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PROLOG

Ostroznie skradam si¢ przez gestwine. Jest zimno i prawie
nic nie wida¢ w zapadajacym zmroku. Co chwila przystaje
i rozgladam si¢ wokol. Wszedzie czajg si¢ wrogowie. Tkwig
w ukryciu. A moze to tylko cienie?

Zycie na planecie ,,Niepewnos¢” jest niebezpieczne, to co-
dzienne wyzwanie. Zamieszkuje ja wielu ztych ludzi. Sg silni -
silniejsi ode mnie. Sg rdwniez przebiegli - bardziej niz ja.
Wielu z nich chce mnie pokona¢, poniewaz jestem od nich
stabszy. Mieszka tu oczywiscie kilka przyjaznych osob, ale
nigdy nie mozna by¢ tego catkiem pewnym. Juz wiele razy sie
rozczarowalem, myslatem: ,Ten to mi nic nie zrobi!”. I nagle
bum! Dostaje pigscia w brzuch. Ostroznosci nigdy za wiele.

Na mojej planecie panuje dyktatura - silniejsi rzadzg stab-
szymi. Opdr jest bezcelowy. Chetnie nalezalbym do grupy
tych silniejszych, mimo ze wlasciwie budzg we mnie wstret.
Ale i tak bym wolal by¢ jednym z nich, anizeli by¢ stabym. Juz
jako dziecko walczytem ze swoimi stabosciami. Wkiadalem
w to wiele wysitku i robie tak do dzis. Zawsze wszystko pro-
buje robi¢ jak nalezy, ale i tak jestem zerem. Czasami wierze,
ze jestem silny. To sprawia, ze przez chwile czuje si¢ naprawde
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dobrze. Ale zaraz méwie sobie: ,,Stéj twardo na ziemi! Nie
przeceniaj siebie, inaczej jeszcze bardziej si¢ pognebisz”.

Zeby nie kazdy mégt dostrzec moja stabos¢, zaktadam
czapke niewidke. W niej moge sie przynajmniej zachowywacé
tak, jakbym byt silny. Bez niej nie wychodz¢ z domu. Kiedy
mam j3 na sobie, silni sadzg, ze jestem jednym z nich, i zosta-
wiajag mnie w spokoju.

Boje sie tylko cholernie, ze to si¢ kiedy$ wyda. Nawet wole
sobie nie wyobraza¢, co by sie wtedy dziato. Tutaj stabi tracg
zycie.

Oproécz czapki niewidki mam jeszcze w zanadrzu kilka
innych strategii przetrwania. Wyuczytem sie ich juz w dzie-
cinstwie i teraz trenuj¢ w nich réwniez moje dzieci. ,,Stul
pysk” — to jedna z najwazniejszych. Rob to, czego inni od cie-
bie oczekuja. A najlepiej jeszcze wiecej. Nigdy nie odmawiaj,
kiedy silniejszy o co$ cie prosi. A jeszcze lepiej, zebys domy-
slat sie, czego silniejszy moze od ciebie chcie¢, wtedy bedziesz
mogt szybciej zareagowac. Rozpoznawac sytuacje i reagowac!
Tak widze rzeczywisto$¢ i tak tez ja przedstawiam moim dzie-
ciom.

Oczywiscie bywaj stabeusze, ktérzy sie buntuja. Smiechu
warte. Wydaje im sie, ze opor co$ daje. Stawiajg si¢ nawet w ja-
kichs drobnych sprawach. Bywajg agresywni — tak jak ci silni.
Ale silniejsi zawsze maja lepsza pozycje niz ich przeciwnicy.

Ostatnio przeczytalem w gazecie, Ze istnieje takze pla-
neta o nazwie ,,Pewnos¢”. Tam podobno wszystko wyglada
inaczej. Panuje demokracja. Ludzie, ktérzy tam zyja, lubig
sie nawzajem i lubig samych siebie. Gdybym byl silny, tez
bym pewnie siebie lubil. Na tej planecie ludzie lubig siebie
mimo swoich stabosci. Jak to mozliwe? Wyczytatem, ze lu-
dzie tam mieszkajacy majg zazwyczaj dobry humor. No tak,
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moge sobie wyobrazi¢, ze tez mialbym dobry humor, gdym
lubit sam siebie.

Byl tez wywiad w gazecie z jakim$ czlowiekiem stamtad,
ktéry mowil, ze u nich tez zdarzaja si¢ z1i ludzie, ale wiekszo$¢
jest jednak w porzadku. Nie czuje si¢ zagrozony, gdy wychodzi
z domu. Dziennikarz zapytat go, czy nie zaklada czapki nie-
widki, kiedy wychodzi z domu, ale tamten odparl, ze nie wie,
co to w ogole jest. Trudno sobie doprawdy wyobrazi¢, ze ktos
nie wie, co to takiego! Jak w takim razie radzi sobie ze swoimi
stabosciami, dopytywal dziennikarz. Czlowiek odpowiedzial,
ze potrafi z nimi zy¢. Oczywiscie pracuje nad nimi, ale inni
tez nie sg przeciez idealni. Powinienes$ kiedy$ nas odwiedzi¢,
pomyslatem, woéwczas nie uderzalbys$ w te tony.

Potem dziennikarz spytat go, co by zrobil, gdyby ktos
go napadl. Odpowiedzial, ze by si¢ bronil. A to, jaki rodzaj
obrony zastosuje, bedzie zalezalo od sytuacji. Czesto wy-
starczy powiedzie¢ agresorowi, ze zachowuje si¢ niewlasci-
wie. Ha, ha, musze to kiedys zrobi¢! Powiedzie¢ silniejszemu:

»Hej, ty! To, co robisz, naprawde nie jest OK. Serio”. Zaraz by
pomyslal, Ze jestem niespelna rozumu. Wysmialby mnie po
prostu!

A potem ten czlowiek opowiadat o swoim zyciu - ze stawia
sobie w Zyciu rdzne cele i stara si¢ je urzeczywistniaé. Zreszta
duzo juz mu si¢ udato. Ma dobrg prace, kochajaca zong i dwoje
fajnych dzieci. Niektdrych zamierzen nie udalo mu si¢ zrea-
lizowag, ale nie robi z tego problemu. ,,Potknigcie sie to nic
zlego, gorzej jest nie umiec si¢ podnies¢” - tak si¢ wyrazil.
Ludzie, ten to ma pomysly! Raczej pilnowatbym, Zeby sie nie
potkna¢. Zawsze dobrze jest by¢ po bezpiecznej stronie, jak
mawial moj ojciec. A potem ten czlowiek jeszcze opowiadal, ze
codziennie czuje wdzieczno$¢ za to, co dostaje od zycia. O tak,
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pewnie jeszcze chodzi po $wiecie i obejmuje drzewa, kom-
pletny wariat!

Na koniec dziennikarz zapytal go, jakie warunki trzeba
spetni¢, by méc zamieszka¢ na ich planecie. Czlowiek odpo-
wiedzial: ,,To bardzo proste, trzeba tylko akceptowac siebie ta-
kim, jakim sig¢ jest!”. No powiedz, czy on chce zrobi¢ ze mnie
gtupka?! Tylko tyle? To nie sg przeciez jakie$ wysokie wyma-
gania!

Jestem, kim jestem, i to wszystko, kim jestem!

Popeye



SWIADOMOSC SIEBIE

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI -
TEGO MI WIECEJ POTRZEBA!

Te trzy slowa - poczucie, wlasnej, wartosci — opisuja rodzaj
wewnetrznego przekonania, ktore decyduje o sposobie na-
szego zycia i odczuwanym z niego zadowoleniu. Wiasciwie
kazdy czlowiek moze co$ spontanicznie powiedzie¢ o poczu-
ciu wlasnej wartosci. Kazdy w jaki$ sposob sie o nie troszczy.
Wigkszos¢ ludzi, ktorych spotykam, zajmuje si¢ swoim niskim
poczuciem wartosci. To, co najczesciej na ten temat slysze,
brzmi: ,,Poczucie wlasnej wartosci - tego mi wiecej potrzeba!”.
Inne okreslenia na poczucie wlasnej wartosci to wiara w siebie,
pewnosc siebie, samoswiadomos¢. Gdybym byt tylko bardziej
pewny siebie! Ktz z nas tak kiedys sobie nie pomyslal?
Uwazam, ze najbardziej trafne jest wyrazenie ,poczucie

wlasnej warto$ci”, poniewaz pojawia si¢ w nim stowo ,,poczu-
cie”, ktére ma nad nami duza wtadze. Ponadto niskie poczu-
cie wlasnej wartosci nie jest odczuwane samo w sobie. Wiaza
sie z nim natomiast emocje, ktore z niego wynikajg i ktore sie
wysuwaja sie na pierwszy plan, czyli wstyd i lek. Jak wszystkim
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emocjom, rowniez tym dwom towarzyszy cielesna reakcja na-
szego organizmu: mrowienie, przyspieszone bicie serca, tepy
ucisk w zotadku lub klatce piersiowej, skrécony oddech, drze-
nie lub uczucie dretwienia. Te i podobne objawy informujg nas,
ze znajdujemy si¢ w stanie leku lub wstydu. Wskazujg nam, ze
za malo ufamy sobie albo ze wydaje nam sig, ze jeste$my mato
warci. Wowczas moze si¢ pojawi¢ w nas smutek, rozczarowa-
nie, poczucie bezradnosci albo ztos¢, ktdre réwniez manife-
stuja sie w reakcjach naszego ciala.

»Mysl pozytywnie” - taka rade slyszg czesto ludzie, ktérzy
majg problem z poczuciem wlasnej wartosci. Positive thinking —
pozytywne myslenie. Wspaniale! Tylko zdaje si¢, ze u innych
dziala to lepiej niz u nas samych. Wigkszosci ludzi niewiele
pomaga powtarzanie lub wystuchiwanie zdan typu: ,,Zrobisz
to!”, ,Na pewno ci sie to uda!”, ,,Jestes w tym dobry!”, ,,Co ci¢
obchodzi, co inni o tobie my$lg?”. Nie znam ani jednej ko-
biety, ktorej poczucie wlasnej wartosci wzrosto z tego powodu,
ze codziennie stawala przed lustrem i moéwita glo$no do sie-
bie: ,Jestes piekna!”, chociaz sadzita co$ catkiem przeciwnego.
Szczerze mdéwiac, nie znam zadnej kobiety, ktéra by nawet
tego probowala. Kiedy si¢ jest przekonanym, ze jest si¢ nikim,
z géry wiadomo, ze przekonywanie siebie, ze jest inaczej, nic
nie da. Taka jest natura przekonan - przypominaja psa go-
nigcego wlasny ogon. Ale jesli nawet nie jeste$my pewni, jacy
jestesmy, to samo pozytywne myslenie niekoniecznie nam po-
moze. [[Wyrazanie wlasnych watpliwosci jest lepsze anizeli
wypowiadanie zakletych formul.[] Dobre rady lub wyglasza-
nie prostych zdan nie wyplenig poczucia bycia niewystarcza-
jacym ani leku przed odrzuceniem czy kompromitacja, ktore
gleboko w nas tkwia. Juz stysze, jak moéwisz, ze i tak w to nie
wierzysz. Albo ze teoretycznie to wszystko wiesz, ale i tak nie

mozesz nic zmieni¢. W ten sposéb mozna w skrdcie okresli¢
nastrdj osoby z zachwianym poczuciem wlasnej wartosci.

Wyrazanie witasnych watpliwosci jest lepsze
anizeli wypowiadanie zakletych formut.

Po napisaniu pierwszych zdan ksigzki dopadly mnie
watpliwosci, czy podotam zadaniu. Temat jest tak obszerny!
W wyobrazni widz¢ rosnace przede mng sterty bialych kar-
tek i mysle sobie, Ze tego jest za duzo, Ze mi si¢ nie uda. A te
mys$li blokuja m¢j intelekt. Ale inna cz¢$¢ mnie wie, Ze sobie
przeciez poradze — nie pisze ksigzki po raz pierwszy, no i poza
tym mam w tej dziedzinie sporo do powiedzenia. Przystu-
chuje sie wiec dyskusjom, ktére wiedzie cz¢$¢ mnie ogarnieta
watpliwo$ciami z mojg druga czescig, ktora wierzy, ze mi sie
uda, i nie wiem, ktorej stronie powinnam zaufaé. A czas leci,
bezczynnie siedze, pij¢ kawe, gapie sie w sufit i zastanawiam
sie, czy ma to jakikolwiek sens i po co w ogdle pisa¢ kolejna
ksigzke. Obok mojego biurka stoi fortepian, ktéry kusi, aby
porzuci¢ pisanie i raczej chwile sobie pogra¢. Ale uparcie sie-
dze nadal, poniewaz nie chce si¢ poddac, a jeden z wewnetrz-
nych gloséw méwi mi: ,,Musisz to zrobi¢!”. Na szczescie nie
mam niskiego poczucia wlasnej wartosci — ale tez mysle sobie,
ze z tego powodu moze nie powinnam zajmowac si¢ tym tema-
tem. Idealnie byloby, gdybym ja, jako autorka ksigzki, miata
kiedys niskie poczucie wlasnej wartosci, ale si¢ go pozbyla i te-
raz mogta swoim czytelnikom i czytelniczkom wyjasni¢ na
podstawie wlasnych doswiadczen, jak to si¢ robi. Wszystkie
te mysli paralizuja moja prace i w ten sposéb popadam w stan,
o ktérym wlasnie chce pisa¢ - w samozwatpienie, ktdre
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hamuje nasze dziatanie i utrudnia nam zycie. Samozwatpienie,
ktore teraz odczuwam, w pewnych sytuacjach moze pojawiaé
sie u wszystkich. Ale kiedy pojawia si¢ czesto lub jako podsta-
wowe doznanie, wowczas w czlowieku rosnie przekonanie, ze
ma niskie poczucie wlasnej wartosci.

W zasadzie poczucie niskiej wartosci jest tylko przejaskra-
wieniem wewnetrznego stanu, ktory okazjonalnie wystepuje
u kazdego z nas. Podobnie ma si¢ sprawa z takimi proble-
mami, jak réznego rodzaju leki, depresje czy nerwice - s3 one
wyolbrzymieniem naszego normalnego stanu. Rozumiem to
w ten sposob, ze na przyktad kto$ cierpi na depresje, poniewaz
jego pesymistyczne nastawienie do Zycia wyraza si¢ poczu-
ciem kompletnego bezsensu - taka osoba nie ma na nic ochoty
i nie potrafi si¢ zmusi¢ do Zadnego dziatania. Widzi wszystko
w szarych i czarnych barwach i nawet czasem zastanawia sie,
czy nie zakonczy¢ tej swojej rozpaczliwej egzystencji. Przy tym
poglad takiej osoby niezupetnie jest pozbawiony racji - pyta-
nie o sens ma uzasadnienie i wielu ludziom trudno znalez¢ na
nie zadowalajaca odpowiedz bez zaglebiania si¢ w sobie. Pesy-
mizm réwniez trzeba uznac za catkiem zrozumialg postawe
intelektualng - nasze zycie w istocie jest pelne ryzyka i nie-
przewidywalnych zdarzen. Fakt, ze czasem czujemy pustke,
smutek, brak energii, to nic dziwnego. Depresja polega jednak
na wyolbrzymionym doswiadczaniu tych - samych w sobie
normalnych - mysli i uczué.

Czlowiek w stanie depresji popada w nastréj, w ktérym
wszystko, co negatywne, przybiera wielkie rozmiary, a wszystko,
co pozytywne, jest umniejszane albo w ogole niezauwazane.
Podobnie ma si¢ sprawa z niskim poczuciem wlasnej wartosci -
osoba nim dotknieta wyolbrzymia swoje domniemane stabosci
i przecenia site innych ludzi, nie doceniajac swoich mocnych
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stron i umniejszajac stabosci innych. Bywa tez tak, ze osoba
z niskim poczuciem wlasnej wartosci przecenia siebie, a nie
docenia innych, ale o tym opowiem pdzniej.

CZYM ROZNI SIE OSOBA PEWNA SIEBIE
OD NIEPEWNEJ SIEBIE?

Odpowiedz na to pytanie jest zaskakujgco prosta: czlowiek
pewny siebie akceptuje sie wraz ze swoimi stabosciami. Nato-
miast osoba niepewna siebie 1. nie akceptuje siebie, 2. traktuje
swoje stabosci zbyt powaznie, 3. dostrzega w sobie stabosci,
ktérych nikt inny u niej nie zauwaza. Ludzie niepewni siebie
maja zaburzone postrzeganie. Odczuwajg ogromng rozbiez-
no$¢ miedzy tym, kim sg, a tym, kim chcieliby by¢. Psycholo-
gowie okreslajg to jako ,rozbiezno$¢ miedzy Ja realnym a Ja
idealnym”.

Cziowiek pewny siebie akceptuje sie wraz ze
swoimi stabosciami.

Ta koncentracja na rzeczywistych i urojonych stabos-
ciach lezy u podstaw najbardziej pierwotnego poczucia, ktore
trudno opisa¢ sfowami i ktére moze przybra¢ rézng forme.
Jest to pierwotne poczucie bycia niemile widzianym, niechcia-
nym. Gleboko zakorzenione poczucie niepewnosci, czy jest
sie kochanym i akceptowanym. Odczuwanie watpliwosci, czy
mozna polegac¢ na wlasnym osadzie rzeczywistosci. Niejasne
oczekiwanie, ze inni bedg dziata¢ na naszg szkode. Przekona-
nie, ze nie mozemy sie bronic.
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Kiedy kto$ doswiadcza niskiego poczucia wlasnej wartosci
stale, a nie jedynie sporadycznie, w okreslonych sytuacjach, od-
dzialuje to na caloksztalt jego zycia i funkcjonowania. Moim
zdaniem [|wlasciwie wszystkie zaburzenia psychiczne po-
wstaja w wyniku niskiego poczucia wlasnej wartosci[], z tym
ze u niepewnych siebie oséb rzadko rozwija si¢ choroba psy-
chiczna. Osoby niepewne siebie zazwyczaj majg kilka umie-
jetnosci, w ktore nie watpig. Na przyktad pan Krause w towa-
rzystwie ludzi czuje si¢ skrepowany i niepewny, uwaza jednak,
ze jest dobrym ojcem, i przebywajac z dzie¢mi, czuje si¢ od-
prezony i pewny siebie. Z kolei pani Maler sadzi, ze jest szara
myszka, ale w swoim miejscu pracy czuje si¢ wazna i powazana.
Bywaja wiec sytuacje, w ktorych osoby z niskim poczuciem
wlasnej wartosci czuja si¢ kompetentne i usatysfakcjonowane.
Dos$wiadczanie poczucia pewnosci lub niepewnodci siebie za-
lezy oczywiscie od spotecznego kontekstu - kontakt z przeto-
zonym wprawia nas w stan podwyzszonej gotowosci, a kontakt
z zaufanym przyjacielem nie. Ale zdarza sie i tak, ze osoby ze
stabilnym poczuciem wlasnej wartosci czujg sie w niektorych
sytuacjach niepewnie i watpia w siebie.

Witiasciwie wszystkie zaburzenia psychiczne
powstajq w wyniku niskiego poczucia wtasnej
wartosci.

JAK DZIALA NISKIE POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI?

Jestem przekonana, ze wlasciwe kazdy problem da sie roz-
wigzaé, przygladajac mu sie ze wszystkich stron i rozklada-

jac go na czynniki pierwsze. Na kolejnych stronach omoéwie
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dokladnie rézne problemy, ktére maja zZrédto w niskim po-
czuciu wlasnej wartosci. W dalszych czesciach ksigzki pokaze,
w jaki sposob poszczegdlne elementy sktadowe danego prob-
lemu mozna polaczy¢ na nowo, aby osiggnac stabilne poczucie
wlasnej wartosci. Nie bede jednak skupia¢ sie tylko na kiopo-
tach powodowanych niska samoocena, ale wskaze takze ko-
rzysci, ktore wynikaja z braku poczucia pewnosci siebie. Spro-
buje réwniez wydoby¢ na $wiatlo dzienne rézne mocne strony
0s0b, ktore zazwyczaj w siebie nie wierzg.

Zacznijmy od analizy problemu. Z reguty ma on dwa obli-
cza. Z jednej strony, doswiadczamy bolesnych uczué i wyda-
rzen, ktére popychaja nas do zachowan wzmacniajacych nasza
niskg samoocene. Niskie poczucie wlasnej wartosci przynosi
wiele cierpienia. Osobom z niskg samooceng zyje sie trudniej
i smutniej anizeli tym, ktérzy siebie lubig. Poniewaz to nie-
zwykle wazna kwestia, postaram si¢ wam pomadc w jak naj-
lepszym zapanowaniu nad swoim zyciem.

Trzeba si¢ réwniez przyjrze¢ drugiej stronie problemu ni-
skiej samooceny. Osoby z niskim poczuciem wilasnej wartosci
czesto stosuja strategie pozbywania si¢ leku w sposéb nieko-
rzystny nie tylko dla nich samych, ale takze dla oséb wokot
nich. Mam na mysli negatywne konsekwencje spoteczne za-
chowan ludzi z niska samoocena. Albo sytuacje, w ktorych
takie osoby czujg sie ofiarami, a tak naprawde zmieniaja si¢
w sprawcow. Uswiadomienie sobie tego moze by¢ dla oséb
z niska samooceng nielatwe do przetrawienia i zaakceptowa-
nia, ale jest koniecznym krokiem, aby dokonata si¢ w nich ja-
kakolwiek zmiana. Dlatego chciatabym zacheci¢ te osoby, aby
mialy przed oczyma nie tylko swoje osobiste zranienia, ale
réwniez to, w jaki sposdb one same - chcac chroni¢ poczucie
wlasnej wartosci i najczesciej nie majac zlego zamiaru - moga
krzywdzi¢ innych.
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Konfrontacja z tymi faktami moze by¢ w pierwszej chwili
bolesna, ale w dluzszej perspektywie okazuje sie niezwykle
pomocna w budowaniu zdrowego poczucia wlasnej wartosci.
Z gory was przepraszam za surowe stowa, ktore czasem tu
padna, ale musze by¢ szczera, jesli mam naprawde wam po-
moc. Wlasnie tak na to spdjrzcie. Chciatabym w tej ksigzce
miedzy innymi pokaza¢, ze [Jw Zyciu nie chodzi o to, aby by¢
lubianym, ale raczej o to, by wlasciwie postepowac.[] Tak wiec
kiedy czasami bede zachowywata sie wobec was niemile i mo-
wila wprost rézne nieprzyjemne rzeczy, potraktujcie to jako
$wietng ilustracje tej dewizy. Ale na po poczatek przedstawie
kilka ,,symptoméw” niskiej samooceny.

W zyciu nie chodzi o to, aby by¢ lubianym, ale
raczej o to, by wiasciwie postepowac.

Nadmierna drazliwosé

Najgorsza rzecza u osob z niskg samooceng jest ich nad-
mierna drazliwo$¢. Doznaly one w dziecinstwie réznych
zranien, z ktérych nie zostaly w odpowiedni sposéb wyle-
czone. W pewnym sensie zyja nadal z wewnetrzng otwarta
rang. Mozng jg okredli¢ jako pierwotna i gleboka niepewnos¢.
W najglebszych zakamarkach wilasnej duszy pytamy sie nie-
ustannie, czy jeste$my lubiani, czy jeste$my chciani. [|Zaden
czlowiek nie potrafi znie$¢ mysli, ze nikt go nie lubi.[] Lek
przed odrzuceniem, wykluczeniem ze spolteczenstwa, plemie-
nia jest pierwotnym ludzkim lekiem. I wlasnie ten gleboko za-
korzeniony lek towarzyszy niepewnym siebie osobom. Nie ma
zadnego znaczenia, ze osoby te teoretycznie wiedza, ze 6w lek
wyolbrzymiaja. Jest on bowiem niejasny i irracjonalny, czgsto
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takze po prostu nieuswiadomiony. Z tego leku, subiektywnie
odczuwanego jako bezbronnos¢, wynika nieokreslona obawa
przed unicestwieniem. Innymi stowy, pojawia si¢ poczucie, ze
nie poradzimy sobie w Zyciu, ze nie stoimy pewnie na wlas-
nych nogach.

Zaden cztowiek nie potrafi zniesé mysli, ze nikt
go nie lubi.

Réwniez osoby pewne siebie przynajmniej raz w zyciu zna-
lazty si¢ w takiej sytuacji, Ze otrzymaly cios ponizej pasa. Po-
dobne zdarzenia przyprawiaja o zawrdt glowy — nagle chwie-
jemy sie na nogach i zaczynamy watpi¢ w siebie i otaczajacy
nas $wiat. Osoby z niska samooceng czujg si¢ tak codziennie.
Z tym ze tego doznania nie do§wiadczaja nieustannie, gdyz by-
toby to po prostu nie do zniesienia. Jednak poczucie niepew-
nosci, chwiejnosci, predko i z duza fatwoscia si¢ u nich poja-
wia. Dlatego ludzi z niskim poczuciem wlasnej wartosci fatwo
urazi¢. Liczg si¢ z odrzuceniem i dlatego szybko zaczynaja je
odczuwad. Niewinne Zarty, neutralne uwagi sa przez nich nie-
wlasciwie interpretowane i fatwo ich urazaja. W rozmowie
z osobg o niskiej samoocenie czesto mnie uderza, ze wszel-
kie wypowiedzi i zachowania innych, ktére z mojego punktu
widzenia s3 catkowicie neutralne czy wrecz pozytywne, ona
natychmiast odczytuje jako negatywne lub skierowane prze-
ciwko niej. U wielu takich oséb przebiega to wlasciwie auto-
matycznie — pozytywna lub neutralna interpretacja zachowan
bliznich wlasciwie im si¢ nie zdarza.

Oprocz domniemanych zniewag zdarza si¢ oczywiscie
takze realna krytyka i obrazanie ze strony innych osob. Za-
réwno to pierwsze, jak i drugie jest sypaniem soli na otwarta
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rane i jest dotkliwie bolesne dla oséb z niskg samoocenag.
Osoby takie zazwyczaj nie potrafig si¢ spontanicznie bronic,
stowa wigzng im w gardle, trudno im przychodzi wtasciwa
odpowiedz, a zranienia dlugg si¢ goja. A czasem nigdy. Latwo
mozna sobie wyobrazi¢, jak trudne jest zycie w takich warun-
kach, gdyz cztowiek z niska samooceng zajmuje si¢ glownie
tym, aby jak najmniej narazi¢ si¢ innym. Kosztuje to wiele
zyciowej energii, a co gorsza, wlasciwie jest z gory skazane na
porazke.

Lek przed popetnianiem biedéw i podejmowaniem
ztych decyzji

Osoby z niska samoocena zyja zazwyczaj w defensywie. Ozna-
cza to, ze staraja sie unika¢ popelniania bledéw, nie chcg bo-
wiem przed nikim zle wypas¢. Osoby ze stabilng samoocena
daza natomiast do urzeczywistniania swoich celow. Bardziej
koncentrujg si¢ na swych mocnych anizeli stabych stronach.
Nie boja si¢ niepowodzen. O ile zachowaniem o0s6b niepew-
nych siebie kieruje lek przed porazka i kompromitacjg, o tyle
ludzi wierzacych we wiasne sily napedza wizja sukcesu. Tych
drugich porazka tez oczywiscie na krétki czas wprawia
w przygnebienie i psuje im humor, ale w glebi siebie nie czuja
sie tak bardzo nig dotknieci jak osoby z niskg samoocena. Jak
wspominalam, []niskie poczucie wlasnej warto$ci mozemy
sobie wyobrazi¢ jako otwartg rang. Kiedy na rane nasypiemy
soli, czujemy dotkliwy bdl. Niepowodzenie jest wlasnie takim
ziarnkiem soli.[] Ludzie ze stabilng samoocena nie maja w so-
bie tak glebokiej rany. Do$wiadczenie porazki wprawdzie tez
ich rani, ale po jakims czasie zranienie sie goi. W glebi siebie
wierzg, ze tak naprawde potrafia przezy¢ kazdy cios, a nawet
wynies¢ z tego jakas nauke dla siebie. Nie muszg si¢ ciaggle
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koncentrowa¢ na zabezpieczaniu swej rany przed kolejnym
rozjatrzeniem. To czyni ich bardziej wolnymi i odwaznymi.

Mtodszg siostra niepowodzenia jest krytyka. Aby poczucie
niepewnosci osoby z niska samooceng jeszcze si¢ nasilito, nie
musi jej si¢ przydarzy¢ jaka$ spektakularna porazka - cza-
sem wystarczy krytyczna uwaga, mniej lub bardziej uzasad-
niona. Osoby z niskim poczuciem wlasnej wartosci nie tylko
daza do unikania niepowodzen, ale réwniez staraja si¢ unikac
wszelkiej krytyki ze strony innych ludzi. Kazdy nieprzychylna
uwage traktuja bowiem jak osobista zniewage, jak sol sypana
na ich otwarta rane.

Niskie poczucie wlasnej wartosci mozemy

sobie wyobrazic¢ jako otwartq rane. Kiedy na
rane nasypiemy soli, czujemy dotkliwy bél.
Niepowodzenie jest wtasnie takim ziarnkiem soli

Za staraniami, aby nie popelnia¢ bledéw, kryje sie gteboko
ukryty lek przed odrzuceniem. Ludzie z niska samooceng
nie§wiadomie utozsamiajg niepowodzenie w jakie$ sprawie
z niepowodzeniem ich wlasnej osoby. Wedlug nich nie jest tak,
ze nie udal im sie okreslony projekt, tylko oni sami s3 jedna
wielkg porazkg. Ludzie ze stabilng samooceng natomiast ja-
kiego$ potkniecia w konkretnej sprawie nie odnoszg automa-
tycznie do oceny wlasnej osoby.

Le¢k przed popetnieniem bledu jest czesto Scisle zwigzany
z obawa przed podjeciem blednej decyzji. Dlatego wiele 0s6b
z niskg samooceng ma duze trudnosci z decydowaniem o réz-
nych sprawach. Czgsto miotajg sie, rozpatrujac wszystkie ,,za”
i przeciw”, analizujgc potencjalne zysKki i straty, ale nie potra-
fia podjac ostatecznej decyzji. Wiaze si¢ to rowniez z brakiem
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zaufania do wlasnych ocen. Osoby z niska samooceng nie sa
pewne ani wycigganych przez siebie wnioskdw, ani wlasnej
zdolnosci do ocenienia ewentualnych konsekwencji. Lek
przed popelnieniem btedu, przed krytyka i niepowodzeniem
hamuje ich decyzyjnos¢. Podejmowanie decyzji utrudnia im
jeszcze jeden czynnik - czesto same nie wiedza dokladnie,
czego wlasciwie chca.

Dazenie do perfekcji

Niektdre osoby z niska samooceng staraja si¢ nikomu nie na-
razi¢, stosujac strategie bycia we wszystkim perfekcyjnym.
Perfekcyjny znaczy bezbledny. Perfekcja jest gwarancja tego,
ze wszystko zrobione zostalo prawidlowo. Jak wspomniatam
wczesniej, osoby niepewne siebie odczuwaja niejasny lek, ze
w wyniku popelnionych bledéw moga komus podpas¢. Robigc
wszystko w idealny sposdb, majg poczucie bezpieczenstwa. Co
to jednak znaczy, ze cos jest perfekcyjne? Czy osiagniecie per-
fekcji w ogole jest mozliwe? Chyba jednak nie. Dlatego taka
strategia jest z gory skazana na niepowodzenie. Do tego osoby
z niska samooceng nie tylko chcg by¢ idealne w jednej dzie-
dzinie, ale pragna osiagnac perfekcje we wszystkim, co robig -
w pracy, w wychowywaniu dzieci, w swoim wygladzie. Ciggle
staraja sie sprosta¢ swoim wymaganiom i nieustannie czuja
sie sfrustrowane.

W przypadku oceniania swoich dzialan osoba dazaca do
perfekcji ma zawezong perspektywe — nieperfekcyjnie zna-
czy niewystarczajgco. Na gradacje ocen — z uzyciem takich
okreslen, jak perfekcyjnie, bardzo dobrze, dobrze, wystarcza-
jaco, miernie, niewystarczajaco — nie ma u niej miejsca, w kaz-
dym razie w odniesieniu do wtasnych osiggnie¢.
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Brak wiary we wlasne umiejetnosci

Ludzi z niskg samooceng szczegdlnie meczy brak wiary we
wlasne umiejetnosci. Nie potrafig sobie zaufaé. Wigze si¢ to
z ich skrzywionym postrzeganiem rzeczywistosci. Czesciej
skupiajg si¢ na tym, czego nie potrafia, anizeli na tym, co im
dobrze wychodzi. Towarzyszacy im lek przed popelnieniem
bledu oraz dazenie do perfekcji sprawiaja, ze ludzie ci wyol-
brzymiaja swoje niedoskonatosci i nie doceniaja swoich atu-
tow. Z powodu braku zaufania do swoich umiejetnosci cierpia
w okresie ksztalcenia, a potem pracy zawodowej na nawra-
cajace stany lekowe, a nawet choroby psychosomatyczne. Te
ostatnie umozliwiajg im ucieczke przed domniemanymi zbyt
wysokimi wymaganiami. Zdarza sie, Ze niektore osoby z niska
samooceng zmieniajg swoje plany zawodowe z powodu chro-
nicznego zwatpienia we wlasne mozliwosci i umiejetnosci. Za-
miast mierzy¢ si¢ z okreslonymi wyzwaniami i prébowa¢ im
podota¢, unikaja ich, rezygnuja w polowie zadania albo robia
co$ ponizej swoich realnych umiejetnosci, poniewaz wyko-
nujac rutynowe czynnosci, czuja si¢ bezpieczniej, anizeli wy-
konujac bardziej ambitne zawodowe zadania. Ale s3 tez tacy,
ktérzy robig kariere wlasnie dzieki swoim lekom. To osoby
pilne i niezwykle silnie zmotywowane, by osigga¢ wyznaczone
cele i w ten sposob chroni¢ sie przed doswiadczeniem porazki.
Sukcesy ich jednak nie cieszg. Jeden z moich klientéw, ktory
nalezy wiasnie do tego rodzaju oséb, powiedzial mi kiedys:
»Wiele osiggnalem w mojej pracy zawodowej, ale wylacznie
z powodu leku.

To do niczego niepodobne, musi przeciez by¢ jakas inna
motywacja niz ten cholerny strach”.

Chciatabym tu wrdci¢ do kwestii czucia si¢ urazonym.
Czlowieka tatwo urazi¢ tylko w tym obszarze, w ktérym sam

31



czuje sie niepewnie. [JKrytyka jest bolesna tylko wtedy, kiedy
dotyka otwartej rany samozwatpienia. W dziedzinach, w kto-
rych kto$ czuje si¢ pewnie, krytyka moze go dotkna¢ tylko
w niewielkim stopniu.[] Jesli na przyklad kto$ bedzie przeko-
nany, ze jest dobrym kierowca, to krytyka jego stylu jazdy wias-
ciwie go nie poruszy. Raczej bedzie sadzi¢, ze osoba krytyku-
jaca go ma stabe pojecie o kierowaniu autem. Podobnie dzieje
sie wtedy, kiedy krytyka dotyczy obszaru, zktérym dana osoba
nie wigze zadnych ambicji ani nie zalezy jej, by wszystko robi¢
perfekcyjnie. Widzimy zatem, ze poczucie bycia urazonym ma
zwigzek z naszym nastawieniem wobec nas samych.

Krytyka jest bolesna tylko wtedy, kiedy dotyka
otwartej rany samozwaqtpienia. W dziedzinach,
w ktérych ktos czuje si¢ pewnie, krytyka moze go
dotkngc¢ tylko w niewielkim stopniu.

Lek przed odrzuceniem

Osoba malo pewna siebie nieustannie liczy si¢ z odrzuceniem,
ktorego sie zreszta bardzo boi. Odczuwa ten lek, poniewaz nie
akceptuje siebie i kazdy popelniony btad traktuje jak zalosne
potwierdzenie swoich licznych brakéw. []Osoba z niska samo-
oceng nie potrafi by¢ swoim przyjacielem, gdyz nie jest w sta-
nie siebie znies¢.[] Jej stosunek do samej siebie jest ambiwa-
lentny - niektore swoje cechy uwaza za akceptowalne, a nawet
bardzo dobre, inne za$ odrzuca. Z powodu tego dwuznacznego
stosunku do samej siebie wydaje si¢ jej, ze inni tez jej w pelni
nie akceptuja. Ale jak inni mieliby to robi¢, skoro ona sama
tego nie potrafi? Z drugiej strony osoba z niskg samooceng,
jak kazdy czlowiek, chcialaby by¢ akceptowana taka, jaka
jest. Ludzie niepewni swojej wartosci tesknig za tym bardziej

32

anizeli osoby pewne siebie, wlasnie dlatego, Ze sami nie umieja
sie zaakceptowac. W zwigzku z tym ukrywajg swoje stabosci
i unikaja popelniania bltedéw, by zwiekszy¢ swoje szanse na
polubienie przez innych. Swiadomie lub nieswiadomie dazg
do tego, aby méc polubi¢ siebie lub samym sobie dowies¢, ze
sa co$ warci. Trudno jednak zy¢ z sobg w zgodzie, kiedy sie
samego siebie odrzuca. Do$wiadczanie ze strony innych dez-
aprobaty, krytyki czy bycia nielubianym jest dla 0séb z niska
samooceng trudne, poniewaz nie maja w sobie bufora w po-
staci mito$ci wlasnej, ktéra fagodzitaby odrzucenie.

Osoba z niskqg samoocenq nie potrafi by¢ swoim
przyjacielem, gdyz nie jest w stanie siebie znies¢.

Poszukiwanie harmonii i zablokowany kontakt
z witasnymi potrzebami

Wiele 0s6b z niska samooceng odczuwa silng potrzebe daze-
nia do harmonii. Aby unikna¢ konfliktu, cz¢sto zachowuja dla
siebie wlasne zdanie. To jest zreszta umiejetnos¢, ktora wycwi-
czyly juz w dziecinistwie. Zeby sie przypodoba¢ albo komus
nie podpas¢, sa gotowe spefnia¢ oczekiwania innych. Przycho-
dzi to z mniejszg trudnoscia, kiedy ktos sam nie ma pragnien,
ktére moglyby kolidowac z potrzebami innych. Dopasowanie
sie do cudzych potrzeb sprawia mniejszy klopot, kiedy nie
odczuwa sie wlasnych - tatwiej zrezygnowac z lodéw czekola-
dowych, kiedy nie ma si¢ na nie ochoty. Brak kontaktu z wlas-
nymi pragnieniami redukuje wewnetrzne konflikty, a wiec
i potencjalne konflikty z innymi ludZzmi. Wskutek dlugolet-
niego wypierania wlasnych potrzeb wielu osobom przycho-
dzi potem z trudem u$wiadomienie sobie wlasnych pragnien.
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Z tego powodu osoby te majg rowniez trudnosci z podejmo-
waniem decyzji.

Przeciwienstwem moéwienia ,tak” jest mowienie ,nie”.
Osoby z niskg samooceng majg spore trudnosci z przeczacym
kreceniem glowa, czyli z odmowa. To zreszta wprawia je cze-
sto w frustracje, gdyz moze nie wiedzg, czego chcg, ale zazwy-
czaj wiedzg, czego nie chcg. Jednak z powodu swojej potrzeby
dazenia do harmonii czy unikania konfliktéw niechetnie od-
mawiajg cudzym prosbom, méwiac ,tak”, cho¢ w glebi siebie
najchetniej powiedzialyby ,,nie” lub ,,i tak, i nie”. Trudnosci
z odmowg przysparzajg im silnego stresu. W ten sposéb wpa-
daja czesto w sytuacje, w ktérych wcale nie chciaty sie znalez¢.
Do tego ich lek przed odrzuceniem jest przytlaczajacy. Chcac
bowiem wielu osobom naraz si¢ przypodobac, biorg na siebie
liczne zobowigzania i wy$wiadczaja zbyt wiele przystug. Nie-
umiejetno$¢ odmawiania rodzi w nich poczucie, ze ich wlasne
potrzeby nie sa odpowiednio zaspokajane. Wiele 0sdb z niska
samooceng czuje chroniczne przeciazenie, wskutek czego staja
sie podatne na réznego rodzaju choroby fizyczne i psychiczne.

Atak jako forma obrony - jedzowatos¢

Wisréd ludzi z niska samooceng znajdziemy nie tylko takich,
ktorzy cheg sie wszystkim przypodobad, ale tez takich, kto-
rzy wybierajg strategie przeciwng — preferuja atak jako forme
obrony. Ich kontakty spofeczne przebiegaja mniej tagodnie niz
w przypadku os6b z niskim poczuciem wlasnej wartosci, ktore
daza do harmonii. Szybko atakuja, gdy tylko czujq si¢ zagro-
zeni. Cho¢ okreslenia ,,jedza” uzywa sie czesciej w odniesieniu
do kobiet, w praktyce dotyczy¢ moze ono réwniez mezczyzn,
dlatego tez pozwolg sobie stosowac je do opisu przedstawicieli
obu plci. Podczas gdy osoby dazace do harmonii starajg si¢
by¢ przyjazne i lubiane przez innych i dbaja, by nikomu nie
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nadepnac na odcisk, osoby jedzowate skupiaja si¢ na walce. Po-
niewaz niewiele potrzeba, aby poczuly sie urazone, sg sklonne
od razu wytacza¢ najci¢zsze dziala. W skrajnych sytuacjach
ich gotowos$¢ do obrony moze manifestowac si¢ wrecz agresja
werbalng lub fizyczna.

Osoby sklonne do tego typu reakcji obronnych zywia we-
wnetrzne przekonanie, ze za bardzo dopasowuja si¢ do ocze-
kiwan innych i zbyt wielu osobom ida na reke. Podobnie jak
ludzie stosujacy strategie dazenia do harmonii, maja subiek-
tywne poczucie, ze s3 ograniczane przez rzeczywiste lub uro-
jone oczekiwania innych wobec nich. Nie czujg si¢ réwniez
komfortowo, kiedy odmawiajg spelnienia czyjejs prosby. Ale
poniewaz zdecydowaly si¢ na obrong swoich granic, czesciej
mowig ,nie”. Robig to jednak czasem w zbyt szorstki sposob,
niz wymagatlaby tego sytuacja. To, czy osoba niepewna siebie
zdecyduje sie na strategie dazenia do harmonii, czy tez wy-
bierze strategie ataku jako formy obrony, zalezy zaréwno od
doswiadczen z dziecinstwa, jak i od wrodzonych cech tem-
peramentu. Osoby jedzowate sg zazwyczaj bardziej skltonne
do impulsywnych reakgcji. Ich agresywne zachowanie czesto
po fakcie przyprawia je o cierpienie, s3 bowiem §wiadome, ze
zareagowaly w przesadny sposéb. Z trudem przychodzi im
jednak powsciagnigcie swojego temperamentu.

Niepewni siebie ludzie, ktérzy wykazuja gotowos¢ do
obrony przez atak, z natury s3 mniej sktonni, aby z kazdym
zy¢ w zgodzie. Walczg ze swoim lekiem przed odrzuceniem,
samemu odrzucajac. Stosuja taktyke ,,kto uderzy pierwszy, ten
wygra”. Czesto mozna od nich ustyszed, ze nie interesujg ich
inni, ze w ich firmie, na przyjeciu czy sitowni sa ,,tylko sami
idioci”, z ktérymi tak czy inaczej nie chcg mie¢ do czynienia.
Mozna by rzec, ze prowadzg ,,polityke kwasnych winogron”.
Niczym lis w bajce Ezopa — méwiacy sobie, ze winogrona sa za
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kwasne, wiec nie ma checi ich je$¢ - przekonuja samych siebie,
ze ludzie nie sg warci, aby si¢ nimi przejmowa¢. Dowartoscio-
wuja siebie poprzez obnizanie wartosci innych. Inaczej poste-
puja osoby z niska samoocena, ktore sklaniaja sie ku harmonii
i kompromisom - te raczej nie doceniaja siebie, a przeceniaja
warto$¢ innych. Oczywiscie réwniez majg tendencj¢ do ne-
gatywnego oceniania swoich bliznich, ale dopiero po jakims
czasie. Osoby z niskg samooceng, ktdre bronia sie¢, atakujac,
czesto nie sprawiajg na zewnatrz wrazenia niepewnych siebie.
Wskutek sktonnosci do szybkiego reagowania atakiem wydaja
sie wrecz zbyt pewne siebie. W przypadku niektorych z nich
strategia ta jest tak silnie z nimi zrosnigta, Ze same czasem nie
zdaja sobie sprawy, jak bardzo sg siebie niepewne.

Warto podkresli¢, ze osoby z niskg samooceng moga sto-
sowac¢ na przemian obie wymienione wyzej strategie. W za-
leznosci od sytuacji i samopoczucia w danym dniu moga albo
reagowac atakiem, albo wycofaniem si¢ lub - przynajmnie;j
prezentowang na zewnatrz — postawa pokojowa. W zaleznosci
tez od kontekstu osoba taka czuje si¢ albo podporzadkowana,
albo lepsza od innych.

[]Osoby ze stabilng samooceng czujg si¢ zazwyczaj réwne
innym niezaleznie od sytuacji.[] Kategorie ulegtosci i domi-
nacji nie odgrywaja w ich mysleniu szczegdlnej roli.

Osoby ze stabilng samoocenq czujq sie zazwyczaj
réwne innym niezaleznie od sytuacji.

Przekonanie o niewielkim wptywie na rzeczywistosé

Jednym z podstawowych probleméw, jakie dotykaja niepew-
nych siebie ludzi, jest ich glebokie przekonanie, zZe maja nie-
wielki wplyw zaréwno na rzeczywistos¢ zewnetrzna, jak i na
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swoj wewnetrzny $wiat. Psychologowie nazywaja je ,,niskim
poczuciem sprawczo$ci”. Osoby z niska samooceng uwazaja,
ze dysponuja malg sitg przebicia, i nie sadza, by ich slowa
lub zachowanie mogly innych do czego$ przekonac. Stad tez
bierze si¢ u nich nieche¢ wobec konfliktéw. ,,To i tak nic nie
da” - tak wyglada ich ocena sytuacji, w ktorej powinny zadbac
o wlasne interesy. W zadaniach nastawionych na wydajno$¢
nie ufajg wlasnym umiejetno$ciom. Nie wierzg, by mialy ja-
kikolwiek wptyw na wynik wykonywanego zadania. Wskutek
niskiego poczucia sprawczodci zazwyczaj majg wrazenie, ze
poddaja sie biegowi zycia, a nie ze aktywnie na nie wptywaja.
Wiaze sie to rowniez z ich wigkszg tendencja do czekania, co
sie wydarzy, anizeli do wyznaczania sobie celéw i pokonywa-
nia przeszkod.

Poniewaz osoby z niska samooceng s3 przeswiadczone
o swojej malej sprawczosci, nieraz przegapiaja sytuacje, na
ktore catkowicie moglyby wptywa¢. Do wigkszych probleméw
tych ludzi nalezy lek przed glosénym wyrazaniem swojego
zdania. A jedli ich strategiag obrony jest atak, czesto wyrazaja
wlasne poglady w taki sposob, ze ze strony swoich oponentéw
spotykaja si¢ raczej z oporem niz ze zrozumieniem. Poniewaz
w wielu obszarach watpia w swoje umiejetnosci, czesto z tego
powodu tracg szans¢ na kariere albo pracuja do upadlego, by
swoim perfekcjonizmem wyprzec¢ brak zaufania we wtasne sity.
Co dziwne, sukcesy niestety nie przynosza im ulgi. []Badania
psychologiczne dowiodty, ze osoby o niskim poczuciu spraw-
czosci majg skfonnos¢ do przypisywania sukceséw czynnikom
zewnetrznym.[] Osoby niepewne siebie, komentujac odnie-
sione przez siebie sukcesy, mowia, ze po prostu mialy szczescie
albo ze zadanie bylo bardzo fatwe. Umniejszaja swoje osiag-
niecia. Ludzie ze stabilng samooceng najczesciej sukcesy przy-
pisuja swoim umiejetnosciom i czesto same siebie poklepuja
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po ramieniu. Przyczyng réznego oceniania zrédet wlasnego
sukcesu przez osoby z tych dwdch grup jest fakt, ze kazdy czlo-
wiek dazy do zachowania niezmiennego obrazu wiasnej osoby.
U os6b z wysoka samoocena jest to calkiem zrozumiale, ale
dlaczego osoby z niska samooceng takze to robig? Odpowiedz
brzmi: poniewaz zywia przekonanie, zZe wlasnie takie s3. Po
prostu w siebie nie wierza. Ich pesymizm powsciaga je przed
zbytnim rozwinigciem skrzydel, zeby potem nie musiaty spa-
da¢ z wysoka. Pesymizm chroni przed rozczarowaniem. Pozo-
staja wiec po bezpiecznej stronie, obstajac przy negatywnym
obrazie wlasnej osoby. Przy tym stale sa przygotowane na to,
ze w kazdej chwili moze je spotkac jakie$ niepowodzenie.

Badania psychologiczne dowiodly, ze osoby

o niskim poczuciu sprawczosci majq skionnosé¢
do przypisywania sukceséw czynnikom
zewnetrznym.

Ludzie réznigcy si¢ samooceng odmiennie interpretujg za-
réwno swoje sukcesy, jak i porazki. Badania psychologiczne
pokazaly, ze osoby ze zdrowa samoocena, kiedy spotka je nie-
powodzenie, w ramach kompensacji skupiajg si¢ na swoich
mocnych stronach. Chcac wewnetrznie przepracowac trudng
sytuacje, nie roztrzasaja tylko, jakie bledy popelnity i jak
moga ich unikna¢ w przyszlosci, ale kieruja uwage w strone
wlasnych umiejetnosci i zastanawiaja sig, co potrafia robi¢ do-
brze. Z kolei osoby z niska samoocena po doznanym niepowo-
dzeniu koncentruja si¢ na swoich stabosciach i btedach, ktére
popelnily. W ten sposob robig miejsce negatywnym uczuciom
zwigzanym z poniesiong porazka.

Na koniec dodam kilka stéw o wewnetrznym poczuciu
sprawczosci. Otdz gleboko zakorzenione w osobach z niska
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samooceng zwatpienie w to, ze ich stowa lub dziatania mog-
tyby cokolwiek zmieni¢, wywotuje w nich czesto bezradnos¢.
Dlatego do podstawowych doswiadczen niepewnych siebie
0s0b nalezy poczucie bezsilnosci. Poczucie to czesto toruje
droge depresji. Zajme si¢ tym obszerniej w rozdziale ,,Uczucia”,
a dokfadniej w podrozdziale ,,Smutek i depresja”.

Waqtpienie we wiasne prawa

Kiedy czlowiek w glebi nie ufa sobie, a wigc podwaza wlasna
warto$¢, wtedy nie tylko zle mysli o sobie i nie potrafi walczy¢
o wlasne zdanie, ale na najbardziej podstawowym poziomie
po prostu watpi w to, ze ma jakiekolwiek prawa. Osoby z niska
samooceng czesto zastanawiaja si¢, czy w ogoéle ich potrzeby
i pragnienia sg uzasadnione. Ta ,,niepewnos¢ co do wlasnych
praw” automatycznie paralizuje zaréwno ich sile przebicia, jak
i btyskotliwo$¢. To pierwotne poczucie bycia ,,nie w porzadku”
u niepewnych siebie 0s6b daje innym sposobnos¢ do ataku.
Osoby z niska samooceng, ktdre stosuja strategie dazenia do
harmonii, s3 w stanie znie$¢ zaskakujgco wiele bezczelnosci
ze strony innych. Dotyczy to czgsto obszaru relacji z partne-
rem czy partnerka, bo tu kwestia wzajemnego szacunku fatwo
odchodzi na bok. Kiedy osoba z niskg samooceng spotka part-
nera, ktdry nie umie si¢ wlasciwie zachowywa¢, pozwala mu
siebie obraza¢ i deprecjonowa¢, gdyz nie czuje wystarczajaco
pewnego gruntu pod nogami, aby polozy¢ kres takiemu po-
stepowaniu. Niepewno$¢ siebie ma tu dwojakie konsekwen-
cje: z jednej strony dotknigte nig osoby, nie doceniajac swoich
umiejetnosci i nadmiernie wyolbrzymiajac swoje stabosci, nie
potrafig wyksztalci¢ zdrowego poczucia szacunku dla wtas-
nych praw i rozwingc¢ strategii samoobrony, z drugiej zas boja
sie po prostu utraci¢ partnera. To ostatnie stanowi dla nich
zresztg upokarzajace potwierdzenie ich niedoskonatosci. Poza
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tym nie bardzo wyobrazajg sobie, aby mogly zy¢ same, albo
boja si¢, ze ze wzgledu na swa urojona ,,niska warto$¢ rynkows”
nie znajda sobie innego partnera. Czuja si¢ bardziej zalezne
od swojego partnera niz osoby ze stabilng samooceng, ponie-
waz wydaje im sie, ze potrzebuja drugiego czlowieka, aby méc
poradzi¢ sobie z zyciem. Z powodu leku przed odrzuceniem
lub porzuceniem przez partnera zagrozone s3 zbudowaniem
toksycznej relacji. To si¢ oczywiscie najczesciej zdarza wtedy,
kiedy taka osoba trafi na partnera, ktéry zle si¢ wobec niej za-
chowuje. Niektdrzy ludzie z obawy przed uzaleznieniem si¢
od partnera unikaja wchodzenia w bliskie relacje. Jednym bo-
wiem ze skutkéw niskiej samooceny jest lek przed zwigzkami.

Wina i wstyd

Poczucie winy to potezna emocja, ktdra umniejsza naszg war-
to$¢ i sprawia, ze czujemy si¢ mali i niewazni. Zauwazylam, ze
osoby z niska samooceng majg silng sklonnos¢ do wyzwala-
nia w sobie nadmiernego poczucia winy. Dzieje si¢ to nawet
w sytuacjach, w ktorych brak im ku temu jakichkolwiek powo-
dow. Wiele oséb niepewnych siebie bierze zbyt wielka odpo-
wiedzialno$¢ za zachowania innych ludzi. Kiedy na przyktad
ich partner ma zly humor, zaczynaja si¢ natychmiast zasta-
nawia¢, co niewtasciwego zrobily. Albo gdy koledzy w pracy
co$ im zarzucajg, od razu czujg si¢ malutkie, zamiast najpierw
zastanowic sie, czy te zarzuty maja jakiekolwiek uzasadnienie.
Poczucie winy u 0s6b z niska samooceng pojawia si¢ niemal
automatycznie. Zawsze jest rezultatem wychowania, zostalo
(nieSwiadomie) wdrukowane. Osoby tak reagujace nauczyly
sie w dziecinstwie, ze dobre samopoczucie rodzicow zalezy
od ich zachowania. Na przyklad mama reagowata smutkiem,
kiedy dziecko przynosilo ze szkoty zla ocene. Albo tato oka-
zywal rozczarowanie, gdy odkryl, ze dziecko go oszukalo. In-
nymi przyczynami niskiego poczucia wlasnej wartosci zajme
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sie w nastepnych rozdziatach, dlatego tutaj nie bede sie juz
o tym dluzej rozwodzi¢. W kazdym razie poczucie winy ma
$cisty zwiazek z doswiadczeniami z dziecinstwa.

Rezygnacja i brak radosci zycia

Poczucie, ze jest si¢ malo wartym, Ze nie ma si¢ wlasciwie
zadnych praw ani na nic wplywu, wyzwala w cztowieku spo-
radyczne, a w najgorszym razie chroniczne poczucie rezyg-
nacji. Niskie poczucie wlasnej wartosci i stany depresyjne sa
ze sobg $cidle zwigzane. Jak juz wspominatam, niska samo-
ocena wiaze si¢ z okreslonym trybem zycia i funkcjonowania.
Osoby niepewne siebie bywaja czesciej przygnebione i skarza
sie na brak radosci zycia. Nielubienie siebie i ciggla walka
z domniemanymi agresorami kosztuje przeciez wiele energii.
A ten ubytek energii i przyttumienie radosci zycia zwiekszaja
podatnos¢ na rozmaite choroby i odczuwanie réznego rodzaju
boléw. Wielu z tych ludzi nie jest wystarczajaco odpornych,
poniewaz codzienne funkcjonowanie kosztuje ich duzo wy-
sitku. Niektoérych dopada poczucie bezradnosci i rezygnacji,
kiedy raz po raz ponosza porazki i doznajg zawodu. Poddaja
sie duzo szybciej anizeli osoby ze stabilng samooceng.

Zycie cudzym zyciem

Dos$wiadczanie rezygnacji i braku radosci czgsto idzie w pa-
rze z poczuciem ,zycia nieprawdziwym zyciem”. Poniewaz
osoby z niska samooceng wiodg zycie, dzialajac w defensy-
wie i rzadko stawiajac sobie cele, fatwo wypadajg ze Sciezki
samostanowienia o sobie. Ich droge zawodowa cze¢sto buduja
przypadki i skladane przez innych propozycje, ktére dla po-
czucia bezpieczenstwa przyjmuja, nie zastanawiajac sie, czy
rzeczywiscie same tego chca. Nierzadko na ich Zycie zawo-
dowe wplywaja rodzice. Moi klienci czesto mi si¢ skarzg, ze
robiliby kompletnie co$ innego w zyciu, gdyby w przesztosci
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umieli si¢ przeciwstawi¢ woli rodzicéw. Ograniczanie daze-
nia do wilasnych celéw czesto wynika z leku przed porazka.
Jeden z moich klientéw chetnie studiowalby muzyke. Nie po-
szedl jednak w tym kierunku, poniewaz rodzice zniechecali
go do tego malo intratnego zajecia, przekonujac, by studiowat
finanse i bankowos$¢. On z kolei nie mial w sobie tyle sity, by
stawi¢ opor rodzicom, poniewaz sam nie do konca wierzyt
w swoj talent. W czasie naszej sesji terapeutycznej lakonicz-
nie zauwazyl: , Teraz rzeczywiscie stoje po bezpiecznej, ale
niestety niewlasciwej stronie!”. Nie tylko jednak brak wiary
w siebie moze kogos z niskg samooceng sprowadzi¢ z wlasnej
drogi. Dzieje si¢ tak réwniez z powodu utrudnionego kon-
taktu takich ludzi ze swoimi emocjami i potrzebami, co sta-
nowi powazng przeszkode w podejmowaniu decyzji. Czesto
nie s3 pewni, jaki zawod chcieliby wykonywac i w jakim kie-
runku w ogoéle chcieliby padjs¢.

Lek przed utratq kontroli

[]Osoby z niskg samooceng maja niewielkie zaufanie do siebie,
do innych i do otaczajacego ich $wiata. Ich dewiza zyciowa
brzmi: ,,Zaufanie jest dobre, ale kontrola lepsza”.[] Obserwuja
swoje otoczenie i zwracaja uwage na to, co komu moga po-
wiedzie¢, a czego nie. Kontroluja swoje stowa, reakcje, nawet
$miech. Czgsto zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywat-
nym sg spiete. Nawet w wolnym czasie nie umieja si¢ do konca
wyluzowaé. Moja czterdziestodwuletnia klientka, ktéra chet-
nie pija wino, powiedziata mi kiedys, Ze z obawy przed zrobie-
niem czego$ nieprzewidywalnego nigdy si¢ nie upifa.

Na ludzi z niskg samooceng zawsze i wszedzie czyha lek.
Wielu z nich trzyma si¢ wiec sztywno rutyny, gdyz to zapew-
nia im poczucie bezpieczenstwa. Z duzym wahaniem pro-
buja nowych rzeczy. Czuja si¢ pewniej, kiedy z gory potrafia
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skalkulowa¢ ewentualne ryzyko. Ich poczucie, ze nie potrafia
sie broni¢, ze nie s w stanie sprostac zyciu, rozciaga sie takze na
sytuacje, ktdre pozornie z samooceng nie majg nic wspolnego.
Na przyklad lek przed podrdza czy zapuszczaniem sie w nie-
znane okolice wiaze si¢ z gleboko zakorzenionym poczuciem
braku gruntu pod nogami i odmawianiem sobie prawa do wlas-
nego zdania. Takze przesadne skupianie si¢ na swoim zdrowiu
taczy si¢ z tatwoscig bycia zranionym, réwniez w sensie fizycz-
nym. Podobnie wyglada sprawa z lekami egzystencjalnymi.
Wiele z nich ma zwigzek z niskim poczuciem wlasnej wartosci.
Osoby z niskga samooceng zazwyczaj probuja likwidowac te leki,
stosujac rozmaite srodki bezpieczenstwa. Duza cze¢s¢ tych oséb
odczuwa wrecz przymus trzymania wszystkiego w garsci. Jed-
noczes$nie marzg o tym, aby si¢ po prostu wyluzowac, odprezy¢
i poczu¢ beztrosko lub si¢ przynajmniej wylaczy¢.

Osoby z niskq samoocenq majq niewielkie
zaufanie do siebie, do innych i do otaczajqgcego
ich swiata. Ich dewiza zyciowa brzmi: ,, Zaufanie
jest dobre, ale kontrola lepsza”.

Nienawis¢ do samego siebie

U niektdrych osob brak wiary w siebie jest tak gleboki, ze za-
czynaja siebie nienawidzi¢. Nienawidzg si¢ za swoje zle za-
chowanie, za swoje niepowodzenia. Nienawi$¢ prowadzi ich
do samobojkotu. Poprzez autoagresywne zachowania i oka-
leczanie wlasnego ciata nieSwiadomie daza do tego, aby ich
zycie bylo pelne porazek i nieszcze$é, co tylko utwierdzi ich
zalosny wizerunek. Nalezy zauwazy¢, ze dzialania zmierza-
jace do samozniszczenia nie musza by¢ tu weale tak oczywiste
jak w przypadku narkomandéw. Proces ten moze przebiega¢
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w bardziej subtelny sposoéb, na przyklad przez odczuwanie
ciaglego niezadowolenia ze swoich zyciowych decyzji, a co za
tym idzie, ze swojej sytuacji zyciowej. Obojetne, jaka prace
ma taka osoba, jakiego ma partnera albo gdzie mieszka, nigdy
z niczego i tak nie jest zadowolona. Stale bowiem koncentruje
sie na negatywnych stronach kazdej sytuacji oraz na proble-
mach, jakie ma ze sobg i w swoim zyciu. Zaburzona percepcja
rzeczywistosci sprawia, ze kto$ taki wciaz czuje sie nieszcze-
sliwy. Nieswiadomie nie chce bowiem odczuwac szczescia. Bo
na szczedcie nie zastuguje. Jest na to zbyt zlym czlowiekiem.
W glebi siebie watpi w swoje prawo do istnienia, dlatego co-
dziennie zadrecza samego siebie swoim negatywizmem.

Nienawi$¢ do samego siebie rozwija si¢ w wyniku glebo-
kiego zaburzenia relacji z rodzicami, o czym bardziej szcze-
gotowo opowiem w rozdziale ,,Dlaczego jestem taki niepewny
siebie”, w podrozdziale ,,Mamo, tato, tak bardzo was potrze-
buje!”.

Lek przed zmianq

Osoby z niestabilng samooceng wypracowuja sobie z cza-
sem strategie i przekonania, ktére pomagaja im i$¢ przez zy-
cie w miar¢ bezbolesnie. A na planecie ,,Niepewnos$¢” zyje sig
niebezpiecznie. Tak jak nasz bohater z prologu, przekonane
s3, Ze nie mozna inaczej. Wiele z nich czuje dume ze swoich
strategii, ze swoich wyczulonych anten wykrywajacych po-
tencjalnych agresoréw, ze swojego cigglego stanu gotowosci —
podobnie jak cztowiek z prologu byt dumny ze swojej czapki
niewidki. Osoby z niska samooceng uwazajg ludzi pewnych
siebie za aroganckich ilekkomyslnych. Strategie, ktore w sobie
wyksztalcily w celu ochrony przez zranieniem czy zniszcze-
niem, zapewniajg im lepsza orientacje w rzeczywistosci, daja
poczucie bezpieczenstwa i pewnosci.
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Czytaj dalej, mimo wszystko!

Nie chcialabym ludziom z niska samooceng odbiera¢ ani
ich ochrony, ani ich dumy. Dorastali bowiem w $rodowisku,
w ktoérym ich strategie byly przydatne i sensowne, a moze na-
wet w niektérych przypadkach ratowaly im zycie. Nie twier-
dze tez, ze w niektorych sprawach osoby te nie maja racji. Pe-
symizm i nieufno$¢ moga by¢ czasem bardziej racjonalne
i wskazane anizeli optymizm i zaufanie. Do tego najczesciej
jedyna miarg oceny potencjalnego zagrozenia jest tylko nasze
postrzeganie otaczajacego $wiata. Dlaczego wiec czytelnicy
i czytelniczki z niskg samoocena mieliby mi uwierzy¢, kiedy
im moéwig: ,Moze by¢ inaczej, $wiat zewnetrzny nie jest tak
niebezpieczny, jak myslicie!”, mimo Ze ich dotychczasowe do-
swiadczenia temu catkowicie przecza?

Kiedy kwestionujemy nasze wieloletnie przekonania i stra-
tegie obronne, najpierw pojawia si¢ lek przez konfrontacja
z niewygodng prawda, ze by¢ moze falszywie postrzegalismy
niektoére sprawy i niewlasciwie je ocenialismy. [|Nie ma nic
grozniejszego niz niemoznos¢ polegania na wlasnej percepcji
i ocenie sytuacji.[] Przeciez postrzeganie i ocenianie to jedyny
system nawigacyjny w naszym zyciu.

Nie ma nic grozniejszego niz niemoznos¢
polegania na wiasnej percepcji i ocenie sytuacji.

Gdy podwaze moje stare przekonania i wyprébowane stra-
tegie obronne, bede potrzebowa¢ nowych przekonan i strate-
gii, aby zastapic te stare. W przeciwnym razie nie bede miec¢
sie czego trzymac.

Zmiany przynoszg lek, czasem nawet tak wielki, ze wolimy
zostac przy tym, co mamy i znamy. Swoje stare, dotychczasowe
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zycie przynajmniej znamy. Nie jest wprawdzie idealne i przy-
nosi nam wiele trosk i cierpien, ale skad wiadomo, co przynie-
sie ze sobg zmiana? Moze wszystko bedzie jeszcze gorsze. Jesli
zywie przekonanie, ze jestem staby i dlatego musze bardzo sie-
bie chroni¢, to dopéty go nie zmienie, dopoki rzeczywiscie bede
w nie wierzy¢. Przypuszczam, ze dlatego trzymasz w rekach
te ksigzke, bo przynajmniej chcialbys sprobowac cos zmienic.
[JW drodze do zbudowania swojego silnego ,,ja” nie musisz
sie calkowicie zmieni¢, chodzi raczej o maly remont i zaktu-
alizowanie swoich przekonan i strategii obronnych.[] Méwie
o ,zaktualizowaniu”, gdyz teraz jeste$ juz osobg dorosta. Wiele
twoich strategii obronnych znakomicie dziatalo w dziecin-
stwie. Dzi$ jednak nalezaloby raczej siggna¢ po inne metody,
ktére bylby lepiej dopasowane do twojego dorostego zycia.

W drodze do zbudowania swojego silnego

»ja” nie musisz sig¢ catkowicie zmieni¢, chodzi
raczej o maty remont i zaktualizowanie swoich
przekonan i strategii obronnych.

Postaram sie w tej ksigzce pokazac ci wiele réznych sposo-
béw na modernizacje dotychczasowych przekonan i sposobow
zachowania. Ale ostatecznie ty sam zdecydujesz, czy moje pro-
pozycje sa dla ciebie przekonujace i czy ktores ze swoich starych
sposobow zachowania i reagowania zamienisz na inne, nowe.

Nie mam zadnych probleméw z samoocenq!

Do tej pory wszelkie moje rozwazania dotyczyly w znacznym
stopniu ludzi, ktérzy sa swiadomi swojej niskiej samooceny
i z tego powodu cierpia. Niektorzy ludzie nie uswiadamiaja
sobie jednak, ze ich problemy wynikaja z poczucia niskiej war-
toéci. Najczesciej maja oni osobowos¢ narcystyczng. Wiecej
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na ten temat opowiem w dalszych czesciach ksiagzki zatytu-
fowanych ,,Dygresja: Jestem najwigkszy! Narcyz” oraz ,,Chce
sie od tego uwolni¢!” i ,,Co robi¢, jesli jestem narcyzem?”. Ist-
niejg tez osoby, ktore w wielu obszarach swojego zycia od-
czuwajg zadowolenie i tylko w sferze samooceny pojawia si¢
czarna dziura. Osoby te czujg si¢ pewne siebie i nie majg kto-
potow z samooceng. Doswiadczajg jednak innych probleméw,
na przyklad atakéw paniki, trudnosci w relacjach albo nie-
okreslonych lekow egzystencjalnych. Czesto nie majg pojecia,
skad si¢ te problemy biorg. Albo tez interpretuja je, patrzac
przez pryzmat swoich zyciowych do$wiadczen, ale nie facza
ich z rzeczywistym powodem, czyli nadszarpnietym poczu-
ciem wlasnej wartosci. Cierpia tylko czgsciowo i nie z powodu
niskiej samooceny. ,,Czgsciowo” oznacza tu, ze tylko jakis
fragment ich psychiki nie czuje si¢ pewnie i ze t¢ niepewno$¢
potrafig sobie dobrze kompensowac. Takie osoby najczesciej
majg udane zycie zawodowe, state grono przyjaciot i ogélnie
czujg si¢ fizycznie atrakcyjne. Dopiero kiedy pogrzebia glebiej,
stwierdzajg, ze pod ich poczuciem pewnosci siebie lezy jeszcze
jedna, glebiej ukryta warstwa. A w niej miesci si¢ taka czes¢,
ktéra cierpi z powodu niskiej samooceny. Mozna tam na przy-
klad znalez¢ ,,mala zalekniong dziewczynke”, ktora nie wierzy
W to, Ze potrafi mocno sta¢ na nogach, i dlatego dopada ja atak
paniki, kiedy znajdzie si¢ w nowej, nieznanej sytuacji. Albo
ukrywa si¢ tam ,,maly gruby chlopiec”, ktéry jest przekonany,
ze nie spodoba sie zadnej dziewczynie, i dlatego odczuwa lek
przed zwigzkami. Jako osoba dorosla i $wiadoma siebie ta
dawna zalgkniona dziewczynka jest jednak szczesliwg matka
i Zong, ktdra potrafi broni¢ wlasnego zdania, a ten dawny
gruby chlopczyk jest teraz rzutkim menedzerem, szczup-
tym i wysportowanym. Dzigki uprawianiu sportu i zawodo-
wym sukcesom udato mu sie niskiego grubaska przepedzic ze
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$wiadomosci - podobnie jak dorosta pani domu wyparta prze-
straszong dziewczynke - ale oni ciagle gdzies w nich tkwig.
W warstwie nie§wiadomej ta mala dziewczynka i ten maly
chlopiec sg ciagle aktywni i wlasnie oni powodujg u dorostych
ataki paniki czy pojawianie si¢ leku przed bliska relacja. To
zreszty tylko przyklady ilustrujace omawiang kwestie. Jak juz
wspominatam wcze$niej, za prawie wszystkimi psychicznymi
trudno$ciami kryja si¢ problemy z samoocena.

Te zakamuflowane problemy z samooceng mozna odkry¢
u 0s6b, u ktorych tylko czes¢ psychiki czuje si¢ niepewnie.
W niektorych obszarach ich poczucie wlasnej wartosci jest
w istocie stabilne. Dlatego czasem nie dostrzegaja ,pasazera
na gape”, ktéry mieszka w ich duszy, a ktory nie do konca wie-
rzy w siebie i dlatego niekiedy sprawia klopoty. Inaczej ma si¢
sprawa z osobami narcystycznymi - u nich w chodzi w gre
oszukiwanie samego siebie, gdy twierdza, ze nie majg zad-
nych problemdw z samooceng. W rzeczywistosci ich poczucie
wlasnej wartosci chwieje si¢ u samych podstaw.

Kiedy kto$ dotkniety tylko czesciowym poczuciem niskiej
wartosci rozpozna w sobie 6w klopotliwy obszar, wéwczas moze
rozpoczaé nad nim prace. Takim osobom moja ksigzka ma w tej
kwestii duzo do zaoferowania - znajda w niej wiele pomocnych
wskazéwek. Ale wy chyba juz to wiecie, bo gdyby nie zainte-
resowal was tytul ksigzki, w ogdle byscie po nia nie siegneli.

RELACJE Z INNYMI ALBO PRAWDZIWE
SLABOSCI NIEPEWNYCH SIEBIE OSOB

W nastepnych rozdzialach omoéwig problemy, ktére wywo-
tuje niskie poczucie wlasnej wartosci i ktore przez wiele oséb
z niska samooceng s3 niewlasciwie rozpoznawane jako do-
mniemane slabosci czy bledy. Postrzeganie wlasnej osoby
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przez ludzi niepewnych siebie jest z reguty zaburzone. Z po-
wodu gteboko zakorzenionego w nich poczucia niepewnosci
co do tego, czy sa lubiani, lub tez nieumiejetnosdci — przynaj-
mniej cze$ciowej — lubienia samego siebie czujg sie podatni
na zranienia. Z reguly spedzaja wiele czasu na roztrzgsaniu
wlasnych probleméw oraz ocenianiu reakcji innych ludzi.
Dokladajg staran, aby idealnie spetni¢ wszelkie stawiane im
wymagania. Gorliwie spetniaja oczekiwania innych, tracac
sprzed oczu wlasne potrzeby. Ale wlasnych pragnien, potrzeb
i tesknot nie da si¢ tak fatwo wyprzec i wezesniej czy pozniej
zardwno osoby z niska, jak i wysoka samooceng chcg ich za-
spokojenia. [JPodstawowg potrzeba jest potrzeba akceptacji —
nie tylko przez innych, ale przede wszystkim przez samego
siebie. Nikt nie lubi mysle¢ o sobie zle.[] Osoba z niska sa-
mooceng zazwyczaj usiluje dowies¢ sobie i innym, ze prze-
ciez jest co$ warta. Prowadzi zatem swego rodzaju podwdjna
ksiegowo$¢: z jednej strony bezlito$nie rozlicza sie ze swo-
imi stabo$ciami, z drugiej stara si¢ zréwnowazy¢ rachunek
zyskow i strat, aby nie doszto do powazniejszego zatamania
sie jej poczucia wlasnej wartosci. Siega zatem po liczne triki,
ktore majg ochroni¢ ja przed nieprzyjemng oceng wiasnej
osoby. Z mojego doswiadczenia wynika, ze osoby niepewne
siebie walczg na niewlasciwym froncie - koncentruja si¢ na
stabosciach, ktérych z zewnatrz prawie nie widac¢ albo ktore
mozna dobrze skompensowac. Zamiast tego warto byloby bli-
zej przyjrzec sie tym stabo$ciom, ktére sg rzeczywistg konse-
kwencja niskiego mniemania o sobie, a czesto przesuwane sg
na obrzeza §wiadomosci.

Podstawowq potrzebq jest potrzeba akceptacji -
nie tylko przez innych, ale przede wszystkim przez
samego siebie. Nikt nie lubi mysle¢ o sobie zle.
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Wchodzenie w role ofiary

Osoba z niska samooceng czesto widzi siebie jako ofiare. Ma
to zwiazek z subiektywnym odczuwaniem przez nig bezrad-
nosci. Jej niepewnos¢ siebie sprawia, ze czesto czuje sie pod-
porzadkowana i ulegla - inaczej méwiac, postrzega innych
jako osoby dominujgce. Nie tylko sadzi, ze nie potrafi broni¢
swoich interesow, ale nawet nie wierzy w sens tej obrony. Lek
przed odrzuceniem i wynikajaca z niego nieche¢ do wszelkich
konfliktow sprawiaja, ze czesto za dlugo tkwi w bolesnych re-
lacjach i robi rzeczy, na ktére wcale nie ma ochoty. Dopaso-
wuje sie do 0sdb, ktdre uznaje za silniejsze i ktorym sama sie
podporzadkowuje. Potem za$ bierze to za zle osobom, przez
ktore czuje sie zdominowana. Poniewaz tacy ludzie nie potra-
fig wlasciwie wykorzystywa¢ swoich mozliwosci ksztattowa-
nia rzeczywisto$ci wokot nich oraz dostgpnej im przestrzeni
dziatania, czesto czuja sie ofiarami. Nie widzg przy tym, ze
podporzadkowuja sie innym dobrowolnie. Dotyczy to takze
0s0b jedzowatych, ktére wprawdzie czesciej si¢ bronia, ale
biorg innym za zle, Ze w ogdle muszg to robi¢, i ztoszczg je
oczekiwania, ktdre ich zdaniem inni maja wobec nich.
Myslenie z pozycji ofiary sprawia, ze liczne osoby (ale nie
wszystkie!) z niskim poczuciem wartoséci biorg na siebie nie-
wielka odpowiedzialno$¢ za swoje relacje miedzyludzkie. Maja
tendencje do obarczania nig innych. To miedzy innymi jest
przyczyng ich niecheci do konfliktéw — osoby niepewne siebie
niezbyt chetnie obstajg przy swoim punkcie widzenia. To z ko-
lei czgsto prowadzi do nieporozumien, poniewaz osoby z ni-
ska samooceng mylnie zakladajg, ze inni przeciez doskonale
wiedzg, czego one chca, a czego nie chca. Albo sadza, ze prze-
ciez wyrazily wlasne zdanie, kiedy tak naprawde - z punktu
widzenia blizniego — wyglosily tylko jaka$ ostrozna sugestie.
Osoby jedzowate, ktore tez wlasciwie nie lubig konfliktow,
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czesto nie potrafia pohamowac agresji. Bardzo si¢ na przy-
ktad zloszcza z powodu jakiej$ niewinnej uwagi albo drobnej
niezrecznosci ze strony innych, ale nie potrafig powiedziec,
ze lezy im to na sercu. Tak czy inaczej osobom z niska samo-
oceng z trudem przychodzi wyrazenie swoich potrzeb i inten-
cji w spokojnych i wlasciwych stowach, Zywia wigc niejasne
oczekiwanie, Ze inni odgadng ich potrzeby albo Ze je wrecz
znajg. A kiedy inni tego nie robig, ale tym osobom wydaje sie,
ze doszlo do jakiegos konsensusu — poniewaz osoby z niska
samooceng najczesciej nie moéwia ,,nie” - wywotuje to w nich
z108¢ i poczucie skrzywdzenia przez innych.

W pierwszej chwili brzmi to paradoksalnie. Przeciez nie-
pewne siebie osoby maja sktonno$¢ do watpienia we wilasne
zdanie. Ale jest jeszcze druga strona medalu. Tacy ludzie
chetnie unikajg brania na siebie odpowiedzialnosci, ponie-
waz w ten sposéb ich niepewnos¢ moglaby si¢ poglebic. Ich
samoocenie bardziej stuzy wigc obarczanie odpowiedzialnos-
cig innych. Podobnie ma si¢ sprawa z innymi obszarami zy-
cia — nierzadko brak wiary we wlasne umiejetnosci sprawia,
ze osoby z niska samooceng nie podejmuja zadnych wysitkéw,
aby osiggnac¢ cel, lub te wysitki sg niewielkie. Zdarza sie, ze
rezygnuja ze swoich pragnien, nawet tych najdrobniejszych,
by unikna¢ rozczarowania. Bywa, ze nie majg zadnych wy-
raznych potrzeb, ktére moglyby nada¢ kierunek ich dziataniu,
i czuja, Ze ich zycie jest bezcelowe. W zwigzku z tym wiele
z 0s6b z niska samooceng zdobywa wyksztalcenie i zawéd po-
nizej wlasnych mozliwosci albo w ogole rezygnuje w polowie
drogi do ich zdobycia. Zyja w defensywie, patrzac zazdrosnym
okiem na tych, ktérym wiedzie si¢ lepiej. Takze i w tym przy-
padku wlasne ,,porazki” sg sklonne przypisywac¢ warunkom
zewnetrznym - uwazaja, ze inni umiejg sie lepiej od nich roz-
pycha¢ tokciami i dazy¢ ,,bezwzglednie” do celu, podczas gdy
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siebie postrzegaja jako zbyt dobroduszne i wrazliwe. Lek przed
niepowodzeniem sklania takich ludzi do mylnego interpre-
towania swojej niecheci do konfliktéw i swego matego ducha
walki jako potrzeby harmonii i dobrodusznosci.

Zawisc¢ i rados¢ z niepowodzen innych

Z subiektywnego postrzegania siebie jako ofiary wynika jesz-
cze inny problem - dwuznaczny stosunek do pozornie silniej-
szych ludzi. W oczach niepewnej siebie osoby ktos taki staje si¢
bowiem odpowiedzialny za to, Ze ona czuje si¢ staba i ulegta.
Czesto zamiast mysle¢, jak unikna¢ konfliktu, osoba z niska
samooceng zlosci si¢ na kogo$ pozornie od siebie silniejszego
z powodu jego domniemanej dominacji.

Niepewnym siebie ludziom trudniej niz pewnym siebie
osobom traktowa¢ innych z zyczliwoscia, czego zreszta naj-
czedciej nie s3 $wiadomi. Poczucie niskiej wartosci fatwiej
sktania ich w strong nieufnosci, zazdrosci i rywalizacji. Wielu
z nich nie chce jednak tego dostrzec. W mojej praktyce psy-
choterapeutycznej zauwazylam ciekawy fenomen dotyczacy
ludzi z niestabilng samooceng - ot6z przypisujg sobie rozma-
ite niedociggniecia i stabosci, ktdre s trudno dostrzegalne dla
innych lub malo znaczace, ale nie zauwazaja stabosci, ktore
wielu z nich (nie wszyscy!) rzeczywiscie ma. Zbyt czesto na
pierwszym planie stawiaja swoje umilowanie harmonii, ale
nie potrafig dostrzec, ze wskutek dazenia do harmonii czy
unikania konfliktéw czesto zachowuja si¢ niewlasciwie. Nie
widzg tez, ze z powodu swojej malej mitosci wlasnej z trudem
przychodzi im kocha¢ innych - bo kto siebie nie kocha, nie
ma tez innym zbyt wiele do zaoferowania.

[|[Nastawienie do samego siebie najczesciej przenosimy
takze na innych.[] Czlowiek, ktdry sie bardzo krytycznie do
siebie odnosi, jest takze sklonny czesciej zwraca¢ uwage na
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stabosci bliznich niz kto$, kto swoje stabosci akceptuje. Cho-
ciaz osoby niepewne siebie czesto podziwiaja ludzi pozornie
od siebie silniejszych, to jednoczesnie koncentruja si¢ takze
na ich slabosciach. Potrafig by¢ w tym wzgledzie niezwykle
malostkowe, poniewaz same z sobg nie potrafig obchodzi¢
sie wspanialomyslnie. Z powodu towarzyszacego im poczu-
cia podporzadkowania majg sklonnos¢ do deprecjonowania
tych, ktorych postrzegaja jako silniejszych, aby mdc wreszcie
poczu¢ si¢ z nimi na réwni.

Nastawienie do samego siebie najczesciej
przenosimy takze na innych.

Nieszczerosé

Jak juz wspomniatam, osoby z niska samooceng zyja w cia-
glej defensywie, stosujac strategie obronne polegajace albo na
dazeniu do harmonii, albo na reagowaniu nadmierng agresja
wobec innych, albo tez na kombinacji obu tych strategii. Tak
czy inaczej starajg si¢ swoje domniemane stabosci ukry¢ przed
$wiatem zewnetrznym, aby z kontaktéw miedzyludzkich
wyj$¢ w miare bez szwanku. Dlatego czestokro¢ nie wchodza
w szczere relacje z innymi - wobec tych, ktérych w rzeczy-
wisto$ci postrzegaja krytycznie, utrzymuja dystans, a jesli si¢
juz przed kim$ otwieraja, to z trudem i tylko w niektérych
obszarach. Osoby dazace do harmonii sg przede wszystkim
ostrozne w glosnym wyrazaniu wlasnego zdania. Nietatwo
zatem poznac ich punkt widzenia i okresli¢, czego wlasciwie
chca. Na pewno nie mozna sie od nich dowiedzie¢, co im nie
odpowiada. Swoja zlos¢ czesto kieruja do wewnatrz, podczas
gdy na zewnatrz pozostajg calkiem spokojni. Obraz zaci$nietej
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piesci w kieszeni, kiedy na twarzy gosci usmiech, doskonale do
nich pasuje. Wiasne zdanie zachowuja dla siebie albo wyrazaja
je w niezwykle dyplomatyczny sposéb, szczegdlnie gdy doty-
czy to relacji spotecznych, a wiec kiedy mieliby swoimi po-
trzebami, pragnieniami czy pogladami urazi¢ innych. W kwe-
stiach bardziej rzeczowych potrafia debatowa¢ swobodniej,

poki nie widza niebezpieczenstwa napotkania na czyjs opor.
Powodem tej wstrzemigzliwosci, jak juz czgsto wspomina-
tam, jestlek przed odrzuceniem i niewystarczajace umiejetno-
$ci obrony w razie starcia. Stale si¢ martwia, zeby nie znalez¢
sie na podporzadkowanej pozycji, a do tego maja w sobie wiele
leku przez zranieniem. Ta powsciagliwos¢ prowadzi czasem
do nieszczerosci. Zawsze jestem skonfundowana, kiedy moi
klienci skarza mi si¢ na swojego ,,najlepszego przyjaciela” lub
»hajlepsza przyjacidtke”, nie rozmawiajac z nimi nigdy wczes-
niej o swojej zlosci wobec nich. Pytam ich wtedy, co powie-
dzieliby, gdyby ich przyjaciel lub przyjaciotka ukrywali przed
nimi swoje uczucia? Wéwczas moi klienci przewaznie reaguja
wyrzutami sumienia i mowia, ze to chyba bylby dla nich szok.
Nie mozna powiedzie¢, zeby osoby z niska samoocena
mialy gorszy charakter niz osoby, ktérych samoocena jest sta-
bilna. Czg¢sto po prostu bywa tak, ze z powodu swoich lekow
i troski o siebie zachowujg si¢ nieszczerze. Duzg wadg ich stra-
tegii nieujawniania zto$ci stanowi to, ze na dluzsza mete nie-
zwykle obcigza ona relacje z partnerem czy przyjacielem. Sku-
mulowana zto$¢ nie znika, z uptywem czasu narasta i zmienia
sie w zimnag wsciektos¢. To z kolei moze spowodowac rozpad
zwigzku, mimo Zze w czasie jego trwania nie padlo zadne zle
stowo. Bywa tez inaczej - w pewnej chwili nastepuje nagly
i kompletnie dla innych niespodziewany atak furii. Obie te
formy zachowania bardziej obciazaja relacje anizeli otwarte
wyrazanie wlasnego zdania, by wprost wyjasni¢ rézne nie-
porozumienia. Potrzeba harmonii u oséb niepewnych siebie
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chroni zwigzek na krotka mete, na diuzsza niestety prowadzi
do jego rozpadu.

Ja oczywiscie zachgcam moich klientéw, aby otwarcie wy-
razali swoje zdanie, bo to dla innych jedyna szansa, by mogli
wyjasni¢ ewentualne nieporozumienia albo za co$ przepro-
si¢ i w ten sposob naprawic relacje. Jak we wlasciwy sposéb
rozmawia¢ problemach lub konfliktach, opowiem obszerniej
w rozdziale ,Komunikacja”.

Troche inaczej ma si¢ sprawa z osobami jedzowatymi. One
takze szybko czujg si¢ urazone i zaatakowane - zbyt szybko.
Zaraz zaczynaja komus wymyslag, a ten ktos czesto nawet nie
wie, co takiego zlego wlasnie powiedzial czy zrobil. To réw-
niez nie stuzy dobru relacji. Poniewaz osobom jedzowatym
réwniez z trudem przychodzi wyrazanie wprost swojego zda-
nia czy moéwienie, co im lezy na sercu, fatwo wybuchaja z po-
wodu jakich$ drobnostek. Otwarte wyrazenie wlasnego zda-
nia mogtoby je postawi¢ w niezrecznej dla nich sytuaciji, czego
nie lubig tak samo jak osoby unikajace konfliktow. Jak juz
wspominatam, wigkszo$¢ oséb bronigcych sie przez atak do-
strzega swoj problem i czesto z tego powodu cierpi. Nierzadko
zglaszaja si¢ do mnie na psychoterapie osoby chcace nauczy¢
sie opanowywania swojej impulsywnosci. W rozdziale ,,Agre-
sja” omowie sposoby, ktdre moga w tym pomoc.

KOMUNIKACJA A POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI

Skrytosé, obarczanie wing i bierny opér

Osoby niepewne siebie maja czesto problemy z komunikacja,
dlatego niektdrzy czytelnicy i czytelniczki mogg poczu¢ dy-
skomfort, zaglebiajac sie w ten temat. Moze ty sam rozpoznasz
tu swoje problemy? Jesli wigc niektdre z tych spraw ci¢ dotycza,
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prosze, nie odkladaj teraz ksigzki, tylko sprobuj odwaznie
skonfrontowac si¢ ze swoimi problemami - a potem je rozwig-
zaé. Kto nie widzi u siebie tego typu trudnosci, moze si¢ tylko
cieszy¢, ze jego samoocena nie wpltywa w negatywny sposdb na
komunikacje z innymi. I on jednak skorzysta na moich przemy-
$leniach, poniewaz pomogg mu one otworzy¢ oczy na innych.

Problemy psychiczne zawsze stanowia wyzwanie dla relacji.
Mam tu na mysli wszelkiego rodzaju kontakty miedzyludzkie,
nie tylko zwiazki milosne. Jak juz wspominatam, istotnym
problemem o0s6b niepewnych siebie jest ich brak otwartosci.
Balansujg miedzy probami ochrony siebie a robieniem wszyst-
kiego, czego inni od nich oczekuja. Przy tym proby przypodo-
bania si¢ innym tak naprawde odnoszg si¢ do nich samych -
bo chodzi im przeciez o to, by chroni¢ swoje zranione ,,ja”. Nie
pytaja siebie: ,,Co ma sens?”, lecz ,Jak moge siebie najlepiej
ochroni¢?”. Ta defensywna strategia moze powodowac liczne
zaburzenia w komunikowaniu si¢ z innymi. Wielu osobom
z niskg samooceng z trudem przychodzi branie odpowiedzial-
nosci za wlasne zachowanie i wypowiadane stowa. Mozliwe,
ze poczule$ si¢ oburzony tym stwierdzeniem, ale moze ty tez
tylko pozornie bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢. Powstrzy-
mujesz si¢ przed wyrazaniem wlasnego zdania, by unikna¢
klétni i nikogo nie urazi¢. Ale postepujac tak, przede wszyst-
kim chronisz siebie, dlatego dla innych jeste$ czgsto trudno
uchwytny i nietatwy w kontakcie. Gdyby$ bardziej otwieral
sie przed innymi, osoby z twojego otoczenia wiedzialyby le-
piej, na czym stoja i o co w ogole ci chodzi. Mniejsza skrytos¢
oznaczalaby jednak, ze musiatby$ wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
wlasne pragnienia, potrzeby, mysli i emocje. A to z pewno-
$cig wiazaloby sie z niebezpieczenstwem, ze twoje oczekiwa-
nia napotkajg na opdr, a twoje zdanie zostanie skrytykowane.
Krotko méwigc, moglbys zosta¢ odrzucony.
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Dlatego wiele 0s6b z niska samooceng preferuje w komu-
nikacji strategie defensywne:

o ukrywanie wlasnego zdania, wlasnych potrzeb i lekow,
e obarczanie wing innych,
e Dbierny opor: obmurowywanie sie, ukryty bojkot.

Oto przyklad. Susanne regularnie uczeszcza do klubu fitness,
w ktorym poznata Johanne. Czesto tam z sobg rozmawiajq i na
pierwszy rzut oka dobrze sie nawzajem rozumiejg. Susanne,
ktéra ma niskie poczucie wlasnej wartosci, odbiera Johanng
jako osobe silng i pewng siebie. Do tego uwaza, ze Johanna wy-
glgda lepiej od niej i jest bardziej zabawna. Pewne siebie zacho-
wanie Johanny, jej atrakcyjnosc i Zarty wyzwalajg w Susanne
poczucie nizszosci i budzq w niej zazdrosé. Pociesza sig tym,
Ze w Zyciu zawodowym ma wyzszg pozycje niz Johanna. Su-
sanne Zywi wobec kolezanki dwojakie uczucia - z jednej strony
uwaza jq za naprawde milq i fajng osobe, z drugiej zas w obec-
nosci Johanny doswiadcza poczucia podporzgdkowania, ktére
jg uwiera. Johanna nie ma bladego pojecia o tym ambiwalen-
tnym stosunku Susanne wobec niej. Poniewaz uwaza Suzanne
za osobe bardzo sympatyczng, proponuje jej ktéregos razu, by
w weekend gdzies si¢ razem wybraly. W Suzanne ta propozy-
cja odruchowo wzbudza opor - boi sig, Ze w obecnosci pigknej
i zabawnej Johanny bedzie sprawiac wrazenie szarej myszki
(do czego, obiektywnie rzecz biorgc, nie ma zadnego powodu,
ale jej niskie poczucie wartosci nie jest obiektywne). Susanne
nie chce jednak otwarcie przyznac sig Johannie do swoich obaw,
ale nie chce tez ryzykowad, ze kolezanka przestanie jg lubic,
jesli odrzuci jej propozycje. Daje wigc Johannie wymijajgcg od-
powiedz: ,Mozemy to kiedys zrobié, ale na najblizsze week-
endy mam juz niestety jakies plany”, Zywigc nadzieje, Ze w ten
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sposob odroczy ich wspdlne wyjscie. Susanne nie odpowiedziata
wiec ani ,tak”, ani ,nie”. Johanna, ktora nie ma pojecia o we-
wnetrznych rozterkach Suzanne, kilka tygodni péZniej pona-
wia propozycje. To dla Suzanne trudna sytuacja, nie moze bo-
wiem drugi raz odpowiedziec tak jak poprzednio, nie narazajgc
sig na podejrzenia Johanny. Mowi wiec ,,tak”, w glebi ducha
myslgc ,nie”. Wtedy Johanna proponuje konkretny termin, na
ktéry Susanne wewngtrz niechetnie, a na zewngtrz z radoscig
przystaje. Ma nadzieje, Ze w migdzyczasie wydarzy sig cos, co
uniemoZzliwi im spotkanie, i sprawa si¢ odwlecze. W zwigzku
z tym jej ambiwalentny stosunek do Johanny tylko sig nasila,
poniewaz poczula sig ,zmuszona” przez nig do spotkania. Ma
za zte kolezance, zZe tak uparcie jg o to zagadywata, mimo zZe
Susanne przeciez ,wyraznie zasygnalizowala”, ze wlasciwie
nigdzie z nig nie chce is¢. W dniu, w ktérym byly uméwione,
Susanne poczuta sig jeszcze bardziej zdotowana, poniewaz wy-
skoczyt jej na brodzie okropny pryszcz. To spowodowato, ze
ogarnela jg wiciektos¢ na Johanne. Po potudniu dopadt jg silny
bol gtowy i na krétko przed umowionym spotkaniem z Johanng
odwoltata je SMS-em.

W tym przykladzie mozna odnalez¢ wszystkie trzy wymie-
nione wyzej strategie. Gdyby Susanne otwarcie powiedziala
Johannie o swoich obawach, ta mogtaby si¢ do nich odnies¢
i mogtyby wspdlnie o nich porozmawiac. To prawdopodobnie
by je do siebie zblizylo, podczas gdy milczenie Susanne tylko
je od siebie oddala.

Wing za swoje rozterki Susanne obarcza Johanne. Nie zdaje
sobie sprawy, ze to ona sama czuje si¢ podporzadkowana i to
ona nie wyraza otwarcie swego zdania. Odsuwa od siebie od-
powiedzialnos¢ i ceduje ja na Johanne, przez ktdrg czuje si¢

»przymuszana’, co z kolei wzbudza w niej zto$¢ na kolezanke.
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Susanne nie jest szczera w tej relacji i, méwiac obrazowo,
zamiast z gtéwnych drzwi wejsciowych korzysta z tylnego wej-
$cia. Te strategie pasywnej agresji okreslam mianem obmu-
rowywania. Psychosomatyczne dolegliwosci, takie jak napad
bélu glowy u Susanne, nie s3 rzadkoscia, kiedy kto$ nie ma
odwagi wprost powiedzie¢ ,,nie” i wzig¢ za odmowe odpowie-
dzialno$ci. [|Bierny opdr jest taktyka polegajaca na unikaniu
zrobienia tego, czego inni od nas oczekujg albo o co nas prosza,
bez wyrazania wprost swojej odmowy.[] Spdznianie sie, ocig-
ganie sie, nieprzychodzenie, niemdwienie, zapominane o za-
tatwieniu jakiej$ sprawy to typowe strategie biernego oporu.
Inni mogg sobie strzepic jezyk i prosi¢ o minimalne chociaz
trzymanie sie regut czy ustalen, ale to na nic, kiedy osoba o co$
proszona stosuje bierny opdr, bo wtedy moze sklada¢ obiet-
nice, ktérych i tak nie spelni.

Bierny opér jest taktykq polegajqcq na unikaniu
zrobienia tego, czego inni od nas oczekujq albo
o co nas proszq, bez wyrazania wprost swojej
odmowy.

Kolejny przyklad jest bardziej dramatyczny, lecz niektdre
osoby z niska samooceng czasem faktycznie sa wstanie posu-
nac¢ sie tak daleko jak Achim, ktérego tu opisze¢. Skrajny przy-
klad lepiej unaocznia pewne kwestie, dlatego przedstawiam
tu ten przypadek. Holger i Achim pracujg razem w branzy IT
i dzielg wspolne biuro. Holger jest pewny siebie, peten werwy,
duzo méwi, podczas gdy Achim ma nature milczka. Achim
boi sig porazki i bardzo sig stara, by w pracy (i poza nig) nie
popetniaé Zadnych bledow. Holger w pracy lubi sobie pogawe-
dzi¢, co Achimowi bardzo dziala na nerwy, ale nie Smie tego
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glosno powiedziec. Trzeba dodac, ze jest jeszcze jeden powdd,
dla ktérego gadatliwos¢ Holgera tak Achima denerwuje. Otoz
Achim nigdy jeszcze nie poprosit grzecznie kolegi, aby ten w cza-
sie pracy nie rozmawiat (czego zapewne Holger nie miatby mu
za zle). Stopniowo w Achimie kumuluje sig coraz wigcej ztosci.
W Holgerze irytuje go nie tylko gadatliwos¢, ale tez wyluzo-
wany sposob bycia, ktory wedtug niego szefowa lubi bardziej niz
pewng gburowatos¢ Achima. Takie osoby jak Holger sg kolcem
w oku Achima, poniewaz w ich obecnosci Achim czuje sig gor-
szy i ulegly. Ale on sam nie jest tego swiadomy. Achim uwaza
Holgera za pozera. Dlatego tez co jakis czas prowadzi wobec
niego drobne dziatania sabotazowe. Na przyktad kiedys ,,zapo-
mniat” powiedzie¢ Holgerowi, Ze dzwonil do niego wazny klient.
Czasami zatrzymuje dla siebie rozne wazne informacje albo
w obecnosci kolegow kieruje pod adresem Holgera rozne drobne
uszczypliwosci. Holger nie ma pojecia o postawie Achima i jest
mu zyczliwy. To, ze Achim bywa czasem zapominalski, ztosci
go najwyzej przez chwilg. Pewnego razu zdarzyto si¢ jednak,
ze Holger popetnit w pracy powazny blgd. Poprosit Achima
o0 pomoc, ktorej Achim z pozoru chetnie zgodzit si¢ mu udzielic.
Przeanalizowat dane Holgera, znalazt blgd i w tajemnicy zrobit
jeszcze jeden. Po czym oznajmil Holgerowi, Ze on takze nie po-
trafi rozwigzac tego problemu. Nastepnego dnia caty program
kompletnie si¢ zawiesit i wtedy Holger miat naprawde spory
ktopot. Achim smiat si¢ w duchu, ze wreszcie ten glupi bufon
moze zobaczyc, jak to jest czué sie przegranym.

Achim ,,przepracowal” swoje poczucie nizszosci w szcze-
gélnie ztosliwy sposob. Jak juz wspomniatam, osoby z niska
samooceng zazwyczaj nie posuwaja sie tak daleko i czesto by-
wajg naprawde mitymi ludzmi. Ten skrajny przyklad Achima
pokazuje jednak dobrze, jak poczucie podporzadkowania
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moze sprawic, ze ofiara zamieni si¢ w sprawce. Obiektywnie
rzecz biorac, Holger nie dat Achimowi zadnego powodu, by
ten go nie lubil - jest otwarty, towarzyski, przyjacielski i bez-
troski. Poniewaz Achim tylko czg¢sciowo zdaje sobie sprawe
ze swojego kompleksu nizszosci, nie potrafi przyzna¢, ze po
prostu zazdro$ci Holgerowi. Zamiast tego deprecjonuje kolege,
nazywajac go ,pozerem i bufonem”, by zrekompensowac sobie
poczucie wlasnej nizszosci. Achim, ktéry czuje si¢ podlegly
i stawia si¢ w roli ofiary, robi z Holgera sprawce. Zaburzone
postrzeganie rzeczywistodci przez Achima, ktére wynika
z jego niskiej samooceny, sprawia, ze budzi si¢ w nim prag-
nienie zemsty na ,,ztym” Holgerze. Ale Achim nie podejmuje
otwartej walki w kolega. Swoje ,,dzialania wojenne” prowadzi
w calkowitej konspiracji.

Achim jest dobrym przyktadem czlowieka, ktéry z powodu
niskiej samooceny obmurowuje sie. Budowane przez niego
mury stuzg obronie wlasnej osoby oraz atakom z ukrycia. Caty
film o domniemanym ztym koledze, Holgerze, rozgrywa sie
wylacznie w glowie Achima - nie istniejg zadne racjonalne
podstawy do negatywnej oceny Holgera. W rzeczywistos$ci
to wyobrazenia i mys$li Achima popychaja go do prowadze-
nia swego rodzaju wojny i wyrzadzania Holgerowi znacznych
szkod. Holger w tej calej sytuacji o niczym nie ma pojecia
i staje sie niewinng ofiarg. Gdyby jednak kto$ zapytal Achima,
jak siebie postrzega, na pewno opisalby zaréwno dawnego sie-
bie, jak i obecnego jako ofiare.

Spojrzmy na ostatni przyktad pod katem wykorzystanych
tam strategii komunikacyjnych:

e Ukrywanie wlasnego zdania, uczu¢ i lekéw: Achim nie
zdradzil koledze swoich mysli. Swoje zdanie o Holgerze,

a takze swoje uczucia i leki zamknat gteboko w sobie.
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e Obarczanie wing innych: To Holger jest winny temu, ze
Achim czuje si¢ Zle w jego obecnosci.

¢ Obmurowywanie si¢ i bierny opdr: Opér Achima, wyra-
zany w sposob bierny, przynosi realne skutki - po cichu
aktywnie szkodzi Holgerowi.

Pochopna obrona

Inng charakterystyczng cecha niepewnych siebie oséb, czesto
ujawniajaca sie w komunikacji, jest skfonnos$¢ do pochopne;j
obrony wiasnej. Poniewaz osoby z niska samooceng moty-
wuje do dzialania przede wszystkim potrzeba obrony przed
potencjalng krytyka, maja one tendencj¢ do samoobrony na-
wet wtedy, kiedy nie nastapil wlasciwie zaden atak. W czasie
rozmow nieraz prowadzi to do nieprzyjemnych sytuacji albo
do zapadniecia niezrecznej ciszy.

A: Przestales$ juz ten mejl Thomasowi?
B: Dlaczego ja mam wszystko robic¢? Przeciez widzisz, ze
jestem zawalony robotg!

A: (uprzejmie) Wygladasz na zmeczonego.
B: (opryskliwie) No przeciez caly dzien harowatem!

A: Idziemy si¢ przej$c¢?
B: Chcesz mnie wykonczy¢?

Zadne ze zdan wypowiadanych przez osobe A nie jest ata-
kiem na osobe B. Osoba B weszy jednak w kazdym pytaniu
potencjalny atak, ktory zapobiegliwie probuje odeprze¢. Na-
wet w przypadku niegroznej sytuacji dotyczacej jeszcze nie-
wysylanego mejla osoba B nie potrafi po prostu odpowiedzie¢,
ze jeszcze nie zdazyla tego zrobic, lecz od razu przypuszcza
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bezposredni atak: ,,Przeciez widzisz, ze jestem zawalony ro-
botg!” (wiadomos$é: ,,Po co glupio pytasz?!”). W ten spo-
sob unika potencjalnej krytyki, ze by¢ moze zapomniata
o wyslaniu mejla, co, obiektywnie ocieniajac, nie jest jakas
straszng przewing, ale w oczach osoby B urasta do rangi po-
razki. W drugim przyktadzie osoba B czuje si¢ zaatakowana,
poniewaz prawdopodobnie nie wyglada najlepiej, co ja boli,
iwzwiazku z tym odpowiada opryskliwie, zrzucajac wszystko
na obcigzenie praca.

W trzecim przykladzie osoba B nie chce przyznac, ze jest
po prostu zbyt leniwa, by p6js¢ na wedréwke, albo ze nie czuje
sie w formie. Do zadnego z tych powodéw nie chce si¢ jed-
nak przyzna¢, poniewaz uwaza je za osobiste mankamenty.
Poza tym martwi si¢, ze osoba A namoéwi ja za pomocg ja-
ki§ dobrych argumentéw na wedréwke, co osoba B odczuje
jako wywierang na nig presj¢. Osoba A mogtaby na przyktad
powiedzie¢, ze odrobina ruchu dobrze osobie B zrobi. Tego
argumentu osoba B nie bedzie mogta odeprze¢, poczuje sie
zapedzona w kozi rog i bedzie musiata wylozy¢ karty na stol,
a tego moze uniknac¢ przez swdj szybki kontratak.

Nie wywieraj na mnie pres;ji!
Niepewne siebie osoby szybko odnosza wrazenie, ze sa naci-
skane przez innych, poniewaz nie potrafig mowic ,nie”. Poza
tym potrzebuja wiecej czasu, by uporzadkowac swoje mysli
i emocje, dlatego czujg si¢ przecigzone, kiedy musza da¢ spon-
taniczng odpowiedz. Z tego powodu moze dochodzi¢ do nie-
porozumien z rozmoéwca, ktéry czesto nie ma pojecia, jak
funkcjonuje niepewny siebie czlowiek.

John zaproponowat swojej dziewczynie Melanie wyjscie do
kina. Melanie nie miata jednak na to checi, o czym powiedziata
Johnowi. Chiopak, ktéry mial duzg ochote na kino, zaczgl
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Melanie namawiaé na film. Prébowat przekonac jg, uzywajgc
réznych sensowych argumentéw. Melanie poczuta, Ze John wy-
wiera na nig presje, poniewaz nie znalazta zZadnego kontrar-
gumentu — poza tym, Ze po prostu nie czuta ochoty na kino.
Nie miata jednak odwagi, by wymowic sig jedynie ,,brakiem
checi”. Wbrew woli zgodzita si¢ wiec na wspélne wyjscie. Nie
mogta skupic sig na filmie, poniewaz wewngtrz byta zta na sie-
bie i Johna. W ich zwigzku nieustannie zdarza sig jej méwic¢
Johnowi ,,tak”, chociaz mysli ,nie”.

Kiedy rozméwca niepewnej siebie osoby kieruje do niej ja-
kie$ pytania lub ma wobec niej jakie§ oczekiwania, zaraz ma
ona wrazenie, ze znalazla si¢ pod presja. Potrzeba, by spel-
nia¢ oczekiwania innych i nie rozczarowywac ich, sprawia, ze
wlasny punkt widzenia kogo$ takiego schodzi na boczny tor.
Ponadto czesto bywa tak, ze on sam nie ma okreslonego wias-
nego zdania. Melanie nie umiala zfozy¢ Johnowi zadnej kontr-
propozycji, poniewaz sama dobrze nie wiedziala, czego tak
naprawde chce. Wiedziala jedynie, ze nie ma ochoty na kino.

Ale nawet gdy osoba niepewna siebie ma wlasne zdanie,
zdarza sig, Ze go otwarcie nie wypowiada. Wielu ludzi z niska
samooceng uwaza si¢ za niezbyt elokwentnych, bo w decydu-
jacym momencie nie przychodzg im do glowy wlasciwe stowa.
Nie sg przyzwyczajeni, by wyraza¢ wlasng opinie i bronic jej.
Kiedy sytuacja ich do tego zmusza, czgsto stres tak ich blokuje,
ze nie moga wydusi¢ z siebie zadnych rozsagdnych argumentow.

Osoby niepewne siebie fatwo daja sie zastraszy¢ ludziom,
ktérzy swobodnie i otwarcie prezentuja swoje poglady. Uwa-
zajg takich ludzi za silnych i dominujacych, mysla, ze nie po-
trafig z nimi nawigzac dyskusji. Takie wlasnie wrazenie od-
nosi Melanie - czuje si¢ ulegta wobec Johna, poniewaz uwaza
go za silniejszego w ich zwigzku. Giéwnie to poczucie sprawia,
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ze w wielu sytuacjach Melanie podporzadkowuje sie woli part-
nera. Za tym zachowaniem kryje sie lek, ze John jg porzuci,
jesli nie bedzie spelnia¢ jego oczekiwan. Problem jednak po-
lega na tym, ze z czasem w Melanie narasta coraz wieksze
poczucie obcosci wobec Johna. Ma wrazenie, ,,ze traci samg
siebie”. Z1osci sie za to na siebie, ale jeszcze bardziej na Johna,
przez ktdrego czuje si¢ ,,zdominowana”. Oczywiscie Melanie
czasem przeciwstawia sie Johnowi i nie zawsze mowi ,tak,
tak”, ale wydaje si¢ jej, ze John i tak nie liczy sie z jej zdaniem.
Przeciez ,jasno i wyraznie” mu powiedziala, Ze nie ma ochoty
is¢ do kina, ale on ,,i tak sobie nic z tego nie zrobil”. Z punktu
widzenia Johna czyms$ normalnym jest przekonywanie swo-
jego rozméwcy sensownymi argumentami do zmiany zdania.
Nie przyszlo mu do glowy, ze jego dziewczyna czuje sie przez
niego zdominowana, poniewaz zaklada, ze Melanie zawsze
moze powiedzie¢, co myéli. Nie ma nic przeciwko dyskusji
o zlozonej propozycji. John patrzy na Melanie jak na réwna
sobie - to jasne, Ze ma ona takie same prawa, jak on! Jesli wiec
ostatecznie zgadza si¢ p6j$¢ do kina, John uznaje, ze po prostu
zmienila zdanie na podstawie informacji, ktorych on jej udzie-
lit o filmie. John przedstawit rzeczowe argumenty i sadzit, ze
nimi przekonal Melanie do zmiany decyzji. Melanie natomiast
prowadzi rozmowe z pozycji leku. Zgadza si¢ na propozycje
Johna, by mu si¢ przypodoba¢, a nie dlatego, ze przekonaly ja
jego argumenty. I stad bierze si¢ cale to nieporozumienie mie-
dzy Melanie a Johnem. Stwarza ono problem w ich zwigzku -
John czuje, Ze jest Melanie obojetny, a Melanie czuje si¢ ulegla
wobec Johna. Melanie czes$ciej méwi ,tak”, mimo ze mysli
»nie”, dlatego czuje si¢ coraz bardziej zdominowana przez
Johna i ma poczucie, ze bardzo si¢ w tym zwiazku poswigca.
To z kolei sprawia, ze Melanie coraz rzadziej czerpie rados¢
z seksu z Johnem. Nie jest przy tym swiadoma powigzania
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miedzy rzekomg dominacjg Johna a utratg pozadania. Istnieje
tu jednak silny psychologiczny zwigzek przyczynowo-skut-
kowy - ot6z poczucie zdominowania przez partnera, zbyt cze-
stego dopasowywania si¢ do niego, nierzadko prowadzi do
wytworzenia sie niecheci seksualnej wobec niego (dotyczy to
i kobiet, i mezczyzn). Ulegly partner czasem nieswiadomie
decyduje si¢ broni¢ swoich granic w obszarze seksualnym: ,,Tu
ode mnie niczego nie dostaniesz! Przynajmniej moje ciato na-
lezy do mnie!”. Wéwczas zanika bliskos¢, a partner zostaje
(najczesciej nieSwiadomie) ukarany odmowa seksu za swoje
»inwazyjne” zachowanie w ciggu dnia. Unikanie seksu jest ty-
powa strategia biernego oporu.

Nie wszyscy ludzie z niska samooceng dopasowuja sie do
oczekiwan bliznich. Niektdrzy stosujg wrecz przeciwna strate-
gie obrony siebie - odgradzaja si¢ od innych. Poniewaz szybko
czujg, ze sg pod czyjas presja, to zamiast si¢ jej poddawac, prze-
ciwstawiajg si¢ jej. O takiej strategii radzenia sobie z oczekiwa-
niami innych opowiem wigcej w rozdziale ,,Dlaczego jestem
taki niepewny siebie?”, w podrozdziale ,Wiez lekowa”.

Przezorny zawsze ubezpieczony

Dotychczas przedstawitam tylko najwazniejsze problemy,
jakie niesie ze sobg poczucie niskiej wartosci. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, Ze [Jsamo rozpoznanie problemu to juz
potowa sukcesu na drodze do jego rozwigzania.[] Jesli wiem,
ze jakie$ moje zachowanie powoduje problemy, to moge $wia-
domie zdecydowac si¢ na inne. Jesli jednak problem kryje sie
w cieniu lub poélcieniu mojej pod$§wiadomosci, to on steruje
stamtad moim zachowaniem. Oznacza to, ze nie kieruje $wia-
domie swoim postgpowaniem i najczesciej nie jestem zdolny
do jego zmiany. Majac niska samos$wiadomos¢, osoba nie-
pewna siebie przewaznie zdaje sobie wprawdzie sprawe, ze
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czuje si¢ niepewnie, ale nie jest dla niej jasne, w jaki sposéb

oddzialuje to na jej zachowanie, myslenie i czucie. A to wlasnie

w obszarze swiadomosci nalezy uruchomic¢ dZzwignie zmiany.
Aby to zobrazowa¢, wrdce do przyktadu Melanie. Dziewczyna
wie, Ze jest osoba niezbyt pewng siebie, ale nie uswiadamia
sobie, jak ta cecha realnie wptywa na jej komunikacje i zwia-
zek z Johnem. Nie ma pojecia, ze dobrowolnie podporzadko-
wujac sie potrzebom Johna, niszczy ich zwiazek. Poniewaz
Melanie z leku przed utraceniem Johna czgsciej méwi ,tak”,
chociaz mysli ,,nie”, coraz bardziej czuje si¢ w zwigzku ograni-
czana. Nie zdaje sobie jednak sprawy, ze osobg, ktora jg ogra-
nicza, jest ona sama, a nie John. Projektuje swdj problem na
Johna, ktoérego odbiera jako dominujacego, a to na dluzsza
mete moze doprowadzi¢ do ozigbienia si¢ jej uczu¢ wzgledem

Johna i do rozpadu ich zwigzku. Niskie poczucie wlasnej war-
tosci jest gtéwnym zrodiem probleméw w zwigzkach oraz le-
kow przez wchodzeniem w bliskie relacje. (Czytelnikéw i czy-
telniczki, ktorzy interesuja sie tym tematem, odsytam do mojej

ksiazki Jein! Bindungsingste erkennen und bewiltigen). Gdyby
Melanie byta catkowicie §wiadoma, co si¢ z nig dzieje, moglaby
z rozmyslem sie przezwyciezy¢ i czesciej wyrazaé wlasne zda-
nie lub otwarcie rozmawia¢ z Johnem o swoich problemach.
Woéwczas John wiedzialby, jak wyglada sytuacja, i mégiby
uwazniej stucha¢ Melanie, czgsciej zachecajac ja do wyraza-
nia swoich potrzeb i pragnien.

Samo rozpoznanie problemu to juz potowa
sukcesu na drodze do jego rozwiqzania.

Jesli podczas lektury rozpoznales gdzies swoje problemy
i chcialby$ w przysztodci co§ w sobie zmieni¢, zastanéw sie,
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czego dokladnie mialoby to dotyczy¢. Niskiego poczucia
wlasnej wartosci nie da si¢ niestety podwyzszy¢ jednym pstryk-
nieciem palcéw, wymaga to wielu matych, ale konkretnych
zmian zachowania. Wskazéwek pomagajacych dokona¢ tych
zmian dostarcze ci w rozdziale ,,Chce sie od tego uwolnic¢!”.

MOCNE STRONY NIEPEWNYCH SIEBIE OSOB

W poprzednich rozdzialach opisalam problemy, jakich niska
samoocena przysparza dotknigetym nig osobom oraz innym
ludziom w ich otoczeniu, a teraz chcialabym zajaé sie¢ moc-
nymi stronami niepewnych siebie 0séb. Te sposrdd nich, ktdre
stosuja strategie dazenia do harmonii, sg czesto bardzo sym-
patyczne w kontakcie z bliznimi. Sg przyjacielskie, pomocne,
pozbawione agresji, czesto bywaja tez dobrymi stuchaczami,
gdyz nie koncentruja si¢ tylko na sobie. Osoby jedzowate czy
tez humorzaste potrafig z kolei by¢ inspirujace i zabawne.

Lek przed popetnieniem btedu sprawia - co logiczne - ze
odczuwajace go osoby rzeczywiscie popelniaja mniej bledow
(oczywiscie czasem ten lek wprawia je w stan paralizu lub
paniki). Osoby z niska samooceng z reguly rzetelnie przy-
gotowuja si¢ do powierzanych im zadan. W przypadku ludzi
pewnych siebie nalezy si¢ natomiast liczy¢ ze zbytnim baga-
telizowaniem réznych spraw, a takze przeoczaniem bledow
i pulapek. Osoby niepewne siebie, ze wzgledu na swoja skru-
pulatnos¢, bywaja bardzo cenionymi pracownikami. Dobrze
potrafig pracowac w zespole, poniewaz nie probuja sie wywyz-
sza¢ i zawsze grac pierwszych skrzypiec.

Staranie, by nikogo nie rozczarowac i by spetnia¢ oczeki-
wania innych, sprawia, ze niepewni siebie ludzie s3 pomocni
i lubiani. Czasami wprawdzie odgaduja cudze oczekiwania,
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ktére w rzeczywistosci w ogole nie istnieja, ale dobrg strong
takiego nieustannego wyczulenia tych ludzi jest ich duza zdol-
nos¢ do empatii i nastawienie na innych.

Czujac lek przed ewentualnym atakiem, osoby niepewne
siebie stale zachowuja czujnos¢, dzigki czemu sg dobrymi ob-
serwatorami. W zyciu spotecznym ludzie pewni siebie s3 duzo
mniej sktonni do wyswiadczania innym przystug, ale tez by-
waja bardziej naiwni. Czesto widzg innych w zbyt korzystnym
swietle, poniewaz ich system alarmowy jest stabiej wytrenowany.

Wazng mocng strong osob z niska samooceng jest umiejet-
no$¢ poddania sie we wlasciwym momencie. W przeciwien-
stwie do nich osoby pewne siebie czasami nie potrafig odpus-
ci¢, nawet gdy czego$ nie majg juz szansy naprawic. Fenomen
ten potwierdzaja badania psychologiczne — u pewnych siebie
0s0b wysokie wewnetrzne poczucie kontroli, a wiec przeko-
nanie, ze na wiele rzeczy majg wplyw, przeszkadza im sie nie-
kiedy zorientowac, ze jakiej$ sytuacji nie da si¢ zmieni¢. Cza-
sem w tego typu sytuacji moga polamac sobie z¢by, a i tak nic
nie wskdraja. W takim sensie osoby z niskg samooceng le-
piej »znosza” problemy niz ludzie pewni siebie. Dopoki kto$
z wysoka samooceng, jako cztowiek z natury waleczny, pie-
legnuje w sobie iluzje posiadania licznych mozliwosci dziata-
nia, dopoty ma si¢ dobrze. Wpada jednak szybko w zwatpie-
nie, kiedy zdaje sobie sprawe, ze nic nie moze zdziala¢ - taka
sytuacje niezwykle trudno mu znie$¢. Natomiast osoba siebie
niepewna, w istocie majac jeszcze kilka mozliwosci dziata-
nia, czgsciej ich nie dostrzega, ale za to tatwiej znosi sytuacje,
w ktérych nic juz nie moze zmieni¢. W przypadku niektérych
probleméw ta druga opcja, czyli poddanie si¢, czasami bywa
lepszym rozwigzaniem.
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