacielem dla samego siebie. Co to konkretnie
oznacza? Zatézmy, ze zrobitam cos, czego zaluje, czego si¢ wstydze i co
wywoluje u mnie poczucie winy. Samoakceptacja nie bedzie zaprzeczaé
faktom i nie bedzie upierac sig, ze to, co zle, jest dobre. Wnikam za to
glebiej w kontekst danej sytuacji i chce zrozumie¢, dlaczego stalo sie tak,
jak sie stato. Dlaczego cos jest zle albo niewlasciwe, a wczesniej wydawalo
sie konieczne, pozadane, atrakcyjne, stosowne, adekwatne.

Inaczej moéwiac, nie zrozumiemy drugiego czlowieka, widzac jedynie,
ze jego dzialanie byto zte, niewlasciwe czy destrukcyjne. Aby zrozumiec
postepowanie tej osoby, musimy pozna¢ wewnetrzne pobudki. Nie ozna-
cza to, ze automatycznie usprawiedliwimy czyjes zte postepowanie, ale
0znacza, Ze Zrozumiemy.

Czyli mozemy potepia¢ pewne zachowanie, a jednak odczuwac za-
interesowanie motywami, ktére je wywolaty, i moze wspoélczucie. Nie
chodzi tutaj o unikanie odpowiedzialnosci, racjonalizowanie czy unikanie
poczucia winy.

Taki rodzaj akceptacji i wspdlczujacego zainteresowania zmniejsza
prawdopodobienstwo ponownego wystapienia niepozadanych zacho-
wan albo dziatan. Dzieje si¢ tak dlatego, ze traktujemy zyczliwie siebie,
podobnie jak innych ludzi. Ganimy i korygujemy pewne zachowania, ale
nie umniejszamy przy tym poczucia wlasnej wartosci.
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Mam dla ciebie propozycje ¢wiczenia. Stan nago przed duzym lustrem,
spojrz na swoja twarz i ciato i zwr6¢ uwage na to, jakie budza sie w tobie
uczucia. Nie skupiaj si¢ na makijazu czy fryzurze, ale na poszczegdlnych
cze$ciach swojego ciala. Jedne bedziesz akceptowac bardziej, inne mniej,
mozesz si¢ czu¢ za gruby, za chudy, za wysoki, za niski. Jedne czesci ciala
beda podobac ci si¢ bardziej, inne mniej, mozesz dostrzega¢ zmarszczki,
ale trudniej bedzie ci dostrzega¢ towarzyszace temu mysli czy uczucia.
Skup sie jednak na swoim odbiciu w lustrze przez kilka minut i powiedz
sobie: ,Pomimo moich niedoskonalosci akceptuje siebie bez zastrzezen
i catkowicie”. Skoncentruj si¢ i powtorz to zdanie kilka razy, oddychaj przy
tym gteboko przez kilka minut, daj sobie czas, aby w pelni doswiadczy¢
znaczenia tych stow.

By¢ moze twoje wewnetrzne ja zacznie protestowac, ze pewne rzeczy
w twoim ciele ci si¢ nie podobaja, wiec jak mozesz siebie akceptowac bez
zastrzezen. Przypomnij sobie, co napisalam wczesniej. Akceptowac nie
znaczy lubi¢, nie znaczy, Ze nie mozesz pragna¢ zmian i sobie ich wyob-
razac. Akceptowac znaczy doswiadczaé bez negowania, ze fakt jest faktem.
W tym przypadku zaakceptowanie oznacza, ze twarz i cialo, ktore widzisz
w lustrze, to twoja twarz i twoje cialo i ze s3, jakie sg.

Wytrwaj jeszcze przez chwile, a doswiadczysz uczucia relaksu i po-
czujesz si¢ lepiej sam ze sobg. Staniesz si¢ bardziej rzeczywisty, nawet jesli
nie wszystko, co widzisz w lustrze, podoba ci si¢, mozesz powiedzie¢: ,,Taki
jestem, nie kwestionuje tego, akceptuje siebie i to, jaki jestem”

Wykonuj to ¢wiczenie regularnie, na przyktad przez dziesie¢ dni
codziennie rano. A gwarantuje cie, ze wkrotce zaczniesz odczuwac silny
zwiazek pomiedzy samoakceptacjg i samooceng. Jedli szanujesz to, co
widzisz, szanujesz siebie. Dlaczego wiec masz wypierac sie zwigzku ze
swoim cialem? Dlaczego mamy wyobraza¢ sobie, ze mozemy kocha¢
siebie, jednocze$nie pogardzajac tym, co widzimy w lustrze.

Pojawig si¢ takze dodatkowe korzysci. Nie tylko nawigzesz harmonijna
relacje z samym sobg, ale wzrosnie takze twoje poczucie skutecznosci
i szacunku do siebie. Co wiecej, bedziesz w stanie zmieni¢ ten aspekt
siebie, ktory ci nie odpowiada, zyskasz wieksza motywacje do dokonania
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tych zmian, kiedy przyjmiesz fakty do wiadomosci. Pamietaj bowiem, ze
nie mozesz zmienic tego, czego istnieniu zaprzeczasz. Jesli zaakceptujesz
to, czego nie mozesz zmieni¢, bedziesz silniejszy i bardziej w zgodzie ze
sobg. Jesli bedziesz to przeklina¢ i odcinac od siebie, to wéwczas bedziesz
ostabiac siebie samego. Warto wstuchiwa¢ si¢ we wlasne uczucia, skierowa¢
sie na nie, gleboko oddychajac, i przyzna¢, ze to sg nasze uczucia.

Na przyklad, kiedy ztoscimy sie na to, ze nasz partner wyjezdza
w miesieczng delegacje, mozemy uwazac, ze te uczucia s $mieszne. Kie-
dy skupimy si¢ na odczuciach plynacych z ciala, moze si¢ okazac¢, ze za
oburzeniem i wsciektoscig kryje sie lek przed tym, ze boimy sie zostaé
sami na tak dlugo. Jesli zajrzymy jeszcze glebiej, okaze sie, ze za lekiem
przed samotnoscia kryje si¢ jeszcze jeden lek. Mozemy si¢ na przyktad
ba¢, ze pod nieobecnos¢ partnera moglibysmy wdac si¢ w romans z kim$
innym. I tak docieramy do braku zaufania do siebie samych, a wszystkie
poprzednie emocje ulatujg. To wlasnie nad tym powinnismy pracowac,
a nie nad zloscig, ktéra pojawila si¢ jako pierwsza. Dlatego warto wstu-
chiwac si¢ we wlasne uczucia i je akceptowac (pamietaj, ze akceptacja nie
oznacza lubienia czy zgody).

Czasami zaakceptowanie siebie wydaje si¢ niemozliwe. Uczucia, my-
8li czy wspomnienie wywoluja tak duzy stres i napiecie, Ze nie mozemy
przestac si¢ blokowac. Jakie jest rozwigzanie? Nie stawiaj oporu oporowi.
Jesli nie mozesz zaakceptowac jakiego$ uczucia, mysli czy wspomnienia,
musisz zaakceptowac najpierw swoj opdr, czyli zacza¢ od miejsca, w kto-
rym jeste$. By¢ w terazniejszosci i jej doswiadcza¢ w pelni tu i teraz. Jesli
walczymy, blokada staje sie silniejsza, ale kiedy sobie ja u§wiadomimy,
doswiadczamy jej i akceptujemy, to zaczyna ona topniec.

Na przyklad, jezeli odczuwasz gniew i go nie akceptujesz, to wowczas
on ci¢ przepelnia. Rozwigzaniem jest zadanie sobie pytania, czy akceptuje
fakt, ze nie akceptuje gniewu. Dotrzesz w koncu do punktu, w ktérym
mozesz to zaakceptowac.

Warto tutaj podkresli¢, Zze w rozumieniu istoty samoakceptacji cze-
sto przeszkadzaja nam dwa bledne przekonania. Pierwsze jest takie, ze
uwazamy, ze jesli zaakceptujemy to, kim jestesmy, musimy akceptowac
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wszystko. Nie, nie musimy, a przynajmniej nie od razu. Mozemy to robi¢
etapami. No i tu pojawia si¢ pytanie: Jedli nie zaakceptujemy tego, co jest, to
skad wezmiemy motywacje do zmiany i do rozwoju? Drugie przekonanie
natomiast jest takie, ze jesli zaakceptujemy to, kim jestesmy, nie bedzie
nam zalezalo na zmianie. Akceptacja nie réwna si¢ brakowi motywacji.
Jest doktadnie odwrotnie.

Paradoks polega na tym, ze akceptacja stanu obecnego jest warunkiem
do wstepnej zmiany. Zaprzeczanie temu, co jest teraz, sprawia, Ze zmiana
jest niemozliwa.

Kazdy z nas powinien wiedzie¢, ze wypieranie si¢ tego, co w nas do-
bre, jest zbrodnia wobec siebie samego. Mozemy nie akceptowa¢ swoich
wspomnien, mysli, emocji, czynéw, mozemy je odrzuci¢, zamiast akcep-
towad, i powiedzie¢: to nie ja, to nie moje, to mnie nie dotyczy. Mozemy
nie akceptowac swojej seksualnosci, duchowosci, nie przyznawac sie do
bdlu, radosci, czynéw czy zachowan, ktorych sie wstydzimy albo z kto-
rych jestesmy dumni. Mozemy zaprzecza¢ swojej inteligencji, zaprzecza¢
nienawisci wobec siebie albo mitosci do samego siebie. Mozemy udawac,
ze jeste$my kim§ wiekszym, niz jesteSmy naprawde, albo kim$ mniejszym,
mozemy si¢ odcina¢ od swojego ciata albo swojego umystu.

Nasze zalety moga nas przeraza¢ tak samo mocno jak wady, nasz ge-
niusz, entuzjazm, piekno tak samo jak pustka, bierno$¢, przygnebienie czy
nieatrakcyjnos¢. Wady powoduja, ze czujemy si¢ niedostosowani, a zalety
sprawiajg, ze musimy wzig¢ odpowiedzialno$¢ za siebie i za wlasne Zycie.
Jesli jednak akceptujemy siebie, to nie unikamy tego, co w nas najgorsze,
ale tez tego, co w nas najlepsze.

Akceptacja samego siebie to jeden z filaréw poczucia wlasnej wartosci.

23. Jak odpowiedzialnos¢ za siebie buduje wysokie poczucie
wtasnej wartosci?

Odpowiedzialnos¢ za siebie jest niezbednym elementem wysokiej samo-

oceny, ale takze jest jej odzwierciedleniem i przejawem. Strategie generu-
jace wysoka samoocene sg takze jej naturalnym wyrazem i konsekwencja.
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Jesli jestesmy odpowiedzialni za samych siebie, to oznacza, ze odpo-
wiadamy za realizacje wlasnych planow, za swoje wybory i dziatania, za
SWoja prace, a takze relacje z innymi ludzmi, sposéb komunikacji z nimi,
a takze to, jak spedzamy wolny czas. Odpowiadamy za swoje szczescie,
wartosci i podnoszenie poziomu wlasnej samooceny.

Kazdy z nas jest odpowiedzialny za realizacj¢ wlasnych pragnien, nikt
nie ma obowigzku spelnia¢ naszych zyczen ani my nie mamy prawa dys-
ponowac czyims zyciem czy energia. Nikt inny, tylko my sami jestesmy
odpowiedzialni za sformulowanie planu dzialania, jego realizacje i spel-
nianie wlasnych pragnien. Tutaj trzeba odpowiedziec sobie na pytanie, co
jestem sktonny zrobi¢, aby zdoby¢ to, czego pragne.

Kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoje wybory i dzialania. Réwniez
w odniesieniu do wlasnej pracy, sposobu wykonywania i zaangazowania
w nig. Jestesmy odpowiedzialni za to, w jakim stopniu budujemy swoja
swiadomos$¢ w relacjach z innymi ludzmi. Czy zachowujemy si¢ racjonalnie,
czy dotrzymujemy obietnic, czy jestesmy odpowiedzialni, czy unikamy
odpowiedzialno$ci. To moze si¢ wyraza¢ w takich stwierdzeniach, jak: ,to
oni pociagaja za wszystkie sznurki’, ,zachowalbym sie rozsadnie, gdyby
ona nie robila tego i tego” i ,,twoje zachowanie doprowadza mnie do szatu”.

Jesli deklarujemy, ze kochamy swoja rodzine, a spedzamy z nig tylko
niewielka ilo$¢ czasu, reszte poswigcajac na wlasne hobby, to pojawia si¢
pytanie, czy jest to tylko deklaracja czy autentyczna wartos¢. Jesli deklaru-
jemy, ze zdobywanie nowych klientéw w naszym biznesie jest najwazniejsza
sprawg, a tak naprawde gros czasu spedzamy na zalatwianiu blahostek
przynoszacych niewielki dochdd, to warto si¢ przyjrze¢ temu, w jaki
sposob inwestujemy energie w rozwoj swojego biznesu. Tutaj réwniez
warto skorzysta¢ z techniki niedokonczonych zdan i uzupelni¢ zdanie:

»Jesli wezme odpowiedzialnos¢ za to, jak spedzam czas, to...”

Jestesmy odpowiedzialni za to, w jaki sposob komunikujemy si¢ z inny-
mi, czy ta komunikacja jest jasna i czytelna dla innych ludzi. A takze za to,
czy jesteSmy szczesliwi. Osoby niedojrzale pielegnuja w sobie przekonanie,
ze to zadaniem rodzicéw lub jakiego$ innego czlowieka jest zapewnienie
im szczedcia. Niektorzy uwazaja, ze jesli ktos ich pokocha, to wowczas
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oni pokochajg siebie. Ze gdyby kto$ podejmowal za nich decyzje, mogl-
by by¢ beztroski; gdyby ktos inny dal mu szczescie, to mogtby z niego
korzysta¢. Zt6zmy odpowiedzialnos¢ za swoje szczescie we wlasne rece,
a zyskamy wielka moc i energie. Warto to zrobi¢, przeja¢ kontrole nad
wlasnym zyciem.

Jeste$my odpowiedzialni za to, jakie wybieramy wartosci, poniewaz
to zgodnie z nimi zyjemy. Jesli biernie akceptujemy cudze wartosci, to
mozemy tlumaczy¢ sie przed sobg, ze po prostu tacy jestesmy albo taka
mamy nature. Mozemy unikaé przyznania, ze jest to tak naprawde wynik
wyboru dokonanego przez nas mniej lub bardziej Swiadomie. Jesli natomiast
wezmiemy za to odpowiedzialno$¢, to wowczas zyskamy wolnos$¢ wyboru.

Warto pamietac, ze poczucie wlasnej wartosdci nie jest darem, ktdry
otrzymali$my, ale rodzi si¢ wewnatrz nas, jesteSmy odpowiedzialni za to,
zeby systematycznie pracowac nad jej podnoszeniem.

Oczywiscie to nie jest tak, ze jestesmy odpowiedzialni za wszystko,
co nam si¢ przydarza w zyciu, ze jesteSmy catkowicie odpowiedzialni za
wlasne szczescie i zycie. Na niektore rzeczy mamy wplyw, na inne nie-
koniecznie. Jesli staramy si¢ wzig¢ odpowiedzialnos¢ za sprawy, ktore sa
poza naszg kontrolg, to narazamy na niebezpieczenstwo swoje poczucie
wlasnej wartosci, poniewaz najprawdopodobniej nie spelnimy swoich
wlasnych oczekiwan. Jesli natomiast odmawiamy brania odpowiedzialnosci
za sprawy, ktére mozemy kontrolowa¢, na ktére mamy wplyw, to takze
narazamy samooceng na niebezpieczenstwo. Dlatego nalezy odrézniaé
to, co od nas zalezy, od tego, na co nie mamy wpltywu.

Ludzie, ktorzy sa odpowiedzialni za siebie, charakteryzuja si¢ tym,
ze w momencie pojawienia si¢ problemu zadajg sobie pytanie, co moga z tym
zrobi¢, jakie dzialania moga podjac. Jesli popelniajg blad, zastanawiaja sie,
jaki to blad, jak mogg naprawic sytuacje, nie zrzucaja odpowiedzialnosci
na innych, méwigc: ,,Przeciez nikt nie powiedziat mi, co robi¢” lub ,,To nie
jest moja sprawa’, albo ,,To nie nalezy do moich obowigzkéw”. Nie szukaja
alibi albo winy u innych ludzi, s3 nastawieni na poszukiwanie rozwigzania.

Na przyklad gdyby dorosty czlowiek mial przesta¢ obwinia¢ swoich
rodzicow za wlasne nieszczescie, to okazaloby sie, ze musiatby wzia¢
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odpowiedzialno$¢ za swoje czyny. Musialby przesta¢ si¢ nad sobg rozczu-
la¢ i nie postrzegac siebie jako ofiare, musiatby zmieni¢ sposéb dziatania,
wyprowadzi¢ si¢ od rodzicow i poszuka¢ pracy.

Albo gdyby dorosta kobieta, ktéra nieustannie narzeka, miata wzig¢
odpowiedzialno$¢ za swoje emocje, to musiataby przyzna¢, ze nie bylaby
taka przygnebiona, zobaczylaby, jak czgsto robi z siebie ofiare, jak wielu
faktom zaprzecza. Musiataby przyzna¢, ze sporo w niej niecheci, musialaby
tez skupic si¢ na dobrych rzeczach i u§wiadomitaby sobie, ze probuje wy-
musi¢ lito§¢ innych ludzi wobec siebie. Zobaczytaby, ze moze by¢ czesciej
szczgsliwa i ze to zalezy od niej.

Bycie odpowiedzialnym za swoja produktywnos¢ w pracy jest wazne,
bo praca jest waznym elementem naszego zycia. Jedli angazujemy sie
w osiaganie celow, stajemy si¢ coraz pelniejsi jako ludzie i coraz dojrzalsi.
Jesli aktywnie podchodzimy do zycia, oznacza to, Ze rozumiemy, iz nikt
na $wiecie nie wybawi nas od koniecznosci bycia niezaleznym i ze bez
pracy bycie niezaleznym jest niemozliwe.

Warto tez by¢ niezaleznym w mysleniu, a nie jedynie powtarza¢ cudze
opinie. To wlasnie niezalezne myslenie na temat pracy, relacji z innymi, war-
tosci i celow, ktore sobie wyznaczamy, umacnia poczucie naszej wartosci.
To dziala takze w druga strone — im wyzsze poczucie wlasnej wartosci,
tym wigksza niezaleznos¢ myslenia.

Kiedy bierzemy odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, to uznajemy takze,
ze inni ludzie nie sg po to, zeby nam stuzy¢ czy zaspokaja¢ nasze potrze-
by. Nie nalezy traktowa¢ innych ludzi jako $rodka do osiggania przez
nas celéw, podobnie jak my nie jestesmy dla innych w srodkiem do
spelnienia ich celéw. Nie mozemy zadac¢, aby drugi czlowiek postepowat
wbrew wlasnemu interesowi. Jesli chcemy, aby inni ludzie dali nam co$
warto$ciowego od siebie, musimy przedstawi¢ powody, ktére sg znaczace
w kontekscie ich celéw, ich wartoéci i zainteresowan. To moralna podstawa
wzajemnego szacunku.

Nie mozemy takze oczekiwac, ze pojawi si¢ ktos, kto nas wybawi, na-
prawi nasze zycie, rozwigze nasze problemy. Jesli sami czego$ nie zrobimy,
nic si¢ nie polepszy, nic sie nie zmieni. Marzenie o wybawcy moze nam
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chwilowo poprawi¢ samopoczucie, ale jednoczesnie sprawia, ze stajemy
sie bierni, bezsilni i bezradni. MozZemy zywi¢ przekonanie, ze jezeli
wystarczajaco dlugo bedziemy cierpiec i rozpacza¢, to zdarzy si¢ cud.
To jednak oszukiwanie samego siebie i utrata dni, miesiecy, lat wszelkich
opcji i mozliwosci.

Branie odpowiedzialnosci za siebie stanowi jeden z waznych filaréw
poczucia wlasnej wartosci.

24, Jak asertywnosé buduje wysoka samoocene?

Asertywno$¢ to nic innego, jak szanowanie wlasnych pragnien, potrzeb,
warto$ci i znajdowanie wlasciwych sposobéw wyrazania ich w codziennym
zyciu. Przeciwienistwem asertywnosci jest bycie nieSmialym, usuwanie si¢
w cien, byle tylko unikna¢ konfrontacji z kims, kto ma odmienne wartosci
od moich, aby mu si¢ przypodoba¢, zjedna¢ albo zwyczajnie przynaleze¢
do kogos lub jakiejs grupy.

Asertywno$¢ nie jest agresja, buntowniczym zachowaniem, moéwie-
niem ,,nie” dla samej zasady, obstawaniem przy swoich prawach czy jedno-
cze$nie bycie obojetnym na potrzeby innych ludzi. To gotowos¢ bycia tym,
kim jesteSmy, traktowania siebie z szacunkiem we wszystkich relacjach
z innymi ludzmi. Oznacza, ze nie udajemy kogo$, kim tak naprawde nie
jeste$my, tylko po to, by si¢ przypodoba¢ innym.

Asertywno$¢ to zycie autentyczne, to méwienie i dziatanie zgodnie
ze swoimi przekonaniami i uczuciami. Na przyklad inaczej bedziemy
sie zachowywa¢ na imieninach u babci, a inaczej na zebraniu w pracy.
Wyrazanie siebie w tych dwdch réznych kontekstach nie oznacza, ze
poswiecamy swojg autentyczno$¢, ale $wiadczy o tym, ze mamy zwigzek
z rzeczywistoscig. Oznacza, Ze mamy wybor i Ze nie musimy wyrazac
wszystkich swoich mysli stowami. To moze by¢ cisza, $miech, postawa
naszego ciala. Wazne jest, zeby$my wiedzieli, co myslimy, i pozostawali
prawdziwi.

Asertywnoscig jest to, ze uznajemy wlasng swiadomos¢, korzysta-
my z niej. Aktem asertywnosci jest zadawanie pytan, kwestionowanie
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autorytetéw, samodzielne myslenie, takze aktywny dziatanie. Jesli od-
rzucamy asertywnos¢, to tak naprawde odrzucamy siebie na najbardziej
podstawowym poziomie.

W praktyce asertywno$c¢ oznacza bronienie swojego prawa do istnienia
iuznanie, ze nasze zycie nalezy do nas samych, a nie do innych ludzi, i ze
nie istniejemy po to, by spelnia¢ cudze oczekiwania, a jedynie swoje wtas-
ne, nie ranigc przy tym innych. Dla wielu 0séb ta odpowiedzialnos¢ jest
czymS§ przerazajacym, poniewaz oznacza, Ze rodzice czy inne autorytety
nie beda ich chroni¢ w nieskonczonos¢. Sami jesteSmy odpowiedzialni
za wlasne Zycie i tworzenie swojego poczucia bezpieczenstwa.

Kazdy z nas odczuwa lek przed ta odpowiedzialnoscig i to jest natu-
ralne. Wazne, zeby mu si¢ nie poddac, bo to wtasnie podkopuje poczucie
wlasnej wartosci. Wielu z nas w procesie wychowania nauczylo sie, ze
to, co myslimy i czujemy, jest niewazne, Ze wazne jest nie to, czego my
chcemy, ale to, czego chcg inni, i kiedy stawaliSmy w obronie wlasnych
potrzeb, uznawani byliémy za egoistow.

Poznanie wlasnych praw i potrzeb i walka o nie wymagaja odwagi. Dla
wielu oséb znacznie fatwiejszym wyborem jest poddanie i po$wigcenie
samych siebie. Nie wymaga to bycia ani sp6jnym, ani odpowiedzialnym.
Bycie nieaktywnym jest prostsze, a jednoczes$nie tragiczne.

Na przyktad mezczyzna, ktéry dba o rodzine i ciezko pracuje, zeby ja
utrzymac, wykonujac odpowiedzialng i stresujacg prace, obiecuje sobie, ze
kiedy skonczy czterdziesci lat, znajdzie zajecie, ktore da mu wiecej czasu
i mniej obowigzkéow. Zawsze chcial mie¢ wigcej czasu dla siebie i zaja¢
sie swoim hobby i teraz chce spelni¢ swoje pragnienie. Kiedy jednak
moéwi o tym rodzinie, okazuje sig, Ze ta protestuje, poniewaz to oznacza,
ze obnizy si¢ ich standard zycia. Jako odpowiedzialny mezczyzna nie
przeciwstawia si¢ wlasnej rodzinie, poniewaz uwaza, ze jego obowiazkiem
jest utrzymac rodzine i zapewnic¢ jej wysoki poziom Zycia. A poniewaz
byt obowigzkowy przez cale zycie, ttumaczy sobie, ze to dobra decyzja,
bo w tym wypadku nie jest egoista, tylko prawdziwym mezczyzng. Ten
czlowiek prawdopodobnie zapomniat o swoich najglebszych marzeniach
i dazeniach dawno temu.
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Nie bedac asertywnymi, nie uczestniczymy tak naprawde w Zyciu, ale
jeste$my jego biernymi widzami, poniewaz nie walczymy o siebie. Kiedy
natomiast angazujemy si¢ w dzialanie, to ro$niemy w sile, zmieniamy
$wiat, potwierdzamy moje istnienie. Jestesmy asertywni, kiedy tworzymy
intymna relacje z drugg osobg, nie porzucajac wlasnego ja. Kiedy uczymy
sie, jak by¢ dobrym dla innych, nie zatracajac siebie i nie poswiecajac sie
bezsensownie. Kiedy uczymy sie, jak wspotpracowac z innymi, nie rezyg-
nujac z wlasnych wartosci i przekonan. Wtasnie wtedy jestesmy asertywni.

Mozemy sie obawia¢ by¢ asertywnymi, zywiac przekonanie, ze lepiej
sie dostosowa¢, nie wychyla¢, lepiej odzyskacé poczucie bezpieczenstwa
poprzez przynaleznos$¢ do rodziny, grupy, wspdlnoty, firmy. W tej sytuacji
poczucie wlasnej wartosci moze by¢ przerazajace i postrzegane jako zagro-
zenie, poniewaz oznacza realizowanie siebie i realizowanie indywidualnej
tozsamosci, a tym samym bycie odrebnym i niezaleznym od innych ludzi.
Tymczasem jest to btedne przekonanie, poniewaz zdrowe spoleczenstwo
czy zdrowa grupa spoleczna to zwiazek szanujacych siebie jednostek.

Mozemy sie rozwija¢ na dwa uzupelniajace si¢ sposoby: poprzez
pielegnowanie wlasnej niezaleznosci i relacje z innymi ludzmi. Z jednej
strony jest autonomia i niezalezno$¢, z drugiej zdolnos$¢ do intymnosci
i budowania wartosciowych relacji z innymi ludzmi.

Ludzie o niskiej samoocenie czesto pielegnuja w sobie mysl, ze jesli
zaczng wyrazac siebie, to mogg narazic¢ si¢ na czyja$ dezaprobate, a ko-
chanie siebie i bronienie siebie moze wzbudza¢ nieche¢¢ innych ludzi.
Jesli beda zbyt zadowoleni z siebie, to moga wzbudzaé zazdro$¢ i zawisc,
a przez to doswiadcza¢ uczucia samotnosci. Pielegnowanie takiego spo-
sobu myslenia powoduje, Ze obumieramy jako ludzie, poniewaz tracimy
poczucie wlasnej wartosci.

Warto by¢ dojrzalym i mie¢ odwage by¢ tym, kim chcemy by¢.

Niektorzy ludzie poruszaja sie w taki sposob, jakby nie mieli prawa do
przestrzeni zajmowanej przez siebie. Méwia bardzo cicho i chaotycznie,
sygnalizujac w oczywisty sposob, ze nie odczuwajg swojego prawa do
istnienia. To ekstremalny brak asertywnosci, a ich niska samoocena jest
doskonale widoczna. Niektore objawy nie sg az tak wyrazne. Czasami
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doswiadczamy porazek, momentéw milczenia, Zle interpretowanych uczué¢
i przekonan. To wplywa na nasze poczucie wlasnej godnosci, szacunku
do siebie samych. Jesli nie walczymy o wlasne wartosci, nie wyrazamy
siebie, ranimy siebie samych. My sami sobie to robimy.

Na przyklad kobieta styszy, jak jej maz wypowiada opinie, ktéra ona
uznaje za bledna. Nie wyraza jednak wlasnego zdania, poniewaz obawia
sie zaryzykowac swoje malzenstwo. Boi sie, ze maz przestanie jg akcepto-
wag, jesli nie bedzie si¢ z nim zgadza¢. Uwaza, ze dobra zona zawsze si¢
zgadza ze swoim mezem bez wzgledu na to, czy ma on racje, czy nie. Nie
wyrazala wlasnego zdania wczesniej w podobnych sytuacjach, dlatego
nie odzywa sie takze teraz. Jest Swiadoma, ze poczucie winy, ktdre si¢
pojawito, ma zrédlo w tym, ze zdradzila samg siebie.

25. Jak cele w zyciu budujg wysokie poczucie wtasnej wartosci?

Zycie bez celu to zycie przypadkowe, od jednego przypadkowego wydarzenia,
spotkania do innego przypadkowego zdarzenia. Jesli nie wiemy, dokad
zmierzamy, to skad bedziemy wiedzieli, Ze tam dotarliémy? Unosimy si¢
jak li$¢ na wodzie, nie przejawiajac zadnej inicjatywy, bez obranego kie-
runku. Jestesmy aktywni, ale bierni, reagujemy tylko na to, co nas spotyka.

Zy¢ celowo to realizowaé konkretny plan i konkretne cele, jak na przy-
kfad studia, praca, zalozenie rodziny, rozwigzanie problemu naukowego,
zbudowanie domu. To bycie wydajnym i skoncentrowanie si¢ na tym, zeby
zapewnic sobie byt i rozwinac¢ te umiejetnosci, ktore si¢ posiada. Wysoka
samoocena to poczucie wysokiej wlasnej skutecznosci, ktéra budujemy
dzieki opanowaniu umiejetnosci realizacji réznych celéw i zadan.

To nie sam zrealizowany cel czy sukces dowodzi naszej wartosci, ale
proces jego osiggania jest srodkiem, dzieki ktéremu rozwijamy wtasng
skutecznos¢ - jedng z najwazniejszych zyciowych kompetencji.

Jesli chcemy osiagna¢ cel, musimy okresli¢ go konkretnie. Na przykiad,
jesli chcemy odzyska¢ dobra forme fizyczng, nie mozemy méowic sobie, ze
zrobimy wszystko, co w naszej mocy, zeby to osiagnac¢, ale musimy okreslic,
ze bedziemy biega¢ cztery razy w tygodniu po czterdziesci minut przez
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trzy miesigce. Jesli chcemy osiggna¢ sukces finansowy, musimy okresli¢,
ile, na czym, w jaki sposéb zarobimy w konkretnym miesigcu.

Przy okreslaniu celéw warto zadawa¢ sobie pytania dotyczace tego,
co i w jaki sposéb chcemy osiagna¢. Dlaczego uwazamy, ze te metody
s wlasciwe, po czym poznamy, ze odnosimy sukces albo porazke? Czy sa
jakie$s nowe dane, ktére powinni$émy przeanalizowac? Czy powinnismy
dokona¢ korekty obranego przez siebie celu, strategii lub dziatania? Zy¢
celowo to zy¢ na wysokim poziomie $wiadomosci.

Wyznaczanie celu w obszarze zawodowym jest o wiele prostsze niz
w przypadku relacji z innymi ludzmi, takze z tymi najblizszymi. Czesto
bowiem nie zadajemy sobie pytania, co konkretnie musimy zrobi¢, zeby
nasz zwigzek byl udany, jak podtrzymac zaufanie, intymnos¢, podniecenie,
rozwdj, wzajemne odkrywanie siebie.

Jesli mamy szcze$liwg relacje z partnerem lub partnerka, na samym
poczatku jej trwania, to warto zadac sobie pytanie, co mozemy zrobic,
zeby te uczucia podtrzymac.

Wazna przede wszystkim jest samodyscyplina. Bez niej nie jestesSmy
w stanie organizowac sie i realizowa¢ zadan, ktére okreslilismy jako klu-
czowe. Warto mie¢ szacunek dla tego, czego doswiadczamy tu i teraz, ale
nie mozemy réwniez lekcewazy¢ przeszlosci ani przysztosci. Réwnowaga
w tym obszarze ma kluczowe znaczenie, poniewaz dzigki niej mozemy
mie¢ poczucie kontroli nad wlasnym zyciem.

Dlaczego to jest wazne? Wezmy na przyktad biznesmena, ktory zbliza
sie do piec¢dziesigtego roku Zycia. Zapytany o to, jakie ma cele na reszte
swojego zycia, odpowiada, ze nie ma zadnych, poniewaz do tej pory zyt
dla przyszlosci, poswiecajac swoja terazniejszos¢. Nie cieszyt sie relacjami
z dzie¢mi i Zong i nie poswiecal czasu na odpoczynek i relaks. Teraz cie-
szy sie kazdym dniem zycia i docenia w pelni to, co ma tu i teraz. W tym
sensie zyje $wiadomie i celowo.

Dyscyplina to nie tylko odhaczanie wykonanych zadan, to takze czas
na wypoczynek, relaks, zabawe czy niezaplanowane wydarzenia i sytuacje.
Chodzi o to, zeby wybierac wlasciwie, a czasami nawet odstapi¢ na chwile
od realizacji gtéwnego celu, zeby sie¢ zregenerowac i zdystansowac.
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Zycie celowe oznacza $wiadome formutowanie wlasnych celéw, a takze
okreslenie dzialan, ktére sa niezbedne do ich realizacji oraz monitorowanie
swojego postepowania po to, aby sprawdzi¢, czy jest ono zgodne z celami,
ktore wyznaczylismy. Oznacza to takze obserwowanie wynikéw wlasnych
dziatan i sprawdzanie, czy prowadzg nas tam, dokad zmierzamy.

Zadaj sobie pytanie, co dla ciebie oznacza zycie celowe.

26. Jak zycie w zgodzie z wtasnymi wartosciami buduje wysoka
samoocene?

Wraz z dojrzewaniem budujemy wlasny system wartosci i jesli zyjemy
w zgodzie z wyznawanymi przez siebie wartosciami, to mozemy powie-
dzie¢, ze jestesmy w porzadku.

Jesli nasze zachowanie pozostaje w konflikcie z przekonaniami o tym,
co jest wlasciwe, to wowczas zmniejsza sie nasz szacunek do samego sie-
bie. Jezeli to zachowanie staje si¢ nawykiem, to wéwczas nasze zaufanie
do samych siebie jest mocno naruszone lub catkowicie zaprzepaszczone.

Poniewaz samoakceptacja jest warunkiem wstepnym do wprowadzenia
zmiany czy poprawy, to nie tracimy prawa do akceptacji siebie w podsta-
wowym znaczeniu, ale nasze poczucie wlasnej wartosci bardzo cierpi. Jesli
jednak bedziemy postepowac zgodnie z zasadami, to samoocena moze
zosta¢ uzdrowiona. Bycie w porzadku wiaze si¢ z takimi pytaniami: Czy
jestem godny zaufania? Czy mozna na mnie polega¢? Czy jestem uczciwy
i prawy w kontaktach z innymi ludzmi? Czy dotrzymuje obietnic?

Zdarza si¢, ze mozemy utkwic¢ w konflikcie miedzy réznymi wartosciami,
ktore zderzaja si¢ ze sobg w danym kontekscie, a jego rozwigzanie moze
wecale nie okaza¢ si¢ takie oczywiste. Na przyklad, bycie uczciwym wcale
nie gwarantuje, ze dokonamy najlepszego wyboru, ale wymaga, abysmy
byli $wiadomi posiadanych informacji i wlozyli autentyczny wysitek
w wybdr najlepszej opcji.

Bycie w porzadku oznacza spdjno$¢ pomiedzy stowami i zachowaniem.
Sa ludzie, o ktoérych wiemy, Ze mozna im ufa¢, i tacy, ktérym nie ufamy.
Ufamy tym, ktorzy sg spojni w tym, co mowig i robig.
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Na przyktad, jesli firma ma pieknie sformulowang misje, ale nie realizuje
jej w praktyce, nie buduje zaufania wéréd swoich klientéw. Hipokryzja
jest ze swojej natury niszczaca. Jesli méwimy umoralniajgce kazania
swoim dzieciom, a jednoczes$nie oktamujemy znajomych, to harmonia
jest zaburzona.

Wigkszo$¢ zagrozen, z ktérymi si¢ spotykamy na co dzien, to drobne
sprawy. Jednak jesli sumujemy wage wszystkich dokonywanych przez
nas wybordw, to okaze sie, ze wplywaja one na nasze poczucie siebie.
Czasami wydaje nam si¢, ze najgorsze, co moze nas spotkac, to poczucie
dyskomfortu, a tymczasem skazone zostaje nasze ja, nasza dusza.

Jesli postepujemy Zle, to moze si¢ pojawi¢ mniejsze lub wigksze poczucie
winy i wigze si¢ ono z dokonaniem wyboru i wzieciem za niego odpowie-
dzialno$ci, niezaleznie od tego, czy jeste$my tego $wiadomi, czy tez nie.

Zdarzaja si¢ sytuacje, na ktére nie mamy wpltywu i cho¢ to nieracjonalne,
mozemy powtarzaé, ze mogliSmy temu zapobiec. Na przykiad, choruje
bliska nam osoba i do§wiadczamy nieznosnego poczucia braku kontroli
nad sytuacja, na ktorg tak naprawde nie mamy do konca wptywu. Chcac
zlagodzi¢ udreke i poczucie braku wplywu, obwiniamy sie o te sytuacje,
bo czynimy sobie wyrzuty. Powtarzamy, ze gdyby$my postapili inaczej,
to ta sytuacja by si¢ nie wydarzyta. W ten sposéb tagodzimy swoje po-
czucie niemocy i zaspokajamy potrzebe wlasnej skutecznosci. Ale zeby
ochroni¢ poczucie wlasnej wartosci, musimy zrozumie¢ wyraznie, gdzie
lezg granice naszej odpowiedzialnosci. Jesli nie mamy nad czyms kontroli,
to nie mozemy by¢ za to odpowiedzialnosci, wigec nie mozemy obwinia¢
siebie. Mozemy pozwoli¢ sobie na przezywanie zalu, ale nie powinnismy
dzwigac ciezaru poczucia winy.

Jak sie wyzwoli¢ z poczucia winy w sytuacji, w ktorej jesteSmy oso-
biscie odpowiedzialni? Po pierwsze musimy przyzna¢, ze postapilismy
w okreslony sposob, zaakceptowac rzeczywistos¢ i wzigé odpowiedzialnosé.
Nastepnie sprobujmy zrozumie¢, dlaczego to zrobilismy, ze wspoéiczuciem,
ale bez wyszukiwania nieprawdziwych usprawiedliwien. Jesli w sprawe
zaangazowani s3 inni ludzie, to przyznajemy si¢ do wyrzadzonej im
krzywdy i wyznajemy, ze rozumiemy konsekwencje swojego zachowania.
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Przyznajemy, ze ich urazili$my, i rozumiemy ich odczucia. Nastepnie podej-
mujemy wszelkie mozliwe dzialania, ktére moga naprawic lub zmniejszy¢
wyrzadzong przez nas szkode. W przyszlosci stanowczo postanawiamy
zachowywac sie inaczej, lepiej.

Jesli nie postgpimy w ten sposdb, to poczucie winy bedzie nam to-
warzyszy¢ nieustannie z powodu niewtasciwego zachowania, nawet jesli
mialo ono miejsce wiele lat temu. Jesli nie przejdziemy tych krokoéw, to
nasza samoocena moze pozostac trwale naruszona.

Czasami nie przyznajemy si¢ sami przed sobg do tego, co zrobilismy,
albo tylko przepraszamy, staramy si¢ by¢ mili wobec osoby, ktéra skrzyw-
dziliémy, ale nie przyznajemy si¢ bezposrednio do wyrzadzonej krzywdy.
Albo ignorujemy to, ze istnieja sposoby, zeby naprawi¢ wyrzadzona szko-
de. W tej sytuacji poczucie winy bedzie si¢ utrzymywato. Oczywiscie sa
sytuacje, ktorych nie da si¢ naprawi¢, wéwczas musimy to zaakceptowac
i pogodzic sie z tym.

Moze zdarzy¢ sie¢ tak, Ze uznawane przez nas wartosci moga prowa-
dzi¢ nas do autodestrukcji, i wowczas najlepsze, co mozemy zrobi¢, to
je zakwestionowac. Nie mozemy jako ludzie §$wiadomi godzi¢ si¢ na to,
zeby zy¢ zyciem pozbawionym prawosci. Musimy zebra¢ sie na odwage,
by podwazy¢ niektére wpojone nam przekonania o tym, co dobre dla
nas. Czasami musimy podwazy¢ autorytety i ponownie przemysle¢ swoje
najglebsze wartosci.

Tutaj mozna réwniez skorzysta¢ z techniki niedokonczonych zdan.
Na przykiad mozesz dokonczy¢ ponizsze zdania:

Na mysl o postepowaniu z wartosciami, ktére wyznajg moi rodzice...
Gdybym miat decydowa( samodzielnie o wartosciach, z ktérymi chcial-
bym zyc...

Dzialania, ktére wspieraja wysoka samoocene, s3 jednoczesnie jej
przejawami. Zycie $wiadome jest zaréwno przyczyng, jak i skutkiem po-
czucia wlasnej skutecznosci i szacunku do siebie samego. Podobnie jest
z akceptacjg, odpowiedzialnoscig i innymi strategiami opisanymi wcze$niej.
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Stosowanie tych strategii rozbudza potrzebe ich stosowania. Jesli
w sposob nawykowy zyjesz na wysokim poziomie swiadomosci, to
kiedy jej poziom spada, odczuwasz dyskomfort i podejmujesz proby
przywroécenia wysokiego jej poziomu. Jesli bedziesz przejmowat odpo-
wiedzialnos$¢ za wlasne zycie, to uzaleznienie od innych i bycie biernym
beda dla ciebie bardzo ucigzliwe. Bedziesz czu¢ wewnetrzng potrzebe,
aby odzyska¢ kontrole nad wlasnym zyciem, dzigki odzyskaniu nie-
zaleznosci.

Wazne, aby zrozumie¢ filary poczucia wlasnej wartosci, bo dzigki
temu bedziemy mogli sami decydowac o tym, kiedy je zastosowa¢. To
z kolei podnosi poziom naszej samooceny, niezaleznie, z jakiego punktu
startujemy i jak trudne na poczatku moze si¢ nam to wydawac.

Mechanizm jest analogiczny jak w uprawianiu sportu. Kiedy wracamy
do regularnych ¢wiczen po dluzszej przerwie, to na poczatku ¢wiczenia
wydaja nam si¢ trudne, ale kiedy poprawimy kondycje, trening staje sie
tatwiejszy, ¢wiczenie sprawiaja nam przyjemnos¢. Ta sama zasada obo-
wigzuje w przypadku podnoszenia poczucia wlasnej wartosci.

Zycie w zgodzie ze sobg i swoimi wartoéciami jest jednym z filaréw
poczucia wlasnej wartosci.

27. Jak budowac wysokie poczucie wtasnej wartosci?

W tym wigkszym stopniu wspieramy poczucie wlasnej warto$ci, im in-
tensywniej wprowadzamy w zycie sze$¢ strategii: dotyczace §wiadomego
zycia, samoakceptacji, odpowiedzialnosci, asertywnosci, zycia celowego
i zycia w zgodzie ze soba. Jest jeszcze siodmy element, o ktérym napisze
na koncu tego rozdziatu.

Istnieje zbior przekonan, ktére moga nas prowadzi¢ do podnoszenia
samooceny, i takich, ktére moga nas od tego celu oddala¢. Nie zawsze
w pelni uswiadamiamy sobie, jakie przekonania nami kieruja. Moga one
istnie¢ w naszym umysle jako wyraznie sformulowane zdania albo by¢
zupelnie nieubrane w stowa. W obu wypadkach nie musimy sobie zdawac
z nich sprawy, a jednak wplywaja one na nasze zachowanie.
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Dlatego warto pracowa¢ nad budowa swiadomych przekonan wspie-
rajacych nasza wysoka samoocene. Mam tu na mygli przekonania o sobie
samych, a takze przekonania o $wiecie.

Oto przyklady takich ogélnych przekonan o sobie, ktére mozesz
regularnie powtarza¢ tak dlugo, az stang sie twoje:

Ogodlne:

Mam prawo do istnienia.

Zastuguje na mitosc.

Zastuguje na podziw.

Ufam swojemu umystowi.

Widze to, co widze, i wiem to, co wiem.

Zastuguje na to, aby by¢ traktowanym przez innych uprzejmie, z sza-
cunkiem.

Nie uwazam siebie za czyjgs wlasnos¢ ani nie uwazam nikogo za swojg
wlasnosc.

Nie po to istniejg, by dorastac do cudzych oczekiwan, moje Zycie nalezy
do mnie.

Potrafig podnosic sig po porazkach.

To, co wiem, jest dla mnie wazniejsze niz czyjes bledne przekonanie.

Zastuguje na szczescie.

Jestem wystarczajgco dobry.

Swiadome zycie:

Cieszg sig, ze moge samodzielnie myslec.

Im lepiej poznam i zrozumiem siebie, tym lepsze Zycie bede madgt pro-
wadzic.

Im bardziej uswiadomig sobie, co wplywa na moje zainteresowania,
wartosci, potrzeby i cele, tym lepsze bedzie moje zycie.

Samoakceptacja:

Akceptuje siebie.
Istnieje dla siebie.
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Uznaje fakt istnienia moich probleméw, ale nie stanowig one o tym,
kim jestem.

Potrafig uznac fakt istnienia moich odczué i emocji, nawet jesli mi sie
nie podobajq.

Nie pozwalam, by kierowano moim postgpowaniem, nie wypieram sie
emocji ani sig od nich nie odcinam.

Odpowiedzialno$¢ za siebie:

Jestem odpowiedzialny za swojq egzystencje.

Jestem odpowiedzialny za realizacje swoich pragnien.

Jestem odpowiedzialny za swoje szczescie.

Jestem odpowiedzialny za wybdr wartosci, zgodnie z ktorymi Zyje.
Jestem odpowiedzialny za dysponowanie swoim czasem.

Asertywno$c:

W moim interesie jest, aby inni widzieli i wiedzieli, kim jestem.

Mam prawo uznawac swoje wartosci i uczucia za wazne.

Mam prawo wyrazac siebie w stosowny sposob, w stosownym kontekscie.

Zycie celowe:

Tylko ja moge okresli¢ cele, dla ktorych mam zyc, nikt inny nie moze
zaplanowaé mojego zycia.

Praktykuje samodyscypling jako naturalny warunek realizacji moich
pragnien i celow.

Zycie w zgodzie ze soba:

Moja samoocena jest cenniejsza niz krétkotrwata nagroda za jej zdrade.

Powinienem dotrzymywac obietnic.

Powinienem postgpowac wobec innych szczerze, uczciwie, Zyczliwie, ze
wspotczuciem.

Powinienem dgzy¢ do moralnej spéjnosci.
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Przekonania o $§wiecie wspierajace poczucie wlasnej wartosci:

To, co jest, to jest.

Na $wiadomosci mozna polegal, wiedze mozna zdoby¢, rzeczywistos¢
mozna poznac.

Zwigzki, ktorych podstawg jest obopdlna wymiana, sq nadrzedne wobec
opartych na poswieceniu kogokolwiek komukolwiek.

Swiat, w ktérym uznajemy odpowiedzialnos¢ swojg i innych za po-
dejmowane decyzje i dzialania, jest lepszy od Swiata, w ktorym
zaprzeczamy tej odpowiedzialnosci.

Zamykanie oczu na fakty nie sprawia, ze fatsz staje si¢ prawdg, a prawda
fatszem.

Czlowiek jest celem, a nie srodkiem realizacji celow innych ludzi i tak
powinien by¢ traktowany, nie jest i nie moze by¢ niczyjg wlasnoscig.

Nie powinnismy poswiecaé swojego ja dla innych ani innych dla swo-
jego ja.

Kiedy czytamy te twierdzenia i zgadzamy si¢ z nimi, nie oznacza to
jeszcze, ze s3 one w naszym systemie przekonan. Mozna uzna¢, ze tak
jest, jesli przejawiajg sie one w naszym postepowaniu.

Powyzsze strategie wspierajace budowanie wysokiej samooceny
wchodza w zakres wewnetrznych czynnikéw wplywajacych na jej poziom.
Oczywiscie na samoocene wplywa réwniez to, jaki sposob zostalismy
wychowani, majg wplyw nasi rodzice, nauczyciele, wspdtpracownicy
i sama praca zawodowa, a takze kultura, w ktérej zyjemy.

W tej ksiazce skupilismy si¢ na tym, zeby zdefiniowa¢ poczucie wlasnej
warto$ci oraz omowic jej wewnetrzne zrodla, czyli to, nad czym mozemy
sami pracowac w procesie swojego rozwoju.

Czynniki zewnetrzne sg réwniez istotne, ale to temat na osobna ksigzke.

Mam nadzieje, ze wiedza i techniki dotyczace pracy nad budowaniem,
wzmacnianiem i utrzymaniem wysokiego poczucia wlasnej wartosci
pomoga ci w pracy nad samodoskonaleniem i rozwojem w kazdym
obszarze twojego zycia. Na koniec pragne podkresli¢, ze istnieje jeszcze
jeden bardzo wazny filar niezbedny do budowania wysokiego poczucia

0 poczuciu wtasnej wartosci

19



wlasnej wartosci. To mito$¢ do wlasnego Zycia. Jest ona poczatkiem sku-
tecznodci i drogi ku naszym najwyzszym, najbardziej szlachetnym celom
i aspiracjom. Jest niezwykle silng motywacja, ktora ozywia i uruchamia
sze$¢ pozostalych filarow.

Wigcej o milosci do samego siebie i o tym, jak ja budowad, prze-
czytasz w drugim tomie naszej ksigzki z cyklu Doskonale Niedoskonali,
ktora kupisz w wersji papierowej i jako e-book na www.agatalimowka.pl
w zakladce Sklep.

A teraz zapraszam cie w dalszg podrdz, w ktérej poznasz inspirujace
i motywujace do dzialania historie sukcesu naszych autorek.

Agata Limanéwka





