Wprowadzenie

Ktos Cie prosi, abys opisata samg siebie. Nie swoj
wyglad, nie, lecz swoje cechy i zdolnosci, swoje
stabe i mocne strony. I ten ktos pyta Cig, czy masz
powody, aby by¢ z siebie dumna. Jak wypadnie
Twoj opis? Powiesz by¢ moze: ,Jestem kobieta dos¢
madra, pelna sily i wiary w siebie. Oczywiscie, cza-
sem cosS nie uda sie tak, jak sobie wyobrazatam, ale
ogoblnie rzecz biorac, mam jednak sukcesy. Sg tacy,
ktorzy mnie lubia, sa tez wrogowie i zawistnicy.
Moje nastawienie do zycia jest zasadniczo pozytyw-
ne i optymistyczne. Dumna? Tak, od czasu do czasu
jestem z siebie catkiem dumna”.

Moze raczej opiszesz siebie tak: ,Nie jestem ni-
kim szczegélnym. Moje dokonania niczym si¢ nie
wyrézniaja, a gdy mi si¢ cos uda szczegdlnie do-
brze, to widocznie mi si¢ poszczescito. Inni ludzie
wiele dla mnie znaczg, robie wszystko, aby mnie
lubili i byli przy mnie zadowoleni. Mozna na mnie
polegac. Z tego jestem dumna. Ale poza tym? Nie



widze zadnego powodu do dumy. Jestem raczej
skromna i wycofana. Nie lubie zwraca¢ uwagi oto-
czenia. Nie ciggnie mnie do bycia w centrum”.

Trzeba przyznad, ze sg to opisy bardzo uprosz-
czone. Zapewne zaden z nich nie pasuje dokladnie
do Ciebie. Gdybym Ci¢ jednak zapytata, do ktérego
z nich bardziej bys si¢ sklaniata, prawdopodobnie
zdotatabys ktorys wybrac.

Nic nie mowi o Tobie wiecej niz Twéj obraz
samej siebie. Obraz ten decyduje o tym, czy jestes
kobieta szczesliwg, z sukcesami i psychicznie zréw-
nowazona, czy raczej zycie jest dla Ciebie trudne.
Od obrazu wiasnej osoby zalezy, czy masz do sie-
bie szacunek i jestes pewna siebie, czy raczej nie-
pewna i petna watpliwosci. Twéj obraz samej sie-
bie okresla Twoje zachowania i uczucia, decyduje
o twoich sukcesach oraz o charakterze i jakosci
Twoich zwiazkéw z innymi. Méwigc krotko: od
Twojego obrazu samej siebie zalezy, czy masz ,ko-
rzystng samoocene lub przekonanie na wilasny te-
mat”, czy posiadasz to, na co — zgodnie z uwaga
Glorii Steinem — kazdy jezyk ma swoje okreslenie,
czyli poczucie wilasnej wartosci, szacunek do wia-
snej osoby, pewnosc¢ siebie.

Chociaz pojecia te maja pewne réznice w zna-
czeniach, to jednak w istocie wszystkie oznaczaja



to samo, a mianowicie, ,ze jestem pewna swojej
wartosci; ze uznaje wlasne prawo do zycia i bycia
szczesliwa”. Znacza, ze ,czuje sie dobrze, gdy wia-
sne mysli, ochoty i potrzeby w odpowiedni sposéb
wyrazam, majac poczucie, ze urodzitam sie z natu-
ralnym prawem do radosci i spelnienia”.

To, co w powyzszych sformutowaniach amery-
karskiego psychoterapeuty Nathaniela Brandena
bardzo trafia do przekonania, dla wielu ludzi wcale
nie jest takie oczywiste. Wielu wychodzi z zatoze-
nia, ze ich potrzeby i uczucia licza si¢ mniej
niz potrzeby i uczucia innych. Ich widzenie wilasnej
osoby jest zmgcone przez ,negatywng SoCzZew-
ke”. O innych, owszem, umieja powiedzie¢ cos
dobrego, z szacunkiem zauwazajg zdolnosci swo-
ich przyjaciotek i kolezanek, wyraznie dostrzegaja
osiagnigcia innych. Kiedy sie im jednak powie, ze
sami sa uzdolnieni, ze potrafia dobrze wykonac
prace, ze moga by¢ z siebie dumni, wtedy natych-
miast reaguja niezmiennym ,Tak, ale...”. Tak,
potrafie wiele dokona¢, ale moglabym o wiele
wiecej, gdyby wystarczalo mi mniej snu. Tak, udato
mi sig, ale mialam po prostu szczescie. Owszem,
mam pewng wiedze, ale studiow jakos nie zrobi-
fam. Tak, znam troche¢ angielski, ale szczerze mo-
wigc tylko na tyle, zeby rozmawia¢ o pogodzie.



Tak, ale... Zaskoczona? Czyzbys i Ty nalezala do
kobiet, ktore w sobie nie potrafia odkry¢ wielu
pozytywow? Czy zdarza Ci sie regularnie, ze
ukrywasz swoje zdolnosci? Opowiadasz innym dro-
biazgowo, czego nie umiesz, a tylko pare stow
o tym, co potrafisz? Jezeli tak wlasnie jest, to praw-
dopodobnie odnajdziesz si¢ raczej w tej drugiej
— negatywnej — wersji opisu wilasnej osoby niz
w tej pierwszej, pozytywnej. Jest tez bardzo praw-
dopodobne, ze ponizsze wzorce myslenia sg Ci
Swietnie znane:

1. Inni wiedzq, jaka jestem glupia.

Juz nawet czyjas blaha uwaga potrafi Cie
wewnetrznie poruszy¢. Na przyklad prowadzac
samochod, zrobisz jakis btad — powiedzmy, nie
zauwazysz trojkata — jakis przechodzieni Cie okrop-
nie zwymysla i nazwie ,durna krowa” i taka nie-
grzecznos¢ porusza Ci¢ do glebi. Zamiast wzruszy¢
ramionami na burkliwego przechodnia i go zigno-
rowad, dreczysz sig i robisz sobie wyrzuty. Jezeli
masz niskie poczucie wartosci, to juz mato znacza-
ca krytyka potrafi Ci zupelnie popsu¢ humor.
Zasadniczy btad myslowy, ktory za tym wszystkim
stoi, to przekonanie: ,W oczach innych jestem do
niczego”.



2. Do niczego sig nie nadaje.

Gdy cos w Twoim zZyciu nie idzie tak, jak
sobie wyobrazalas — chocby chodzilo tylko
o drobiazg — zaraz masz tendencje do uogélnia-
nia tego przypadku. ,Nic mi nie wychodzi”,
,Zawsze jestem taka nieuwazna”,  Nikt mnie nie
lubi”. Nie traktujesz zdarzenia jako pojedynczego
przypadku, lecz postrzegasz je jako przejaw swojej
zasadniczej nieudolnosci.

3. Y jest ode mnie madrzejsza, tadniejsza, bar-
dziej lubiana.

Jezeli sama o sobie nie masz najlepszego
mniemania, to prawdopodobnie masz tez sklon-
nos¢, aby sie wciaz poréwnywac z innymi ludz-
mi. Z wychudzonymi modelkami z czasopism,
z przyjaciotka, ktérej zycie widocznie sie jakos znacz-
nie lepiej utozylo, ze wspotpracownikiem, ktérego
raporty na zebraniach robia o wiele lepsze wraze-
nie... Praktycznie nigdy nie zdarza Ci si¢ poréwny-
wac z osoba, ktora w jakichs sprawach jest od Cie-
bie gorsza. Swoja wybiércza uwage skupiasz
wylacznie na tym, co u innych uderza Cig¢ szczegol-
nie pozytywnie. Ludzie o zanizonym poczuciu war-
tosci maja idealny wzor siebie samego oraz doktad-
ne wyobrazenie, jacy by¢ powinni. Gdy tylko



uswiadomia sobie, ze nie osiagaja postawionych
celow, i uwierza, ze innym udaje si¢ to znacznie
lepiej, ich poczucie wartosci spada.

4. Nie dosc dobrze.

Perfekcjonizm jest typowa cecha ludzi o za-
nizonym poczuciu wartos$ci. Zadowoleni z sie-
bie sa jedynie wtedy, gdy jakies zadanie wykonaja
absolutnie perfekcyjnie. Ale komu to si¢ udaje?
O ile perfekcja w ogole istnieje, to jest zjawiskiem
niezwykle rzadkim. Fatalne jest przy tym, ze ludzie
0 zanizonym poczuciu wartosci sa Slepi na wiasne
osiagniecia. Widzg tylko te 10 procent, ktérych by¢
moze brakuje do doskonalosci, natomiast dobre
90 procent nie ma dla nich wartosci.

5. Prawdopodobnie i tak znowu wszystko pojdzie
Zle.

Ten blad myslowy, prawie zawsze pojawia-
jacy sie u ludzi z niskim poczuciem wartosci,
psychologia nazywa katastrofizowaniem. Przy
najmniejszym nawet bledzie, przy drobnej porazce,
robi sie z igly widly. Gdy raz cos poszio nie tak,
nastepnym razem tez si¢ nie uda. Katastrofizowanie
daje w rzeczy samej katastrofalne skutki: ten
btad myslowy prowadzi do tego, ze dana osoba



ma coraz mniej zaufania do samej siebie, traci
odwage, aby zmierzy¢ si¢ z czyms$ nowym, zas
przy kazdej okazji unika ryzyka, chocby niewiel-
kiego.

6. Ach, to nic takiego.

Jezeli poczucie wlasnej wartosci jest uksztal-
towane jako niskie, trudno jest przyjmowac
od innych pochwaly. Ktos zwréci uwage, ze mu
si¢. podoba twoja sukienka, a Ty machasz r¢ka
i mowisz: ,Ach, jest juz stara”. Kto§ méwi z uzna-
niem o twoim osiagnigciu, a ty odpowiadasz:
LPrzeciez kazdy zrobilby to réwnie dobrze”. Albo
uznajesz, ze po prostu miafas szczescie. Nie potra-
fisz cieszy¢ sie¢ z pochwaly, jestes o wiele ,zdol-
niejsza”, gdy chodzi o krytyke. Uwagi krytyczne
przyjmujesz skwapliwie — krytyka znacznie lepiej
od pochwaly pasuje do twojego obrazu samej
siebie.

Jezeli sie w tych wzorcach myslowych rozpoznatas,
to mozesz by¢ pewna: sama na sobie nie robisz
dobrego wrazenia.

Cierpisz z powodu zwatpienia w siebie i podzi-
wiasz ludzi, ktorzy ida przez zycie stanowczo, cal-
kowicie pewni siebie, bez strachéw i obaw. Jak im



si¢ udaje — zadajesz sobie pytanie — dziata¢ z taka
sprawnoscia i pewnoscia siebie? Czy ludzie ci na-
prawde moga wiecej ode mnie? Czy sa madrzejsi,
Smielsi, bardziej pomystowi? Czy moze chodzi tu
po prostu o tych w czepku urodzonych, ktérym
zycie przychodzi tatwiej? Oni nie sa w czepku uro-
dzeni. Natomiast z pewnoscia zyje im si¢ latwiej,
poniewaz u samych siebie maja dobre notowania.
Sa dumni z wlasnych zdolnosci, maja wiare w sie-
bie, zas porazki i rozczarowania nie wyprowadzaja
ich tatwo z réwnowagi.

Czy zatem jesteS temu winna, ze sama ze soba
nie jestes szczesliwa? Czy tez zwatpienie w siebie
wiozono Ci juz do kotyski i teraz musisz za to pla-
ci¢ niskim poczuciem wartosci? Co jest Zzrodlem tego,
ze pewni ludzie sa przewaznie pozytywni, ich Ja
posiada silne przekonanie co do siebie, innych
natomiast nekaja watpliwosci?

W istocie sa dwa czynniki, majace duze znacze-
nie dla rozwoju poczucia wiasnej wartosci:

e wychowanie

e przynaleznos¢ do pici

Czynnik 1: Wychowanie
Nasz obraz samych siebie rozwija si¢ w zasadzie
przez cate zycie. Bywa — i to jest dobre — ze



z biegiem czasu, stajac si¢ starsi, myslimy o sobie
bardziej pozytywnie niz za miodu; bywa tez od-
wrotnie. W kazdym razie samoocena kogos, kto juz
jako dziecko zdotal rozwinac stabilne poczucie wia-
snej wartosci, w pézniejszych latach nie bedzie pod-
legata takim zachwianiom jak samoocena kogos,
kto juz w dziecifistwie musial doswiadczy¢: ,Nie
jestem wiele warta”.

Od czego dokladnie zalezy, czy cztowiek rozwija
wysokie poczucie wilasnej wartosci? Psychologia
ustalila tu jasne odpowiedzi:

1. Bezwarunkowa milos¢ w pierwszych latach
zycia

Dla rozwoju stabilnego poczucia wlasnej warto-
sci jest niezwykle wazne, aby rodzice kochali i ak-
ceptowali dziecko. Rodzice, ktérzy swoje podejscie
i mitos¢ wiaza z jakimis warunkami ( Jestes uko-
chang céreczka mamusi tylko wtedy, kiedy jestes
grzeczna, gdy tadnie $pisz, gdy zjadasz szpinak...”),
ktorzy daja dziecku odczud, ze jest ciezarem lub ze
jest niechciane — tacy rodzice nie pozwalaja dziec-
ku rozwina¢ w sobie wyraznego poczucia wartosci
wiasnej osoby. Dziecko jest przekonane, ze ma pra-
wo przebywac na swiecie jedynie o tyle, o ile spel-
nia oczekiwania dorostych.



2. Przekonanie o wilasnych mozliwosciach

Jezeli rodzice i szkota na niewiele dziecku po-
zwalaja, wodza na pasku i wszystko kontroluja,
wytykaja bledy, lecz nie dostrzegaja osiagnied,
wtedy dziecko juz wczesnie rozwinie brak wiary
w siebie. Nie bedzie przekonane, zZe jest w stanie
samo co$ zdziala¢, na mniej si¢ odwazy, bedzie
przede wszystkim dostrzega¢ ryzyko porazki i je-
dynie rzadko — o ile w ogole — pozna rados¢ tkwia-
ca w sprostaniu jakiemu$ wyzwaniu. Dziecko,
ktore rzadko doswiadcza zachety i ktore sie cze-
sciej krytykuje, niz chwali, nie rozwinie poczucia
wlasnych mozliwosci.

3. Zdrowy realizm

Amerykanscy psychologowie stwierdzili, ze ro-
dzice, ktorzy dziecko idealizuja, nie oddaja mu zad-
nej przystugi. Jezeli na przykiad wciaz chwala je
za inteligencje, to zapewne dziecko bedzie miato
w szkole gorsze wyniki, poniewaz sadzi, ze sama
inteligencja wystarcza do sukcesu. Nadmiar pochwat
uniemozliwia dziecku nauczenie sie realistycznego
oceniania wiasnej osoby. ,Chwalac inteligencje
dziecka, nie wzmacniasz w ten sposéb jego poczu-
cia wartosci” — ostrzega amerykariska psycholog
Carol S. Dweck, ktéra na Uniwersytecie Columbia



dowiodla negatywnego wptywu pochwal na inteli-
gentne dzieci. Takie same skutki ma ciagte krytyko-
wanie. Jezeli dziecko ma poczucie, Zze niczym nie
potrafi zadowoli¢ rodzicéw, to nie dowie sie, co
wiasciwie jest ,normalne”. Pojawia si¢ wtedy duze
prawdopodobieristwo, ze stanie si¢ perfekcjonista,
poniewaz wierzy, ze zadowalajace sa jedynie do-
konania stuprocentowe. Gdy brak zdolnosci do
realistycznej oceny samego siebie, nie mozna roz-
winac stabilnego poczucia wartosci.

4. Trwate wartosci

Jezeli w dziecifistwie przyswoimy sobie stabilny
system wartosci i nauczymy sie, co jest ,niewlasci-
we”, a co ,stuszne”, co jest ,dobre”, a co ,zte”; to
mamy ochrone przed najwigkszymi niepewnoscia-
mi. PéZniej, kiedy musimy juz sami podejmowac
decyzje, te wczesniej przyswojone wartosci stano-
wia ukfad odniesienia, dajacy pewnos¢, ze to, co
robimy, jest wilasciwe. O ile rodzice zaniedbaja,
aby swojemu dziecku dac¢ podstawowe wartosci na
zyciowq droge, dziecko to pézniej juz jako dorosty
nie rozpoznaje swojej pozycji w Zyciu, a czesto
nawet swojego punktu widzenia. W sytuacjach de-
cyzyjnych powoduje to niepewnosc i daje poczu-
cie, ze nie jest si¢ ,w porzadku”.



Zdrowe poczucie wlasnej wartosci opiera si¢ za-

tem na czterech filarach:

1. Doswiadczeniu — ,Jestem kochany takim, jakim
jestem”,

2. Przekonaniu — ,Cos potrafie”,

3. Wiedzy — ,Oto sa moje silne, a to moje stabe
strony”, oraz

4. Zdolnosci oceny — ,To jest wlasciwe, a to nie”.

Czynnik 2: Przynaleznosc do pici

Im wczesniej uzyskasz te cztery filary, tym lepiej
dla Twojego obrazu samej siebie. Jak udowodnily
liczne badania naukowe, owe cztery doswiadcze-
nia, tak wazne dla poczucia swojej wartosci, przede
wszystkim nie zawsze sa dostepne dla dziewczat.
Wychowanie dziewczynek jedynie rzadko jest tak
ustawione, zeby moglo rozwija¢ poczucie wlasnych
mozliwosci 1 sity. Im starsza jest dziewczynka, tym
czesciej — jak zgodnie dowodza rozmaite badania
— traci wiare w siebie. W pewnych amerykanskich
badaniach z udziatem 3000 mtodych ludzi ustalo-
no: w szkole podstawowej matematyka interesuje
sie jeszcze 81 procent dziewczat i 84 procent chtop-
cow. Jednak w szkole Sredniej ujawniajg si¢ istotne
réznice: tutaj matematyka jest zajmujaca jedynie dla
61 procent dziewczat i 72 procent chlopcow.



Takze psycholog Jacquelynne Eccles z Uniwersy-
tetu Colorado zdotata w dwoch przekrojowych ba-
daniach wykaza¢, ze u dziewczynek brak zaintere-
sowania naukami przyrodniczymi i matematyka nie
jest przewazajacy od poczatku, lecz rosnie w miare
zdobywania doswiadczeri szkolnych. Z poczatku
kariery szkolnej dziewczynki i chlopcy nie r6znig si¢
pod wzgledem wynikéw w matematyce. Jednak
w przeciwienistwie do uczniow uczennice nie maja
wiary we wilasne mozliwosci. Pomimo réwnie do-
brych ocen nie wierza w swoje zdolnosci, co na dtuz-
sza mete prowadzi do odrzucenia przedmiotéw przy-
rodniczych i matematycznych. Odpowiedzialnoscia za
to niskie poczucie wartosci Jacquelynne Eccles obcia-
7za postawy rodzicow. Rodzice pytani o wyniki
szkolne swoich pociech, osiagniecia synoéw przypisu-
ja talentowi, natomiast corki zdaniem rodzicéw wy-
pracowaly sobie dobre stopnie dzigki pilnosci.

Te réznice w ocenie rodzicéw wykazala tez Anita
Heiliger, naukowiec z Niemieckiego Instytutu Mio-
dziezy: ,Dobre wyniki nie pomagaja dziewczynkom
rozwija¢ pewnosci siebie, poniewaz przejmuja one
ogolny poglad, ze dobre sa jedynie o tyle, o ile s3
grzeczne i pilne, nie zas z powodu inteligencji”.

Amerykariskie badania socjologiczne dowiodly,
jak wczesnie powstaja owe zréznicowane oceny



rodzicéw. Nawet gdy oboje rodzice pracuja
w zawodach wymagajacych wysokich kwalifikacji,
a w malzeristwie stosuja zasade réwnosci, na tym
uktadzie zyskuja przede wszystkim synowie. Ojco-
wie i matki poSwiecaja synom wigcej uwagi niz
corkom, odpowiadaja na pytania synéw bardziej
wyczerpujaco i pobudzaja ich intelektualnie. Kon-
tynuacje tej postawy odnajdujemy w szkole. Wcigz
jeszcze nauczyciele traktuja uczennice inaczej niz
uczniow. Roézne badania pokazuja, ze za rozwiazy-
wanie prostych zadan uczed otrzymuje wiecej
pochwal niz dziewczynka, chlopcy domagaja si¢
wiekszej niz dziewczynki uwagi ze strony nauczy-
cieli i tez wigcej uwagi im sie poswieca.

Niskie poczucie wartosci u dziewczynek nie ogra-
nicza si¢ jednak tylko do wynikéw w nauce szkol-
nej, lecz wptywa na wszystkie dziedziny zycia. Oko-
fo dziesigtego roku zycia w rozwoju dziewczat
nastgpuje przetom. Do tego wieku nie obserwuje si¢
réznic miedzy chlopcami i dziewczynkami pod wzgle-
dem wiary w siebie: chiopcy i dziewczynki sa tak
samo zadowolone z siebie i Swiata, sg réwnie opty-
mistyczne i ufne. Jednak od dziesigtego roku zycia
przepas¢ miedzy plciami zaczyna rosnaé. Kiedy
dziewczeta zaczynaja dojrzewac, coraz mniej czuja
sie¢ ,w porzadku”. Uwazaja si¢ za ,nie dos¢ dobre”



i maja tu na mysli nie tylko wyniki szkolne, ale takze
swoéj wyglad. Te negatywne elementy rozwojowe
dziewczat potwierdzaja miedzy innymi badania prze-
prowadzone przez Uniwersytet Bielefeld. Na prze-
strzeni czterech lat zadawano pytania 1700 chiop-
com i dziewczynkom w wieku od 12 do 14 lat.
Dziewczeta wykazuja mniejsza pewnos¢ siebie niz
chlopcey. Sa przekonane, ze inni uwazaja je za ,nie-
potrzebne” i bardzo chciatyby by¢ inne. Bardziej niz
chlopcy sa niezadowolone réwniez ze stanu swoje-
go zdrowia i rzeczywiscie szybciej reaguja objawami
fizycznymi lub psychicznymi na sytuacje stresowe.
Dziewczynki czesciej od chtopcéw skarza sie na béle
glowy, nerwowos¢, zawroty glowy, bezsennosc,
zaburzenia zoladkowe, problemy z koncentracja,
szybkie bicie serca. Nic dziwnego, ze takze czesciej
niz chiopcy siegaja po leki.

Dla naukowcow takich jak Anita Heiliger wszyst-
kie te dane dowodza zgodnie, ze wciaz jeszcze
dziewczeta uwaza sie za mniej wazne od chlop-
cow. Kiedy dziewczynki wchodza w okres dojrze-
wania, odczuwaja, ,ze sa traktowane jako mniej
wartosciowe”. Wraz z poczatkiem dojrzewania po-
kazuje si¢ dziewczynce bardzo wyraznie, czego si¢
od niej oczekuje i jaka jest jej rola w zwiazku
z plcia. Jest to wigc rozwdj niemal przymusowy,



gdy po dziesiatym roku zycia tak gwaltownie spada
u dziewczynek ich poczucie wartosci. ,Bywa, ze
nie buduja pozytywnej tozsamosci, skoro wciaz im
si¢ przekazuje, Zze majg funkcjonowac dla wszyst-
kich, ze to inni okreslaja, czy sa tadne czy nie. Jest
to mechanizm przystosowawczy: jezeli si¢ przysto-
sujesz, opisza ci¢ jako dobra i tadna; jezeli nie, to
nie jeste$§ kobieca. A za niekobieca wcigz zadna
dziewczyna uchodzi¢ nie chce”.

Dziewczynka w okresie dojrzewania znajduje sie
w sytuacji konfliktu, co potwierdza takze amery-
kariska psycholog Carol Gilligan: ,Wiemy, ze dziew-
czynka przed osiagnieciem wieku 10 lub 11 lat
twardo trzyma sie tego, co czuje i wie. Jednak rok
czy dwa podzniej zaczyna méwic: (Nie wiem. Nie
wiedzie¢ to sposdb dawania sobie rady z konflik-
tem”. Konflikt polega na tym, ze przyznajac si¢ do
swoich uczuc i zdolnosci, nie bedzie odpowiadata
oczekiwaniom otoczenia. Aby nie musie¢ cierpiec
z powodu tego konfliktu, dziewczynka ,wyrzeka
si¢ wlasnych uczu¢ i doswiadczen albo odsuwa je
na bok jako bezwartosciowe. Dziewczynki same
zaktadaja sobie kaganiec”.

Skutki tego ,kagarica” sg fatalne. To, co zaczeto
sic. w wieku dojrzewania, jest widoczne takze
w zyciu dorostej kobiety: brak pewnosci siebie, wat-



pliwosci co do wlasnej osoby, brak wiary w siebie.
Kobiety do tego stopnia przyzwyczajaja si¢ do ta-
kich negatywnych uczu¢, ze uwazajg je za swoja
Jnature”. Wiele kobiet poddaje si¢ i powiada: ,Taka
juz jestem i tego sie nie zmieni”. Inne starajy sie
utatwic sobie zycie, pozytywnie interpretujac swoje
cechy: ,Nie lubie by¢ w centrum. Niech tam sobie
inni stoja w pierwszym rzedzie, mnie na tym nie
zalezy. Wcale mi nie zalezy na zewnetrznych suk-
cesach”. Jednakze jedno jest rownie niestuszne jak
drugie. Nikt nie musi akceptowac niskiego poczu-
cia wartosci. Deficyty we wiasnym rozwoju mozna
w calosci nadrobi¢ w pdzniejszym zyciu. Nikt tez
nie bedzie naprawde szczesliwy i zadowolony, sta-
le sie pokornie wycofujac.

Dla ludzi o zanizonym poczuciu wartosci wazne
jest wiedziec¢, ze nie urodzili sie z ta cecha, lecz stali
sig¢ tacy poprzez wychowanie, otoczenie, poprzez
wartosci uznawane w spoteczenstwie. Kto odkryje,
ze 6w ,kaganiec” jest reakcja na zaszufladkowanie
i wymagania, ten moze tez go zrzuci¢. Nikt nie jest
skazany na to, aby iS¢ przez zycie ze sttumionymi
sitami, zawsze sta¢ w drugim rzedzie, pod wply-
wem wiasnej ostroznosci i niepewnosci chetniej gra¢
drugie skrzypce zamiast pierwszych, oddawac pierw-
szenistwo — skromnie i bezinteresownie — innym



ludziom, rezygnowac z wlasnych potrzeb na rzecz
innych oraz unika¢ konfliktéw w imi¢ Swietego
spokoju.

Jezeli cheesz ze swojego zycia wydoby¢ cos wie-
cej, jezeli pragniesz zamieni¢ pobocze na szybki pas
ruchu, jezeli masz juz dosS¢ zostawania z pustymi
rekami, gdy laury przypadaja innym, ktérzy znacznie
mniej od Ciebie umieja i moga, to postuchaj dobrej
wiadomosci: Niskie poczucie wartoSci nie jest
przeznaczeniem. I jedno, i drugie mozna zmienic.
Uzyskanie realistycznego — a przy tym pozytywnego
— obrazu wiasnej osoby lezy w Twojej mocy.

Zapewne i Ty jako dziecko musiatas nauczy¢ sie
na pamiec biblijnych dziesieciu przykazan. Przyka-
zania te mialy Ci pomo6c w prowadzeniu zycia
w zgodzie z Bogiem, spoteczeristwem i rodzicami:
,hie bedziesz mial bogéw cudzych przede mna,
czcij ojca swego i matke swoja, nie zabijaj, nie cu-
dzot6z...”. Dziesie¢ przykazan poczucia wartosci”
nie stuzy wzniostym wartosciom, Bogu ani innym
ludziom. Te przykazania stuza tylko Tobie samej:
zmieniaja one obraz samej siebie, jaki masz, zmie-
niaja Twoje mysli, uczucia i dziatania. Méwiac krét-
ko, pomoga Ci na drodze ku silnemu Ja. Sa to
powody bardziej niz wystarczajace do tego, aby
rowniez tych przykazan nauczy¢ sie na pamiec!



DziesieC przykazan
poczucia wiasnej wartosci

I
Badz z siebie dumna

Il
Ustalaj granice

1
Badz dla siebie wyrozumiata

v
Nie miej wcigz wyrzutéw sumienia
\%
Przyjmij odpowiedzialno$é za swoje zycie
Vi
Nie bierz wszystkiego do siebie

Vil

Jasno i wyraznie wyrazaj swoje przekonania
Vil

Zaakceptuj siebie z mocnymi i stabymi stronami

IX

Nie stawaj sama sobie na drodze do sukcesu
X

Zrob cos dobrego takze dla samej siebie






»Samochwata w kacie stata”, jak méwi znany wier-
szyk. Wiec juz jako dziecko nauczylas sie, ze ,skrom-
nosc¢ jest cnota”. Najczesciej jednak przemilcza sie
dalszy ciag tego przekazu: ,...cho¢ bez niej zajdzie
si¢ o wiele dalej”. Tym sposobem starasz si¢ by¢
mozliwie skromna i wycofana, nie chwalic sig, a juz
w zadnym razie chelpi¢ sie swoimi osiagnigciami.
Nie chcesz przeciez, aby Ci zarzucano, Ze jestes
,wazniaczka” czy ,chwalipieta”. Niech inni si¢
glosno przechwalaja — to nie jest w Twoim stylu.
Masz cicha nadzieje, ze inni w konicu zauwaza,
jak jestes dobra. Kiedys szef dostrzeze i doceni
Twoj wklad, odnajdzie dla Twojego talentu szacu-
nek, na ktérym ci tak zalezy. Jednak nadzieja ta jest
ptonna. Podczas gdy Ty pokornie trwasz w pozycji
wyczekujacej, wyprzedzaja Ci¢ inni, majacy znacz-
nie mniej zalet niz Ty. Gdy nie pojawia si¢ uznanie,
wdziecznos¢ i sukces, w koricu zaczynasz watpic¢
we wiasne mozliwosci. Najprawdopodobniej nie



widzisz zwiazku migedzy swoja pokora i brakiem
uznania.

Jednak to wlasnie Twoja falszywa skromnosc jest
odpowiedzialna za to, ze nie znasz wlasnej warto-
Sci. Skoro sama nie umiesz by¢ dumna z siebie
i swoich zdolnosci, to réwniez od innych nie do-
czekasz si¢ uznania, na ktére zaslugujesz. ,Sama
Swigtoscia nie posuniesz si¢ do przodu” — wyjasnia
Kirstin Schonfeld prowadzaca firme doradztwa
w dziedzinie kariery. Natomiast socjolog Boris Hart-
mann uwaza ,nadmiar nieSmiatosci w prezentowa-
niu wilasnej osoby” za jedna z wigkszych przeszkod
na drodze ku goérze. Obraz dopetnia autorka i do-
radczyni w dziedzinie kariery Sabine Asgodom: ,To
wiasnie kobiety czgsto uwazaja za paskudne, kiedy
inne lawirujac, pna sie w gore”.

Kiedy wiele lat temu Gerhard Schroder jako mto-
dy poset do Bundestagu szarpat za ogrodzenie przed
urzedem kanclerza i gtosno wykrzykiwat: ,Chce tam
wejsc!”, media pokazywaly te scene z lekkim przy-
mruzeniem oka. 27 wrzesnia 1998 roku wygrat wy-
bory i zostat kanclerzem. Tym samym osiagnal swoj
wczesniej zalozony cel, co media musialy przyznac
z zaskoczeniem, ale rownoczesnie z szacunkiem.
Nowy kanclerz federalny Gerhard Schroder to czto-
wiek, ktéry wie, co moze i czego chce. Nie sprawia



mu trudnosci podzielenie si¢ tg wiedza ze spote-
czenstwem. Kto pragnie wzmocni¢ poczucie wia-
snej wartosci, moze si¢ wiele nauczy¢ od takiego
cztowieka. Na przyktad tego, Ze mozna — bez odpy-
chajacego popisywania si¢ — zwréci¢ uwage na swoje
zalety i tym sposobem zrobic¢ na innych dobre wra-
zenie. Gerhard Schroder posiada cos, co amerykani-
ski psychoterapeuta Nathaniel Branden nazywa
,2autentyczng dumag”. ,Autentyczna duma nie ma nic
wspolnego z chelpliwoscia, bufonada ani arogan-
¢ja. Ma zupelnie inne korzenie. Jej Zrodlem nie jest
proznosé, lecz zadowolenie. Nie chodzi o to, aby
co$ udowodnic¢, lecz aby sie cieszy¢... Duma to
emocjonalna nagroda za osiagnigcia. Duma nie jest
wada, ktéra nalezy przezwyciezad, lecz pozadang
wartoscia”.

Badania przeprowadzone na amerykarnskich stu-
dentach i studentkach pokazaty, z jaka trudnoscia
ludziom o zanizonym poczuciu wartosci przycho-
dzi by¢ dumnym z siebie. Mlodzi ludzie mieli opi-
sa¢ wydarzenie, kiedy komus zrobili wielka radosc¢.
Wczesniej za pomoca testu osobowosci okreslono
kazdego jako majacego wysokie lub niskie poczu-
cie wartosci. Poziom poczucia wlasnej wartosci
wyraznie wplywal na ich opisy. Studenci o wyso-
kim poczuciu wartosci przedstawiali sytuacje, w kt6-



rych wywolali czyjas rados¢ dzigki wlasnej kompe-
tencji (,Rodzice cieszyli si¢ z dobrych ocen”).
Z kolei ci o niskim poczuciu wartosci czesciej przy-
pominali sobie przezycia, kiedy pomogli innym
ludziom. Podkreslali swoj altruizm, podczas gdy ci
o wysokim poczuciu wartosci stawiali w centrum
SWoje umiejetnosci.

Réwniez dalszy ciag badari pokazal skromnos¢
ludzi o zanizonym poczuciu wartosci. Czterdziesci
amerykarskich studentek poproszono, aby poréw-
naly swoje cechy z cechami swojego partnera.
Czesci badanych powiedziano, ze ich opisy pozo-
stang anonimowe; innym przekazano informacje,
ze ich poréwnania beda na koniec odczytane
W grupie.

Kobiety w zasadzie opisywaly swoich partneréw
raczej pozytywnie, przy czym wyjatek stanowity
kobiety o wysokim poczuciu wartosci, wypowiedzi
ktorych mialy by¢ upublicznione. Ocenialy one sie-
bie lepiej niz partneréw: ,Jest madry, ale ja jestem
madrzejsza”. Natomiast kobiety o niskim poczuciu
wartosci w wypowiedziach anonimowych opisy-
waly siebie bardziej pozytywnie, zas skromnie
i uprzejmie oddawaly partnerom pierwszenstwo,
gdy liczyly si¢ z tym, Ze ich oceny beda publicznie
odczytane.



Powyzsze badania pokazuja, ze kobiety o niskim
poczuciu wartosci wysoko cenia wilasny altruizm
i skromnos¢. Wprawdzie sa przez otoczenie cze-
Sciej lubiane niz studentki pewne siebie (nic dziw-
nego — pokorny blizni to wygodny bliznil), lecz
o wiele czgsciej niz te o wysokiej samoocenie
cierpia z powodu zwatpienia w siebie i nastrojow
depresyjnych.

O ile rowniez i Ty nalezysz do tych kobiet, ktére
skromnie i niepozornie pozostaja w tle i tam si¢
marszcza, podczas gdy inni dumnie wyprezaja piers,
to powinnas we wlasnym interesie przemyslec swoje
zachowanie. Jezeli uwazasz, ze twoje umiejetnosci
i osiagniecia zastuguja na wigkszy szacunek,
a takze pragniesz pozby¢ sie tajemniczego poczu-
cia sttamszenia i bojazliwosci, ktore cig¢ regularnie
napadaja, to nie ma zadnej drogi okreznej: musisz
si¢ nauczy¢ by¢ z siebie dumna. Jedynie ten, kto
umie by¢ z siebie dumny, osiagnie to, ze inni prze-
stana pomijac jego zalety.

Na poczatek usun ze swojego stownictwa po-
wiedzenie ,samochwala w kacie stala” oraz wiele
innych, ktére z niego wynikaja. Postanéw sobie,
aby nigdy wiecej nie powiedziec: ,Przeciez to po-
trafi kazdy” czy ,W koricu mi si¢ to oplaci”. Usun ze
swojego moézgu mysli w rodzaju: | Kiedys przeciez



dostrzega moje osiagniecia” i ,Wskazywanie uwagi
na wiasne sukcesy jest zenujace”. Uznaj nastepuja-
cy fakt: jezeli sama siebie nie pochwalisz, nikt inny
takze tego nie zrobi. Bebnienie jest czescia dzieta.

Wiozytas w cos mnéstwo energii i pomystowo-
sci? Niech inni o tym wiedzg! Pochwalono Cig? Mow
o tym! Masz lepsze wyniki niz inni? Powiedz o tym
swoim przetozonym! Masz ostatnio wiele dobrych
pomystow? Udokumentuj swoja kreatywnosc¢! Znasz
jakichs waznych i ciekawych ludzi? Pochwal sie
tym bez oporéw!

Czy nieprzyjemnie wzdrygasz si¢ juz na sama
mysl, zebys miata to wszystko robi¢? W takim razie
najwyzszy czas na zasadnicza zmiane kursu. Mozli-
we, ze dotychczas pogardzatas swoimi kolegami,
ktorzy chetpili si¢ swoimi ,ekstra znajomosciami”,
swoimi ,setkami nadgodzin” czy swoimi ,genialny-
mi pomystami”. Gdy jednak spojrzysz uczciwie:
koledzy ci nalezg do tych, ktérych image nie do-
znaje uszczerbku z powodu chwalenia sie. Poza
tym nie musisz przeciez tych ,wazniakéw” naslado-
wac. Na swoje umiejetnosci mozesz zwroci¢ uwage
rowniez bez puszenia si¢ jak paw.

Jezeli w dziedzinie dumy z samej siebie jestes
zupelnym zoltodziobem, powinnas na poczatek zro-
bi¢ — sama dla siebie — ponizsze ¢wiczenie: wyko-



naj reklame wiasnej osoby. Napisz, jakie cenisz
u siebie pozytywne cechy i wlasciwosci (powinno
si¢ znaleZ¢ przynajmniej pigcl). Na przyktad: ,Je-
stem tworcza”, ,Mozna na mnie polegac”, ,Umiem
dobrze negocjowac¢”, \Nie poddaje sie fatwo”, ,Do-
brze si¢ orientuje w literaturze wspotczesnej”... Gdy
juz stworzysz taka liste, stafi przed lustrem i prze-
czytaj glosno i wyraznie to, co napisatas. Wydaje Ci
si¢ to niedorzeczne? Skoro przy tym ¢wiczeniu nie
czujesz si¢ swobodnie, to znaczy, Ze nie jestes przy-
zwyczajona, aby sama siebie chwali¢. Dopiero wte-
dy, gdy bedziesz umiata bez poczucia wstydu sama
siebie chwali¢ w cichej izdebce, uda Ci si¢ to takze
,na zewnatrz”.

Gdy tylko chwalac sama siebie, przestaniesz sig¢
czerwieni¢ ze wstydu, mozesz wykonac ¢wiczenie
w obecnosci innych ludzi. Na przykiad przy swoim
partnerze. Nie czekaj, az w korncu zauwazy, ze miesz-
kanie jest wysprzatane na blysk, a potem zdziwi
sie, ze jeszcze zdolalas wyczarowac¢ smakowity
obiad. Wez inicjatywe w swoje rece i sama siebie
pochwal: Jestem dzis dumna z siebie. Dzisiaj zro-
bitam naprawde duzo. A jeszcze obiad mi si¢ do-
skonale udal!”. Kiedy nastepnym razem zakoriczysz
z sukcesem jakis projekt, niech koledzy i szefowie
wiedza, zZe jestes z siebie zadowolona. Jest to szcze-



go6lnie wazne w miejscu pracy. Nie spodziewaj sie,
ze szef czy szefowa odkryja Twoje zalety. Wyko-
rzystaj sprzyjajaca okazje, aby zwrocié uwage na
udany projekt, propozycje ulepszenia czy jakis
ciekawy pomyst.

Aby rzecz sie rzeczywiscie udata, musisz uwazaé
na dobor stow. Naprawde wiarygodnie brzmi tylko
takie chwalenie sig¢, ktére ,wali bez ogrédek”; nie
zas  kapie po kawateczku”. Innymi stowy, kiedy
wskazujesz na jakies swoje osiggniecie, musisz uwa-
zac¢, aby nie umniejsza¢ swojego sukcesu w oba-
wie, ze wypadniesz chelpliwie czy arogancko. Nie
udawaj mniejszej niz jestes, przedstawiajac na przy-
ktad dobra propozycje stowami: ,Zapewne nie po-
wiem nic nowego”, umniejszajac duzy sukces uwa-
ga: ,Kazdy by sobie poradzil” albo wprowadzajac
do gry ,fart”. Jezeli zrobitas cos naprawde dobrego,
to niech sie inni dowiedza, Ze nie zawdzieczasz
tego szczesliwemu splotowi okolicznosci, lecz wia-
snym umiejetnosciom i wiedzy. Mozesz by¢ przy
tym spokojna — jezeli z wiara w siebie potrafisz
powiedzie¢: Jestem dobra”, ,Tak, to mi si¢ rzeczy-
wiscie udato” lub ,Dziekuje za komplement; wiem,
w czym jestem dobra”, to nie bedzie Cig¢ to koszto-
wato utraty sympatii, a wrecz przeciwnie. Tylko
wtedy, gdy sama sobie ufasz, inni obdarza Cie



zaufaniem. Jedynie wtedy, gdy sama w siebie wie-
rzysz, takze inni w Ciebie uwierza.

I jeszcze jedno. Oczywiscie, ciagle bedzie sig
zdarzalo, ze cos Ci si¢ nie uda. W takich sytuacjach
musisz oprzec si¢ pokusie obwieszczenia swojego
btedu catemu swiatu. W przedziwny sposéb ludzie
o niskiej samoocenie nie potrafiy méwi¢ o swoich
sukcesach, natomiast sa bardzo elokwentni, gdy
chodzi o porazki. Gdy cos péjdzie nie tak, to — o ile
jest taka mozliwos¢ — powinnas milcze¢ jak gréb.
Jezeli zbyt czesto i ochoczo wskazujesz na swoje
stabe strony, budujesz sobie wizerunek osoby prze-
granej zamiast zwyciezcy. Wsrod ludzi obowiazuje
zasada: podkreslaj to, co Ci si¢ udalo, natomiast
w imi¢ przesadnej uczciwosci nie wskazuj na ist-
niejace badZ urojone stabe punkty. Im czesciej tak
wiasnie bedziesz dziala¢, tym wieksze bedziesz miata
poczucie wilasnej wartosci. Gwarantowane.



