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Przejdzmy od razu do najwazniejszej kwestii: twoja pew-
nos¢ siebie to nie tylko stan umystu, ale tez umiejetnos¢,
ktora mozna wycwiczy¢. Badania psychologii pozytyw-
nej z ostatnich 20 lat pomagaja kazdemu z nas trenowac te
umiejetnos$¢ niczym miesien. W ten sposob wigksza pew-
nosc siebie staje si¢ twojq osobistg decyzja.

Ale dlaczego tak wielu ludzi watpi w siebie? Dlaczego
tak wielu pozwala sobie na bycie zaktadnikami wtasnego
leku? I dlaczego opanowanie dla tak wielu jest emocjonalnie
obcym stowem? Zapraszam do mojego gabinetu coachin-
gowego, w ktorym to nad swojaq pewnoscia siebie chciata
ze mna popracowac Julia'. Na poczatku naszego coachin-
gu poprositem ja o wygloszenie krotkiego przemowienia
o projekcie, ktory obecnie realizuje w pracy. Swoja przemo-
we zakonczyla stowami: ,Wiem, ze prezentacja byta staba.
Byto wida¢, ze sig trzese, i zapomnialam o najwazniejszej
kwestii. O rety!”. Przygnebiona usiadla naprzeciwko mnie,
zakrywajac twarz dlorimi i wyraznie wstydzac sie rzekomo
stabego wystepu.

Na wielu sesjach coachingowych obserwuje, jak lu-
dzie si¢ obwiniajg. To ich wewnetrzny krytyk az nadto
urdst w site i nieustannie podkopuje ich pewnos¢ siebie.
Ten wewnetrzny gtos, ktory nieustannie wyraza funda-
mentalna krytyke, na przyktad , Nie jestes wystarczajaco
dobry/madry/tadny/wysoki/odnoszacy sukcesy!”. U nie-
ktérych oséb ten wewnetrzny krytyk jest tak przerosnie-
ty i przytlaczajacy, Ze nie sg juz w stanie dluzej si¢ przed
nim bronié i bez szemrania akceptuja wszystko, co mowi.
A kiedy wewnetrzny krytyk niweczy nawet najmniejszy
sukces, trudno jest zbudowac pewnos¢ siebie i zaufanie
do siebie.

'/I
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Innym z kolei zycie uprzykrzaja zewnetrzni krytycy:
matka, ktora nigdy nie jest zadowolona z twoich partne-
row, ojciec, ktory bagatelizuje kazdy twdj sukces zawodo-
wy, przetozony, ktéry zawsze wytknie cho¢by najmniejszy
btad i robi z igty widly. Srodowisko spoteczne bywa na tyle
negatywne, ze budowanie zdrowej pewnosci siebie jest pra-
wie niemozliwe. A juz totalng katastrofa jest zycie, w kto-
rym krytycy wewnetrzni i zewnetrzni tacza sity i wspodlnie
agitujq przeciwko tobie.

Na szczeécie mamy psychologie pozytywna, ktora
w ostatnich dziesiecioleciach dostarczyta nam wielu zaska-
kujacych spostrzezen, ktéore mozemy zastosowaé w zyciu
codziennym, aby stac sie bardziej opanowanym i pewnym
siebie. GIéwne przestanie tej ksigzki brzmi: bez wzgledu
na to, jak bardzo twoi wewnetrzni i zewnetrzni krytycy
chca cie przybi¢, twoja pewnos¢ siebie jest tym, co z niej
zrobisz.

A tak na marginesie mowa Julii byta catkiem niezta. Szef
poprosit ja, aby na przyjeciu swiatecznym opowiedziata
o sukcesach swojego dzialu. Kiedy powiedziatem jej, Ze
w ogodle sie nie trzesie podczas mdéwienia, nie chciala i nie
mogta mi uwierzy¢. Na szczeécie sfilmowalem jej prze-
mowe. Zdziwila si¢, Ze sama nie dostrzegta na nagraniu
zadnych drzen. Jej samoocena byta nad wyraz krytyczna —
pozniej dowiemy sie dlaczego. W kazdym razie usmiech-
neta sie z ulga, Ze na zewnatrz sprawiata wrazenie osoby
znacznie bardziej pewnej siebie niz jej si¢ wydawato.

Potem zadatem Julii zaskakujace pytanie: skad publicz-
nos¢ wie, ze zapomniata o najwazniejszej kwestii? Julia za-
stanowila si¢ przez chwile i odpowiedziata tak, jak by to byto
cos zupelnie oczywistego: , Publicznos¢ nie moze wiedzie¢,
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ze zapomniatam powiedzie¢ o najwazniejszym, bo nie wie,
co chcialam powiedzie¢”. Moje nastepne pytanie brzmia-
fo: ,Co ztego jest zatem w tym, Ze zapomniatas powie-
dzie¢ o czyms$, o czym publiczno$¢ nie miata pojecia, ze
to wlasnie chciatas powiedzie¢?”. W tym momencie Julia
zdata sobie sprawe, ze jej samooskarzanie sie o to, ze za-
pomniata powiedzie¢ o najwazniejszej rzeczy, bylo w rze-
czywistosci nierozsadne. Po czym dodala, ze ciagle obwinia
si¢ o0 kazda drobnostke i chce, aby wszystko byto idealne.
Brzmi znajomo?

Dwie godziny pdzniej do mojego gabinetu wszedt Mar-
kus, kierownik. Jego rowniez poprositem o wygloszenie
krotkiej prezentacji na temat biezacego projektu w pracy.
To moje klasyczne ¢wiczenie na lepsze poznanie sig. Po
przemowieniu trwajacym niecata minute, w czasie ktdre-
go Markus doswiadczyt lekkiego blackoutu mniej wiecej
w potowie swojej wypowiedzi, zapytatem go, jak bardzo
jest zadowolony ze swojej prezentacji. Odpowiedziat: ,Moje
przemowienie bylo catkiem dobre. Moja mocna strong jest
szybkie dotarcie do sedna sprawy. Opisatbym siebie nawet
jako osobe charyzmatyczng”. Podczas gdy Julia krytykuje
siebie za dobre przemoéwienie, Markus chwali siebie za ra-
czej staby wystep. Jak to mozliwe?

Wewnetrzny krytyk Markusa jest tak niewielki i przez
niego ledwo zauwazalny, Ze zwykle nie stucha nawet
jego glosu. Jako kierownik praktycznie nie ma zadnych
zewnetrznych krytykéw, poniewaz otrzymuje niewie-
le negatywnych opinii od swoich pracownikéw lub nie
otrzymuje ich wcale. Dlatego ta ksigzka nie jest dla ludzi
takich jak Markus, ktérzy maja az nadto wyksztatcona lub
przesadna pewnosc¢ siebie. Ta ksigzka jest dla ludzi takich
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jak Julia, ktéorym chce poméc odpowiednio poznac ich we-
wnetrznych i zewnetrznych krytykow, nauczy¢ myslenia
w oparciu o mocne strony, $wigtowania matych sukcesow
i na zawsze zaprzestania irracjonalnych poréwnan z in-
nymi. W tej ksiazce pokaze ci rowniez, jak mozesz ulozy¢
swoja pewnos¢ siebie niczym puzzle, aby stworzy¢ coraz
silniejszy obraz i (zre)konstruowac histori¢ o sobie w taki
sposob, aby tatwiej ci byto zaufaé sobie. Celem jest zyska-
nie pozbawionej arogancji pewnosci siebie i po prostu
fatwiejsze zycie.

Twoja pewnos(¢ siebie determinuje twoéj sukces

Pamietasz samokrytyczna Julie i pograzonego w samo-
zadowoleniu Markusa ze wstepu? Czy to przypadek, ze
pewny siebie Markus jest kierownikiem, a samokrytycz-
na Julia (jeszcze) nie? Istnieje wiele powodow, dla ktorych
poziom twojej pewnosci siebie determinuje twdj sukces
i wewnetrzng satysfakcje. Przyjrzyjmy sie razem trzem
najwazniejszym.

Po pierwsze, im bardziej ufasz sobie, tym chetniej
podejmujesz sie realizacji wiekszych zadan.

W Niemczech dzieje si¢ to setki razy dziennie: nabor na
wolne stanowisko kierownicze jest oglaszany wewnetrz-
nie. Kilka 0s6b z dzialu moze i posiada kwalifikacje wy-
magane na tym stanowisku, niemniej nie wszystkie ztoza
swoja aplikacje. Dlaczego? Poniewaz niektdrzy ludzie po
prostu nie wierza w to, Ze sobie poradza na tym stanowi-
sku, nawet jesli spetniaja wszystkie kryteria. Brak pewnosci
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siebie sprawia, Ze osoby te nie sa nawet brane pod uwa-
ge i pozostaja niewidzialne. To, co ma zastosowanie w zy-
ciu zawodowym, przeklada si¢ rowniez na zycie prywatne.
Powiedzmy, Ze przy barze siedzi kobieta i czeka na swoja
przyjaciotke. Mezczyzna, ktéry nie ma odwagi do niej zaga-
da¢, najprawdopodobniej zostanie z niczym (to samo dziata
w druga strong). Zilustruje to madrym powiedzeniem, kto-
re niestusznie przypisuje sie Bertoltowi Brechtowi: Kto wal-
czy, moze przegrac, kto nie walczy, juz przegrat.

W zyciu codziennym czesto slyszymy, ze powinnismy
by¢ odwazniejsi. Ale rzadko kiedy ktos nam wyjasnia, jak
mozemy zbudowad te odwage w sobie. Twierdze, ze mo-
zemy zdoby¢ te odwage poprzez stopniowe budowanie
naszej pewnosci siebie i wiary we wlasne mozliwosci za
pomoca sprytnych narzedzi psychologii pozytywnej. Jed-
nym ze sposobdéw, w jaki mozemy to zrobi¢, jest poskro-
mienie naszych wewnetrznych i zewnetrznych krytykow
i sabotazystéw, zmiana sposobu postrzegania nas samych
i dzialanie w oparciu o nasze mocne strony.

Po drugie, im bardziej jeste$ pewny siebie, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze osiagniesz swoje cele.

Powrd¢my do naszego przykladu naboru na stanowisko
kierownicze. Wyobrazmy sobie, ze na to stanowisko apli-
kuje dwoch kandydatéow, ktorzy zostaja zaproszeni na
rozmowe kwalifikacyjng. Wyobrazmy sobie tez, ze obie
te osoby majq rownie dobre kwalifikacje do nowej pracy.
Zatézmy, ze pierwsza z nich wydaje si¢ pewna siebie, od-
powiada na pytania krétko i zwiezle oraz nie dopuszcza
do pojawienia si¢ watpliwosci i niepewnosci. Tymczasem
druga wchodzi juz niepewnie do sali, na zadawane pytania
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odpowiada rownie dobrze pod wzgledem merytorycznym,
ale mowi przy tym cichym i niepewnym glosem, a podczas
mowienia praktycznie caty czas patrzy w stol, zamiast na
swoich rozmowcow. Jak myslisz, ktéry kandydat zostanie
wybrany? To oczywiscie pytanie retoryczne. Na liderow
wyznacza si¢ ludzi, ktérzy wydaja si¢ pewni siebie, ufajq
sobie i swoim umiejetnosciom.

Mozna oczywiscie wpas¢ na pomyst, by podczas waz-
nej rozmowy udawac swoja pewnosc¢ siebie. Ale uwaga:
wiekszos¢ 0sob to bardzo kiepscy aktorzy. Juz po kilku se-
kundach wida¢, ze udaja. Szczegdtowo napisatem o tym
w innej ksigzce®.

Nawet w zyciu prywatnym ludzie czesSciej osiagaja swo-
je cele, jesli dziataja pewnie. Pewnego wieczora bytem w ba-
rze, w ktérym akurat miat miejsce speeddating. Dziesigc¢
stoléw ustawiono w rzedzie. Po jednej stronie bylo dzie-
sie¢ kobiet, a po drugiej dziesieciu mezczyzn. Co siedem
minut rozbrzmiewat dzwonek i mezczyzni mieli przesigsc
si¢ 0 jedno miejsce dalej. Zauwazylem, Zze okoto polowa
kandydatow nie potrafita utrzymac kontaktu wzrokowego
i przez wigkszosc¢ czasu, gdy rozmawiata z kobieta, patrzy-
fa niesmiato w stét lub na swojego drinka. Nie musze chyba
dodawad, ze mezczyzna nie wyglada na specjalnie pewne-
go siebie, gdy nie potrafi utrzymac kontaktu wzrokowego
z kobieta. Z czystej ciekawosci zaczekatem do konca ran-
dek, po czym udalem studenta socjologii, ktdry przeprowa-
dza krotka ankiete do swojej pracy semestralnej. Ankieta ta
sktadala sig¢ tylko z dwdch pytan skierowanych do uczest-
niczacych w niej pan, a mianowicie, jak wazny jest kon-
takt wzrokowy na randce i czy dana kobieta podataby swoj
numer telefonu mezczyznie, ktory przez wiekszos¢ czasu
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na niq nie patrzy. Wszystkie odpowiedzi byty takie same:
wszystkie siedem kobiet, z ktorymi udato mi si¢ poroz-
mawiac, stwierdzily, ze kontakt wzrokowy jest niezwykle
wazny, a jego brak stanowi wyrazne kryterium wyklucze-
nia danego mezczyzny z kregu zainteresowan.

Oczywiscie, drogi czytelniku®, nie wiem, co ci¢ motywuje
do czytania tej ksigzki. Niektdrzy chca zwigekszy¢ pewnosc¢
siebie w celach zawodowych — inni sa bardziej zaintereso-
wani swoim zyciem prywatnym. Niemniej dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze dzigki potedze psychologii pozytywnej
mozna upiec dwie pieczenie na jednym ogniu. Twoja nowa,
pozbawiona arogancji pewnos¢ siebie pomoze ci w obu tych
dziedzinach Zycia.

Po trzecie, im czeSciej osiagasz swoje cele, tym bardziej
ufasz sobie.
O pozytywnym wptywie matych sukceséw na pewnosc
siebie porozmawiamy bardziej szczegétowo nieco poz-
niej. Nie bez kozery twodrca psychologii pozytywnej, profe-
sor Martin Seligman, uznat sukces za jeden z pigciu kluczy
tego nowego kierunku psychologii. Ba, nawet zdrowy roz-
sadek podpowiada nam, ze nasza pewnosc¢ siebie wzrasta,
gdy osiagamy wyznaczone cele, a tym samym bardziej wie-
rzymy w siebie i mamy odwage podejmowac wigksze wy-
zwania. Zachodzi pozytywna petla sprzezenia zwrotnego:
sprostanie nowemu wyzwaniu = wigksza pewnosci siebie
-> wyznaczenie nowego wyzwania = sprostanie nowemu
wyzwaniu = i tak dalej.

Ale dlaczego co$, co brzmi tak prosto, dla wielu jest nie-
osiggalne? Odpowiedz brzmi: wigkszosci ludzi brakuje
odpowiednich narzedzi mentalnych, ktorych nie uczy sie
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nigdzie w naszym obecnym systemie edukacji i szkolen.
Co wiecej, wiekszos¢ ludzi przecenia to, co moze osiagnac
w krotkim czasie, i nie docenia tego, co moze osiagnac
w dluzszej perspektywie. Przykitadem jest Nicole. Po-
stawila sobie za cel regularny jogging w 2023 roku. Jest dos¢
wysportowana i od lat uprawia joge. Ale bieganie to dla
nie zupetne novum. Oczywiscie Nicole podzielita si¢ swo-
im nowym pomystem z przyjacidtkami. Wszystkie kumpele
powiedzialy jej, ze zwykle biegaja od 20 do 40 minut. Dla-
tego Nicole postanowila zaczac¢ od 20 minut. Problem: jesli
nigdy w zyciu nie biegales, 20 minut to nie lada wyzwanie.
Innymi stowy: jesli ktos chce przejs¢ od zera do 20 minut
bez zadnego doswiadczenia w joggingu, od razu jest skaza-
ny na porazke. Nicole powiedziata mi, ze probowata cztery
razy podejs¢ do tematu i w koncu zrezygnowala z biega-
nia. Po pieciu minutach padata z sit. Zamiast pozytywnego
sprzezenia zwrotnego opisanego powyzej, nastapita nega-
tywna wymiana informacji zwrotnych wedtug nastepujacej
zasady: NIE sprostuje nowemu wyzwaniu = spada moja
pewnos¢ siebie = NIE podejmuje si¢ nowego wyzwania
- narasta obawa przed kolejnymi nowymi wyzwaniami.
Z pewnoscia szybko dostrzegasz bledy Nicole. Przecenita
to, co moze osiagna¢ w krotkim czasie. Gdyby postawita
sobie za cel bieganie tylko przez trzy do pieciu minut w cia-
gu pierwszych kilku tygodni, aby wejs¢ w rytm, nie zre-
zygnowataby tak szybko ze swojego nowego wyzwania.
Ze wzgledu na niefortunne porownanie ze swoimi przyja-
ciotkami, ktore biegaja znacznie dtuzej, postawita sobie zly
lub zbyt wysoki cel i polegta. Wyrazajac to jej wiasnymi sto-
wami: ,Po prostu zdalam sobie sprawe z tego, ze bieganie
to nie moja bajka”.
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Trzeba przyznag, ze ten przykiad jest bardzo prosty. Ale
spdjrzmy prawdzie w oczy: ile razy w zyciu podjate$ nowe
wyzwanie i postawite$ sobie zbyt ambitny cel w zbyt krot-
kim czasie i po kilku prébach po prostu si¢ poddates? Ile
0sob podejmuje zbyt wygoérowane postanowienia nowo-
roczne i odpuszcza po zaledwie kilku tygodniach? A ile
jest tak zdemotywowanych swoimi porazkami, Ze nie po-
dejmuje juz nawet noworocznych postanowien? Umiejet-
nos¢ wyznaczania madrych celow jest jednym z kluczy
do niezachwianej pewnosci siebie. Dlatego bardziej szcze-
gotowo zajmiemy si¢ tym tematem w jednym z kolejnych
rozdziatow.

Dlaczego wiasnie psychologia pozytywna jest
najskuteczniejszym kluczem do lepszego zycia

Tysiace lat temu filozofowie pisali wspaniate ksigzki i pre-
zentowali wiarygodne koncepcje teoretyczne na temat
pewnosci siebie, wiary w siebie i opanowania. Arystoteles,
Platon, Seneka — wszyscy zajmowali si¢ tymi pojeciami. Tak
wiec pytanie, dlaczego w szczegolnosci psychologia pozy-
tywna jest najskuteczniejszym kluczem do lepszego Zycia,
jest w pelni uzasadnione.

Odpowiedz brzmi: teoria ze starozytnosci nie musi by¢
prawdziwa tylko dlatego, ze brzmi wiarygodnie. W przeci-
wienistwie do starozytnych myslicieli i filozofow wspotcze-
snosci, w ciagu ostatnich 100 lat psychologia ewoluowata
w nauke o ludzkiej psychice, ktéra dostarcza nam koncep-
i, eksperymentdéw i istotnych danych. Niemniej przez diu-
gi czas nie dostrzegala wszystkiego. Skupiata si¢ wylacznie
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na chorobach psychicznych, takich jak depresja, alkoholizm,
narcyzm czy schizofrenia. Kiedy kto$ idzie do psycholo-
ga, jest to rownoznaczne z problemem ze zdrowiem psy-
chicznym. A psychika to przeciez znacznie wigcej niz suma
naszych problemdéw. Psychika to takze miejsce, w ktérym
mozemy odczuwac zadowolenie, spokdj i szczescie. W tej
kwestii niestety psychologia nie miata nic do powiedzenia
przez dziesigciolecia.

Termin ,psychologia pozytywna” zostal po raz pierw-
szy uzyty w 1954 roku przez amerykanskiego psychologa
Abrahama Maslowa. Aczkolwiek psychologia pozytywna
stala si¢ faktycznym kierunkiem badawczym dopiero w la-
tach 90., kiedy to amerykanski psycholog Martin Seligman
uczynil z niej priorytet swojej kadencji w Amerykanskim
Towarzystwie Psychologicznym. Od tej pory cztowiek ten
uchodzi za praojca psychologii pozytywnej. Zainspirowat
setki naukowcodw na catym swiecie do naukowego zbada-
nia rowniez takich kwestii, jak optymizm, szczescie, mocne
strony charakteru i wiele innych pozytywnych cech psychi-
ki. Seligman wielokrotnie podkresla, ze psychologia pozy-
tywna nie jest ,happiologia”*, czyli nie traktuje wylacznie
0 szczesciu.

Istnieje pewna wspaniata historia Seligmana o tym, jak
sam dociera do sedna psychologii pozytywnej: pewnego
dnia Seligman spedzal czas w ogrodzie ze swojq corka. To
byt pigkny letni dzien. On czytat ksiazke, a jego corka Nikki,
ktora wlasnie skonczyta piec lat, bawita si¢ w ogrodzie. Nik-
ki czytala, tanczyla, rzucala trawe w powietrze i Swietnie si¢
bawila. Przeszkadzata jednak ojcu w czytaniu, dlatego krzy-
czal na nig, zeby byta cicho i tez czytala. Wtedy corka po-
wiedziata do niego: , Tato, czy moge z tobg porozmawiac?”.
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Oczywiscie Seligman odpowiedzial twierdzaco. Moéwi-
fa dalej: ,Pamietasz, jak przed moimi piatymi urodzinami
caly czas ptakatam i narzekatam na wszystko?”. Seligman
natychmiast potwierdzil: ,Tak, przed piatymi urodzinami
zachowywata$ si¢ naprawde strasznie!”. Wtedy Nikki po-
wiedziata: ,Tato, a czy zauwazyles, ze ani razu nie ptakatam
od moich piatych urodzin? W moje piate urodziny zdecydo-
walam, ze nie bede juz ptakac. To byta najtrudniejsza rzecz,
jaka kiedykolwiek zrobitam. Dlatego jesli ja przestane pta-
ka¢, to ty przestaniesz by¢ taka zrzeda!”.

Seligman mowi, ze ta jedna chwila z cérka uswiado-
mita mu trzy rzeczy. Po pierwsze, ze faktycznie byt noto-
rycznym zrzeda i — co wigcej — byt z tego dumny. Drugim
odkryciem bylo to, ze jego jedyna dotychczasowa metoda
wychowawcza bylo poprawianie i eliminowanie btedéw
Nikki, aby stata si¢ dobrym dzieckiem. W rzeczywisto-
$ci jednak zadaniem dobrego rodzica lub nauczyciela po-
winno by¢ poznanie mocnych stron dziecka i aktywne ich
promowanie. Wreszcie, trzecim spostrzezeniem byto to,
ze psychologia jako nauka byta tylko polowicznie usta-
nowiona, gdyz skupiata si¢ wylacznie na btedach psychi-
ki i ich korekcie. Mato kto z zakresu psychologii zadawat
sobie pytanie, jak czlowiek moze wies¢ szczesliwe i dobre
zycie. Wyrazajac to stfowami Seligmana: ,Ludzie pragna
czegos wiecej niz tylko poprawic¢ swoje stabosci”®. To zda-
nie pochodzi z jego pierwszej popularnonaukowej ksiazki
o psychologii pozytywnej pt. Authentic Happiness, wydanej
w 2002 roku. Niemal dziesie¢ lat pdzniej rozwinat swoja
teorie i odkryl, Ze potrzeba pigciu elementdéw, aby prowa-
dzi¢ dobre i satysfakcjonujace zycie. Dla lepszego ich za-
pamietania Seligman wymyslit skréot PERMA. Oznacza on:
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P = positive emotion (pozytywne emocje, takie jak
rados¢, satysfakcja, szczescie)

E = engangement (pelne zaangazowanie w dzialanie,
zwane rowniez ,,flow”)

R = relationships (pozytywne relacje z innymi
ludzmi)

M = meaning (znaczenia, jakie przypisujemy zZyciu
i poszczegolnym zdarzeniom)

A = accomplishment (wlasne sukcesy o charakterze
zawodowym i prywatnym)

NI

Teraz, gdy juz znasz piec¢ podstawowych elementow psy-
chologii pozytywnej, nie bedzie dla ciebie Zadnym zasko-
czeniem fakt, ze wykorzystamy cala piatke, aby rozwingc
w sobie wigcej pewnosci siebie i opanowania. Dzigki pote-
dze psychologii pozytywnej razem pozbedziemy si¢ bezsen-
sownych mysli i dokonamy znaczacej aktualizacji twojego
nastawienia. Ale juz dos¢ gadania! Nadszed! czas, abysmy
zajeli sie osoba, ktora najbardziej zaktoca nasza pewnosc sie-
bie i spokdj — naszym wewnetrznym krytykiem.






Dialog z innymi:
codzienne ataki
zewnetrznych krytykéw
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Istnieja dwa rodzaje krytykdw zewnetrznych: ci, ktérzy chca
dlanas dobrze, i ci, ktérzy chca nam zaszkodzi¢. Na pierwszy
rzut oka ci ostatni sg bardziej nieprzyjemni, ale tez bardziej
niebezpieczni dla naszej pewnosci siebie. W rzeczywistosci
jednak tych pierwszych stuchamy czesciej z powoddéw osobi-
stych i dlatego tez wierzymy w ich ostra krytyke mocniej niz
powinnismy. Oto przyktad mojej klientki coachingowej Clau-
dii, o ktdrej chyba nigdy nie zapomne. Kiedy Claudia miata
okolo dziesigciu lat i siedziata przy stole w kuchni ze swoja
matka i nieco starsza siostra, matka powiedziata cos, co na
lata odcisnelo swoje pietno na pewnosci siebie dziewczynki.
Stowem wstepu: Claudia zawsze byla nieco pulchniejsza,
z kolei jej siostra, jak sama opisuje, zawsze wygladata prawie
jak modelka. No i teraz pada zdanie, ktére dreczyto Clau-
die przez lata: ,Patrzcie, dziewczynki, ale mi dobrze! Mam
dwie corki: jedna madra, druga fadna!”. Takie stwierdzenie
bylo jak najbardziej trafne. Claudia jednak zinterpretowata je
w ten sposob, ze byta dzieckiem madrym, ale tez brzydkim.
Jak zapewne si¢ domyslasz, nie byt to przekaz, jaki matka
chciata wystac swojej corce. Niestety zdanie to wrecz stanowi
preludium do niezrozumien. Krotko mowiac: teraz, bedac po
czterdziestce, Claudia nadal zmaga sie ze swoim wygladem
i wraca myslami do tego jednego zdania, ktére padto z ust
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jej matki przy kuchennym stole. Teraz juz wiesz, co mialem
na mysli, piszac w ostatnim akapicie, ze ci zewnetrzni kryty-
cy, ktorzy chca dla nas dobrze, majg wigkszy wplyw na nasza
psychike. Na przyklad, jesli jaki$ nieznajomy w centrum mia-
sta wykrzykuje do nas jakies gtupoty, to te jego stowa moga
nas krotkotrwale urazic. Istnieje jednak spore prawdopodo-
bienstwo graniczace z pewnoscia, ze szybko zapomnimy
o calej tej sytuacji, bo ten cztowiek jest nam zupetnie obo-
jetny. Jesli natomiast krzywdzace stowa padna z ust naszej
matki, brata, ciotki lub partnera zyciowego, zostana w naszej
pamieci na diugie lata. Takie jedno stwierdzenie moze by¢
zrodtem diugoletniego niezadowolenia i niczym ciern moze
wbic¢ sie gteboko w nasza pewnos¢ siebie.

Zanim przedstawie ci moje dziesie¢ metod radzenia sobie
z tymi zewnetrznymi atakami, chciatbym podac jeszcze jeden
przyklad. Jego bohaterem jest Jannik, mezczyzna po piecdzie-
sigtce, wielokrotnie subtelnie wytykany palcami przez ojca za
to, ze pod wzgledem finansowym nic w zyciu nie osiagnat.
Ojciec wiele razy opowiada te sama historie o sasiedzie, ktory
jest w wieku Jannika i juz zdazyt kupic¢ mieszkanie. Niestety,
poniewaz Jannik nie ma srodkéw na taki zakup, uwaza po-
dejscie swojego ojca do catej sprawy jako ciagta prowokacje
z jego strony. Przy czym zapewne ojciec ma dobre intengje:
chciatby zwrdci¢ uwage synowi, ze zakup nieruchomosci to
rozsadna inwestycja. Niestety ojciec nie zdaje sobie sprawy
z faktu, ze aby to zrobi¢, Jannik musiatby dysponowac pewna
suma pieniedzy. Przytaczajac przyktad sasiada, ojciec niejako
posrednio ciagle wytyka swojemu synowi, ze nie odnosi wy-
starczajacych sukcesow finansowych.

I'na koniec trzeci przyktad, tym razem ze Swiata zawodo-
wego. Pewnego dnia moja klientka Marion zadata nowemu
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kierownikowi dziatu pytanie techniczne, na co ten powie-
dziat: ,Sama sobie mozesz odpowiedzie¢ na to pytanie!”.
W ramach sesji coachingu Marion zdradzita mi, Ze to jedno
zdanie catkowicie zepsulo jej relacje z ta osoba. Bo, jak sama
mi powiedziata, gdyby znata odpowiedz na to pytanie, nie
zadataby go. W tym przypadku zapewne kierownik tez nie
miat ztych intencji. By¢ moze chcial naktoni¢ Marion do
tego, by sama zastanowita si¢ nad odpowiedzia na zadane
pytanie. Ale dobre intencje to nie to samo, co dobre uczyn-
ki. Z pewnoscia wiesz, ze wystarczy jedno zdanie, by na
zawsze zakonczy¢ dobre relacje z kolega lub przelozonym.
Na szcze$cie otrzymujesz ode mnie dziesie¢ wspaniatych
narzedzi do obrony przeciwko atakom zewnetrznych kry-
tykéw, ktore pozwola ci bez obaw wyrazi¢ swoja opinig,
szybko reagowac i broni¢ swoich interesdw. Najpierw jed-
nak dowiedzmy sig, jak wazne dla naszej pewnosci siebie
i satysfakcji z Zycia jest nasze sSrodowisko spoteczne. W tym
kontekscie badania psychologiczne dostarczajq nam kilku
ekscytujacych spostrzezen, ktérymi chcialbym sie teraz
z toba podzielid.

Jak spoteczenstwo wptywa na twoja pewnos¢
siebie i zadowolenie z zycia

W Internecie krazy cytat poswigcony znaczeniu srodowiska
spotecznego, ktory zwykle przypisuje si¢ Jimowi Rohnowi:
,Jeste$ srednia pieciu oséb, z ktérymi spedzasz najwigcej
czasu”. W tej ksiazce nie chce jednak przekonywac cig inter-
netowymi madrosciami, lecz naukowymi badaniami psycho-
logicznymi. Prawdopodobnie najdtuzsze badanie spoteczne
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na swiecie rozpoczeto si¢ w 1938 roku i nosi nazwe Harvard
Study of Adult Development®. Pomystodawca tego prze-
fomowego badania byt lekarz dr Arlie Bock, ktory w latach
30. XX wieku krytykowat fakt, ze badania medyczne kon-
centruja si¢ wylacznie na chorobach, a nie na tym, co spra-
wia, ze ludzie sa zdrowi i zadowoleni. Podobnie jak tworca
psychologii pozytywnej, Martin Seligman, dr Bock réwniez
uwazal, ze medycyna postrzega te kwestie w sposob ogra-
niczony — i w pewnym sensie nadal tak jest. Wigkszos¢ le-
karzy skupia si¢ prawie wyltgcznie na leczeniu chordb,
kompletnie ignorujac dziatania profilaktyczne. Ale wracajac
do badania na Harvardzie: chciano zbada¢ dwie rézne war-
stwy spoleczne. Pierwsza grupe stanowili miodzi studenci
Harvardu, czyli grupa spotecznie skrajnie uprzywilejowana.
Wsrod losowo wybranych uczestnikéw znalazl sie na przy-
kiad przyszty prezydent USA John F. Kennedy. Uczestnicy
z drugiej grupy pochodzili z najbiedniejszych dzielnic Bo-
stonu i w wiekszosci nie mieli nawet dostepu do biezacej
wody. Z czasem badaniem objeto drugie pokolenie i obecnie
stanowi ono kopalnig ztota dla wszystkich psychologéw na
catym swiecie. Wynik badania: nasze zycie najbardziej de-
terminuja relacje z innymi ludzmi. Méwiac doktadniej: o na-
szej satysfakgji z zycia decyduje jako$¢ (a nie ilos¢) relacji.

Owczesny kierownik badan George Vaillant podsumo-
wat ten wyniki nastepujaco: ,To niezwykle dramatyczne, Ze
jakos¢ relacji studenta z rodzing i osobami wkraczajacymi
w dorosto$¢ determinuje nie tylko jego wsparcie spoleczne
w podesztym wieku, ale takze jego dochody, pozycje za-
wodowa i zdrowie. Gdyby jednak zamiast tego skupi¢ sie
na inteligencji tego studenta, jego klasie spotecznej czy sta-
nie zdrowia, gdy byl jeszcze dzieckiem, co czgsto czynimy,



84 POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]

to te aspekty niczego nie warunkowaty”*. Obecny kierownik
dtugoterminowych badan prowadzonych na Harvardzie,
Robert Waldinger, po 80 latach analizy dochodzi do tego sa-
mego wniosku® i podsumowuje najwazniejsze punkty na-
stepujaco: po pierwsze, relacje spoteczne sg dla nas dobre,
samotnos¢ natomiast ma na nas toksyczny wptyw. Po dru-
gie, liczy sie nie ilos¢, ale jakosc relacji spotecznych. Osoby,
ktore w wieku 50 lat byly najbardziej zadowolone, w wieku
80 lat cieszyly si¢ najlepszym zdrowiem. I po trzecie, dobre
relacje maja pozytywny wplyw na nasz mozg i nasza pamiec
nawet do pdznej starosci. Jest to tak wazne, poniewaz tylko
dzieki naszym wspomnieniom jestesmy tym, kim jestesmy.

I odwrotnie, oznacza to, ze zle relacje sprawiaja, ze
czujemy sie bardziej nieszczesliwi, mniej zdrowi i od-
nosimy mniejsze sukcesy. Z pewnoscia si¢ domyslasz, ze
duzy wpltyw na nasze zdrowie, pewnos¢ siebie i satysfakcje
z zycia ma w szczegolnosci nasza druga potowa, poniewaz
to ona jest zazwyczaj osoba, z ktéra spedzamy najwiecej
czasu i ktorej najczesciej stuchamy. W swiecie nauki dys-
ponujemy pewnym istotnym badaniem bélu®, w ktérym
przebadano 80-letnie osoby z dolegliwo$ciami fizycznymi.
Te z nich, ktore byly w szczesliwym zwigzku malzenskim,
nie mialy poczucia, ze ich bol fizyczny jakkolwiek ograni-
cza je w odczuwaniu satysfakcji z zycia. Kiedy jednak bdl
fizyczny wystepowal u osoby trwajacej w nieszczesliwym
zwiazku matzenskim, badani oprdcz bolu fizycznego od-
czuwali rowniez bdl emocjonalny.

To samo odnosi si¢ zaréwno do osob starszych, jak
i mtodszych. Dwodch badaczy®, obaj laureaci Nagrody No-
bla, porownato najszczesliwsze dziesie¢ procent ucznidw
znajnieszczesliwszymi dziesigcioma procentami studentow
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i osiagneto zdumiewajacy wynik: szczesliwa grupa miata
wiecej przyjaciol, silniejsze wiezi rodzinne i czeéciej roman-
tycznego partnera. Natomiast badani w grupie nieszcze-
Sliwej czesciej byli sami i spedzali mniej czasu z bliskimi.
I oto drugie wazne spostrzezenie dokonane w ramach tego
samego badania: grupa ,bardzo szczesliwa” i grupa , bar-
dzo nieszczesliwa” nie roznity sie istotnie pod wzgledem
(a) ilosci posiadanych pieniedzy w poréwnaniu z innymi,
(b) ilosci pozytywnych i negatywnych zdarzen, ktére miaty
miejsce w przesztosci, (c) sredniej ocen, (d) atrakcyjnosci,
ktora oceniano na podstawie zdjec¢ osob trzecich, (e) spozy-
cia tytoniu i alkoholu oraz (f) ilosci czasu spedzonego przed
telewizorem, na zajeciach fitness i w kosciele. Ponownie ten
sam rezultat: relacje z innymi ludzmi stanowia podstawe
naszego zycia — czynia je lepszym lub gorszym, w zalezno-
sci od ich jakosci.

Jesli nadal nie jestes przekonany o znaczeniu relacji spo-
fecznych dla naszego zycia, polecam ci zapoznanie si¢ jeszcze
z trzema kolejnymi badaniami! W ramach pewnego dlugo-
terminowego badania przeprowadzonego wsrod ponad
30 000 os6b naukowcy? chcieli si¢ dowiedzie¢, czy malzen-
stwo poprawia stan szczescia ludzi. Co ciekawe, ci, ktorzy
zyli w nieszczesliwym matzenstwie, byli jeszcze bardziej nie-
zadowoleni ze swojego zycia niz ci, ktérzy byli niezamezni
lub rozwiedzeni. Innymi stowy, nieszczesliwe malzenstwo
sprawia, ze jesteéSmy nieszczesliwi. Inne badanie® dotycza-
cego tego, czy dzieci automatycznie sprawiaja, Ze ich rodzice
sq szczesliwsi i bardziej zadowoleni, dostarczyto podobnych
spostrzezen. Jak zatem mozesz si¢ domysli¢, wynik byt naste-
pujacy: na przyklad ci, ktérzy ledwo wiaza koniec z koricem,
przez co czuja, Ze nie s3 w stanie nic zaoferowac swojemu
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dziecku, czesciej czuja sie zestresowani i ich bilans szczescia
,dzigki” posiadaniu dziecka jest ujemny. Kluczowe pytanie
nie dotyczy wiec tego, czy ktos jest zonaty lub ma dzieci, ale
tego, co sadzi o jakosci swojej relacji. Na zakoniczenie jeszcze
jedno badanie z dziedziny sportu®: naukowcy odkryli, ze rze-
czywiste wsparcie ze strony treneréw lub kolegow z druzyny
ma pozytywny wplyw na pewnosc siebie sportowcow. Po-
nadto poczucie wigkszego wsparcia ze strony otoczenia spo-
fecznego pozwala nam lepiej radzi¢ sobie ze stresem i presja,
co z kolei pozytywnie wptywa na wyniki sportowe.

Przytoczona na wstepie madros¢ z Internetu, ze jesteSmy
$rednia pieciu 0séb, z ktérymi spedzamy najwiecej czasu,
nie jest wiec taka kompletnie pozbawiona sensu. Pigtka jest
oczywiscie liczba wymyslona. Ale fakt, ze jako$¢ naszych
najblizszych relacji znaczaco wptywa na naszg pewnosc sie-
bie, satysfakcje z zycia i szczescie, z naukowego punktu wi-
dzenia kompletnie nie podlega teraz dyskus;ji.

Co zatem mozesz zrobi¢, aby uodpornic si¢ na nieuzasad-
niona krytyke z zewnatrz? Co zrobi¢, aby unikna¢ dreczenia
przez jakies gtupie frazesy przez tygodnie lub miesigce? Aby
bronic¢ swoich interesoéw przed krytyka z zewnatrz? Jak ze-
brac sie na odwage i szybko zripostowac jakies glupie stwier-
dzenia? No i jak $mielej i czeSciej wyraza¢ wlasne zdanie,
zamiast w milczeniu akceptowac nieuzasadniong krytyke?
Temu wlasnie bedg poswiecone kolejne rozdziaty tej ksiaz-
ki. Chcialbym przedstawi¢ ci tacznie dziewig¢ narzedzi do
walki z zewnetrzna krytyka, ktére mozna podzieli¢ na trzy
fazy: przed atakiem, podczas ataku i po ataku. Narzedzia od
pierwszego do trzeciego sa przeznaczone do przygotowania
si¢ na zewnetrzng krytyke, narzedzia od czwartego do szo-
stego stuza spontanicznej reakcji podczas lub bezposrednio
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po ataku, za$ celem narzedzi od siodmego do dziewiatego
jest naklonienie ci¢ do refleksji po ataku. Zacznijmy wiec od
omowienia tych dziewieciu narzedzi, by uzbroic sie przeciw-
ko zewnetrznym krytykom!

Faza 1: Przed atakiem:
Trzy narzedzia do przygotowania

Jak niemal zawsze i wszedzie w zyciu, dobre przygotowanie
jest kluczem do pozniejszego sukcesu. Dotyczy to réwniez
obrony przed zewnetrznymi krytykami. Za chwile zaprezen-
tuje ci trzy narzedzia, ktére pozwola ci uporac si¢ z samym
soba, ze swoja przeszloscia i oczekiwaniami. Wszystkie trzy
wymagaja jednak od ciebie szczerosci i glebi —ale skoro zasze-
dles juz ze mna tak daleko, jestem optymistycznie nastawio-
ny i wierze, ze Swietnie opanujesz te faze przygotowawcza.

Narzedzie nr 1: Metoda Poznaj samego siebie

Znasz starozytna greke? Ja tez nie! Ale sq pewne powiedze-
nia wywodzace si¢ ze starozytnosci, ktore sa tak madre, ze
cytujemy je po dzi$ dzien. Gnothi seauton ttumaczy sie jako
,Poznaj samego siebie”. Z pewnoscia znasz ten czesto przy-
taczany napis zdobiacy brame Swiatyni Apollina w Delfach.
Ale co ta stynna maksyma starozytnych Grekow ma wspol-
nego z twoja pewnoscia siebie i jak moze pomoc ci obronic sie
przed zewnetrznymi krytykami? Oto moj pomyst dla ciebie:
krytyka innych jest bolesna tylko wtedy, gdy zawiera w so-
bie ziarno prawdy. Znajomos¢, rozpoznanie i przynajmniej
chwilowe zaakceptowanie wlasnych stabosci sprawia, ze sta-
jesz sie¢ emocjonalnie odporny na te krytyke. Brzmi to troche
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Wiladislaw Jachtchenko studiowal politologie, prawo, historie wspolczesng
i literature poréwnawcza w Monachium i Nowym Jorku. Po zakonczeniu pra-
cy w zawodzie prawnika w monachijskiej kancelarii prawnej oraz jako asystent
w ONZ w Nowym Jorku, podaza za glosem swojej pasji i od 2007 roku pracuje
jako trener, méwca i coach. Jego klientami sa politycy, kadra kierownicza i pra-
cownicy wielu znanych firm, takich jak Allianz, BMW.

Masz poczucie, zZe twoj wewnetrzny krytyk
1 ot } czesto przejmuje kontrole nad twoimi myslami?
: Brakuje ci pewnosci siebie? A opinie innych sprawiaja,

Ze nie jestes w stanie w pelni rozwija¢ swojego potencjalu?
Czas to zmienic!

Dzieki tej niezwyktej, napisanej lekkim i przystepnym jezykiem, ksigzce od-
kryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmieni¢ myslenie i wprowa-
dzi¢ pozytywne zmiany w swoim zyciu. Znajdziesz tu unikalne polgczenie
psychologii pozytywnej z praktycznymi wskazéwkami, ktére pozwolg ci
realnie odmienic zycie.

Co zyskasz, siegajac po ten poradnik?
o Poznasz 7 prostych krokéw, dzigki ktorym wzmocnisz poczucie wlasnej
warto$ci.
« Nauczysz si¢ skutecznie walczy¢ z wewnetrznym krytykiem i zyskasz
pewnos¢ siebie.
o Odkryjesz techniki, ktére pomoga ci opanowac stres i zachowa¢ spokoj
w trudnych sytuacjach.
o Przestaniesz by¢ zalezny od opinii innych i nauczysz si¢ broni¢ przed
nieuzasadniong krytyka.
gl
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do budowania odpornosci psychicznej .
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