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Kup ksigzke

wierz w siebie”, ,poznaj siebie”, ,badZ pewny siebie, a...” —
zdobedziesz w zyciu wszystko, czego chcesz, ludzie beda robié¢
to, czego od nich zazadasz, bedziesz bogaty, bedziesz spelniony. Kto
wie, moze nawet siegniesz po wladze polityczng albo duchows i po-
wiedziesz za sobg tlumy? Ludzie lubig mie¢ §wiadomos$¢, ze podazaja
za kims§, kto wie, co robi, wie, jak to zrobié¢, i nie miewa watpliwosci.
To sie nie wydarzy.
W pewnosci siebie wcale nie chodzi o bute, arogancje
czy nieomylno$¢. Chodzi o samo$wiadomosé.
Samo zagadnienie pewnosci siebie nie jest whrew pozorom jed-
noznaczne. Mozna na nie spojrzeé¢ co najmniej z trzech réznych
perspektyw, traktujac pewnos¢é siebie jako:

= stan emocjonalny,
= obraz siebie,

= relacje z soba.

Najbardziej popularne, kolokwialne i spotecznie uznane rozumienie
pewnosci siebie jest takie, ze jest to pewien stan emocjonalny.
7 moich obserwacji i doswiadczen wynika, ze tak rozumiana pew-
no$¢ siebie jest o wiele czeSciej definiowana w sposéb negatywny
niz pozytywny. Definicja negatywna ujmuje bowiem pewnos$¢ siebie
raczej jako brak emocji negatywnych, nie zas obecno$¢ emocji pozy-
tywnych. Za pewnego siebie uznamy kogo$, kto méwi (i uwaza ze):
jestem pewny siebie, bo nie czuje leku albo jestem pewny siebie, bo
nie czuje wstydu. Osoba odczuwajaca pozytywna pewnosé siebie,
powiedzialaby dla odmiany: odczuwam cos w danym momencie, co
trzeba nazwaé. Okredleniami ,tego czegos$, co odczuwam” w pozy-
tywnym rozumieniu emocjonalnej pewnosci siebie beda ,entu-
zjazm”, ,rado$é”, ,spokdj” itd.

Drugg perspektywa, z ktérej mozemy spojrze¢ na pewnosé siebie,
jest perspektywa zmuszajgca nas w pewnym sensie do wyjscia z siebie,
staniecia obok i przyjrzenia sie sobie. To, jak sam sie postrzegam,
odnosi sie¢ do mojej pewnosci siebie rozumianej jako obraz siebie
w okreslonych okoliczno$ciach albo inaczej — sytuacjach. Jestem
pewny siebie jako... (mezczyzny, ojca, szefa, kochanka itd.). Ta
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perspektywa odnosi sie wiec do roli, jakg w danym momencie pel-
nimy i naszego poczucia przydatnosci do tej roli. Moze ona nie
mieé¢ zwigzku z naszymi rzeczywistymi uzdolnieniami czy umiejetno-
$ciami predysponujacymi nas do pelnienia danej roli i byé¢ zwigzana je-
dynie z przekonaniami, jakie Zywimy wobec naszych uzdolnien i umie-
jetnosci. Obiektywnie $wietny matematyk, ktéry nie jest pewien swojej
roli jako ksiegowego, bedzie mial negatywny obraz siebie jako ksiegowe-
go. Nawet jesli nigdy w zyciu nie pomylit sie w obliczeniach.

Gdy wezmiemy pod uwage sam sposob, mechanike i dynamike
zjawiska, jakg jest pewnos¢ siebie, to okaze sie, ze pewnosci siebie
nie powinni§my traktowac¢ de facto jako emocji ani zestawu uzdolnien
i predyspozycji. Samo okreSlenie ,,pewnos¢ siebie”, sam wywodzacy
sie z niego konstrukt zaktada, ze ja jestem pewny siebie, czyli ja je-
stem pewien konceptu, ktéry nazywamy siebie. Tak postrzegana
pewnos¢ siebie jest wiec w gruncie rzeczy relacja z samym soba.
Wyszlismy od definicji pewnosci siebie jako pewnego stanu emocjonal-
nego, by poprzez pewnos¢ siebie rozumiang, jako obraz siebie dotrzeé¢
do zupelnie innej formy definiowania pewnosci siebie.

Raz za razem zaskakuje mnie tendencja moich pacjentéw i klient6w
do traktowania pewnos$ci siebie jako tozsamej z poczuciem wilasnej
wartoéci. Moim zdaniem to pojecia w duzej mierze rozbiezne.
Owszem w potocznym rozumieniu przyjelo sie niestety stawia¢ znak
réwnoSci miedzy pewnos$cig siebie a duzym poczuciem wlasnej
wartosci. Aby obali¢ to mySlenie, podam pewien przyktad. Powiedzmy,
ze kto$ przychodzi do mnie i oznajmia: dzisiaj rano mylem zeby.
Sadze, ze wypowiadajac to zdanie, mdj rozméwea nie mysli o porannej
sytuacji w kategoriach pewnosci siebie, a szkoda, bo przeciez on byl
pewien siebie, myjac te zeby! Wiedzial, Ze je myje, robit to z rozmystem,
$wiadomie przez trzy minuty rzetelnie je szczotkowal. Byl pewien
tego, co robi, i celowosci swoich dzialan. Wiekszoé¢ rzeczy, ktére
robimy w ciggu dnia, robimy intencjonalnie, dlatego uwazam, ze pew-
no$¢ siebie jest zasada, a niepewnos¢ siebie jest wyjatkiem. Trzeba
by sie zatem zastanowi¢, czym jest niepewnos$¢ siebie i kiedy
ludzie zaczynaja watpi¢ w swoje emocje, swdj obraz i traci¢ relacje
7 samymi sobg.
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Jednym z aspektéw ,zwatpienia” sg na pewno zmieniajace sie
stany emocjonalne. Dlatego zeby moc dalej rozwazaé¢ zagadnie-
nia z obszaru pewnosci siebie, musimy najpierw zrozumie¢, jakie
mamy emocje i jak wplywaja one na to, co sadzimy na swdj temat.
Poniewaz za§ emocje, ktére odczuwamy, sg zmienne, wiec i obraz
siebie, bezposrednio zwigzany z pewnoscig siebie, bedzie labilny.
Oznacza to ni mniej, ni wiecej, ze my, w zaleznosci od tego, w jakim
stanie emocjonalnym sie znajdujemy, postrzegamy siebie odmien-
nie. Ze wzgledu na emocje, ktére wplywaja na nasz sposéb takiego,
a nie innego poznawczego filtrowania rzeczywistosci, po prostu te kon-
kretne aspekty wybieramy i na nich sie koncentrujemy. Przyktadowo:
osoba odczuwajaca lek bedzie postrzegala siebie przez pryzmat tej
emocji. Ze wszystkich swoich cech wybierze wiec te, ktére w jakis
sposéb zwigzane sg z lekiem — tym, jak go odczuwa, jak na niego
reaguje, jak sobie z nim radzi albo czeSciej — nie radzi. Skupi sie
na tych aspektach ,siebie”, ktére moga postuzy¢ jej do potwierdzenia
leku. Pomysli sobie: ,nie dam rady”, wykreuje w umysle negatywne
scenariusze przyszlosci, siegnie do zasob6w pamieci, skad takze wy-
grzebie wydarzenia negatywne i porazki, jakich doswiadczyta. W rezul-
tacie wywola efekt samospelniajacej sie przepowiedni. Bo skoro grzebie
w przeszlosci, bedgc w stanie leku, to z pewnoscia doszuka sie w niej
negatywnych wydarzen — kazdy doswiadcza w zyciu zar6wno mo-
mentéw pozytywnych, jak i negatywnych, ale lek ,,poszukuje” tych ne-
gatywnych. Jednego, drugiego, trzeciego... Skoro tyle razy w zyciu
mi nie wyszlo, to dlaczego tym razem miatoby wyjs¢? W tym kontek-
Scie pewnos¢ siebie przejawia sie w formie emocji. Jako taka pewnosé
siebie w gruncie rzeczy wcale nie jest ,,pewna”, bo pozostaje zalezna od
tego, w jakim stanie emocjonalnym w danym momencie sie znajdu-
jemy. To przeciez absurd! Pewnos¢ siebie powinna by¢ ,,pewna” —
dlatego uwazam, ze nie nalezy jej rozumie¢ jako emocji ani wypad-
kowej stanu emocjonalnego, poniewaz sama emocja jako koncept,
jako dynamika naszej psyche i ciala per se nie jest pewna, bo nie
jest stabilna.
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Czy pewnosc siebie nie jest tez w jakim$ sensie zwigzana z sytuacjq?
Czy mozna by¢ pewnym siebie w jakiej$ sytuacji, a w innej nie? Moim
zdaniem, rozpatrujac pewnos¢ siebie jako wypadkowa roli, jaka w da-
nym momencie pelnimy, znéw zaczynamy mysle¢ o niej jako o kon-
strukcie labilnym. Spogladamy bowiem na pewno$¢ siebie nie jako na
pewno$c siebie, tylko na pewno$é rzeczywistosci, ewentualnie —
pewnos$¢ siebie w kontekscie. Tak rozumiang pewno$¢ siebie mozna
nazwaé wiec sytuacyjng albo kontekstualng pewnoscig siebie. Spéjrz,
co teraz rozwazamy. Zakladamy, ze tak rozumiana pewno$é siebie
wcale nie jest ,,pewna”, skoro uzalezniona jest od sytuacji! A przeciez
~pewne” powinno by¢ tylko to, co stale, niezmienne, nielabilne. Dlate-
go sytuacyjna pewnosS¢ siebie wcale pewnoscig siebie nie jest. Bedzie to
raczej labilnos¢ siebie, zmiennos¢ siebie, niestatosé siebie itd.

Przyjrzyjmy sie teraz pewnosci siebie rozumianej jako zestaw
cech, ktére naszym zdaniem posiadamy. By wykreowaé¢ taka pew-
nos$¢ siebie, musimy z pelna naiwnos$cig uwierzy¢ w to, ze jesteSmy
w stanie stworzy¢ ja, ktére bedzie stale. Powiedzmy, ze wyobrazam so-
bie siebie, Mateusza, jako kogo$ odwaznego — jestem Mateusz i jestem
odwazny. Pieknie. Dowcip polega na tym, ze definiujac siebie w taki
sposob  (jestem odwazny, inteligentny albo przeciwnie — jestem
tchorzliwy, jestem gtupi itd.), tworzymy masywng generalizacje. Taka
generalizacja bardzo szybko zostanie skonfrontowana ze zmieniajgcymi
sie czynnikami Srodowiskowymi. Poki jest bezpiecznie, péty moge sobie
myéle¢: jestem Mateusz i jestem odwazny. Gorzej, gdy zycie wystawi
mnie na probe — poczuje lek, lek przywota negatywne wspomnienia
z przeszlodci, wspomnienia wzmocnig, lek, méj umyst zacznie produ-
kowa¢ negatywne scenariusze przysziosci... Zamiast stangé pewnie
na wlasnych nogach i podja¢ wyzwanie, uciekne haniebnie. Czy
moge zatem mysle¢ o sobie: jestem odwazny?

Zalozenie, ze pewno$¢ siebie jako taka istnieje, jest magicznym
stanem, a ze wystarczy sie odpowiednio postaraé, by ja osiggnaé i na
zawsze utrzymac, jest propozycja tego samego rodzaju, jaka oferuja
nam rozmaite religie. Chrzescijafistwo oferuje nam w ten sposéb
zbawienie, buddyzm — o$wiecenie, Arystoteles méwit o eudajmonii...
Ich propozycja na zycie i (ewentualnie) na zycie po zyciu jest tak samo
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absurdalna jak hasto: naoddychaj si¢ na zapas w tym roku, zeby
w przysztym roku miec z glowy oddychanie. Naiwnoscig, jest mysleé, ze
istnieje jaki§ magiczny stan constans, ktory jest osiggalny, do ktérego
nalezy dazy¢ po to, by go zachowaé¢ w niezmodyfikowanej formie po
wsze czasy. W tym stanie jesteSmy Scisle zdefiniowani i mamy nie-
zmienne cechy. OsiggneliSmy stan magicznej pewnosci siebie. To
myslenie nie odnosi sie oczywiscie tylko do pewnosci siebie. Tego
typu idealistycznych i nierealnych modeli jest wiele. Jak juz wspomnia-
fem, bazuja na nich religie, opiera sie na nich cata branza beauty
(sprzedaje piekno, ktére nigdy nie zwiednie, nie zestarzeje sie, nie
ulegnie zmianie etc), w sporcie sprzedaje sie w jakiej$ mierze akcepta-
cje siebie, na uczelniach — madros¢ itd. My, specjali$ci od rozwoju
osobistego, w pewnym sensie sprzedajemy pewnos$¢ siebie. Oferu-
jemy ja jako produkt. Problem polega na tym, ze 6w produkt tak
naprawde nie istnieje! Pewno$¢ siebie, podobnie jak o$wiecenie,
idealne piekno, pelna madrosé i absolutna akceptacja, jest nieosig-
galna. Jest celem, do ktérego warto dazy¢, jest doskonatoécia, o ktérg
nalezy sie stara¢, ale réwnoczeénie jest wartoscia, a co za tym idzie
— nie istnieje, bo wartosci nie istnieja, istniejg tylko kierunki, droga
do tych wartosci. Wymys$lamy sobie taka doskonalo$é w chwili, gdy
robimy benchmark, musimy znalez¢ w sobie model — zadaé sobie
pytanie: czym jest pewnos¢ siebie?, ale zadajemy je z naszego
punktu widzenia wobec tego narzuconego modelu, tego benchmarku.
Wracajac do cechy Mateusza, czyli odwagi. Skoro mojg cechg
ma by¢ odwaga, to pewnos$¢ siebie w odniesieniu do niej bedzie po-
legala na braku strachu w sytuacji zagrozenia, prawda? Skoro to
prawda, to polecam Ci serdecznie — jesli dotad miates lek wysokosci,
to teraz stan sobie na krawedzi mostu przypiety do liny bungee i skocz
w dét bez strachu. Jeéli Ci sie uda skoczyé mimo strachu — brawo.
Jesli skoczysz, nie odczuwajac strachu — uwazaj, co$ jest z Tobg
nie tak! Obawiam sie, ze przestale$ by¢ czlowiekiem, bo ludzie odczu-
wajg strach. Dazenie do ,bycia odwaznym, czyli nieodczuwania
strachu” jest nonsensem. JesteSmy ludZmi i jako ludzie odczuwamy
emocje. Tylko psychopaci sa od nich wolni. Zeby zatem wyzby¢ sie ne-
gatywnych emocji (strachu, zlosci, gniewu, smutku itd.), musisz staé sie
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psychopaty. Ewentualnie — socjopata. Niestety taki wlasnie model
pewnosci siebie oferuje nam spoleczenstwo, kompletnie nierozumiejace
tego, na czym naprawde polega pewno$¢ siebie. Méwigc bowiem o emo-
¢jach, nie powinniémy miesza¢ z nimi pewnosci siebie, a raczej dysku-
towaé o samo$wiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci zauwazenia te-
go, jak sie czujemy — ja, Ty, inna osoba. Dalej mozemy nauczyé sie
odpowiednio reagowaé na odczuwang emocje. Co w jakims$ tam aspek-
cie paradoksalnie odnosi sie ostatecznie do pewnosci siebie, tylko to
jest inne siebie. Siebie pewne emocji, ktérych moje ja aktualnie do-
$wiadcza i w ktérych obszarze sie porusza.

Skoro o emocjach mowa, nie sposéb nie nawigza¢ przy okazji do
tematu inteligencji emocjonalnej. Wedlug klasycznej definicji
inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana inteligencja emocjonalna
obejmuje zdolnosc rozumienia siebie i wlasnych emocji, kierowania
nimi i kontrolowania ich, zdolnos¢ samomotywacji, empatie oraz
umiejetnosci o charakterze spotecznym (za: Gerald Matthews, Moshe
Zeinder, Richard D. Roberts, Emotional Intelligence: Science and
Myth, MIT Press, Cambridge 2004).

Tak rozumiana inteligencja emocjonalna bazuje na czterech fila-
rach. Sa to:

= samos$wiadomo$¢,
= samoregulacja,
= motywacja,

= empatia.

Samoswiadomos$é to umiejetno$é rozpoznawania tego, co sie
czuje, i rozumienia, jak reagujemy na te odczucia, jakie dziatania
wich wyniku podejmujemy. Samoregulacja jest zdolnoscig do
wplywania na to, co sie czuje, i na intensywno$¢ tego, co sie czuje.
Motywacja z kolei to energia, ktéra jest potrzebna do rozpoczecia,
utrzymania i zakonczenia dzialania. Empatia pozwala rozpoznaé
emocje innych oséb, oddzielaé je od siebie i adekwatnie na nie reago-
waé. I tu spolecznie mamy problem. Zastanéwmy sie na chtodno —
jaki jest poziom $wiadomosci ludzi, jesli chodzi o inteligencje emocjo-
nalng i jej cztery filary? Niestety, choé¢ pojedyncze osoby moga znaé
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to zagadnienie i by¢ w stanie rozwija¢ w sobie inteligencje emocjonalna,
to jednak zasadniczo, jako spoleczenstwo, nie mamy sie czym po-
chwali¢ (kto ma wujka, ktéry przekrzykuje sie z kazdym podczas
rodzinnych spedéw i twierdzi przy tym ja wcale nie krzycze!?) Niski
poziom $wiadomosci inteligencji emocjonalnej nie jest polska przy-
padioscig — jest problemem globalnym. Dostep do zasobéw inteli-
gencji emocjonalnej ogranicza sie praktycznie do zawodowcow
(psychiatrow, psychologéw, terapeutéw, coachéw) i tej niewielkiej
grupki ludzi, ktérzy ja maja, nazwijmy to — z domu. Mieli szczesScie
urodzié sie w rodzinie ludzi swiadomych emocji i potrafigcych tymi
emocjami zarzadzaé. Poza tymi chlubnymi wyjatkami pod wzgledem
inteligencji emocjonalnej jest z nami zatrwazajaco Zle. Przekonatem
sie o tym po raz kolejny, realizujac badania w ramach doktoratu z pe-
dagogii. Pytalem ankietowanych o to, czym jest empatia. Okazalo sie,
ze wiele os6b rozumie ja jako dobre samopoczucie. Nie majg bladego
pojecia, czym naprawde jest empatia, nie potrafig jej zdefiniowaé.
W sumie nic w tym dziwnego, jesli weZmie sie pod uwage to, ze po-
ziom empatii spadl w ciggu ostatnich dziesieciu lat o trzydziesci procent
(dane dotycza populacji §wiata). Przyczyny? Miedzy innymi rozwdj
technologii — zamiast spotyka¢ sie z ludZzmi, rozmawia¢ z nimi i wcho-
dzi¢ w inne interakcje, ktére wymagaja od nas ,czytania” emocji
drugiego czlowieka, wolimy wdawac sie w bezsensowne, pétanonimowe
dyskusje z obcymi na Facebooku, gra¢ w gry albo oglada¢ seriale
na platformach streamingowych.

Takze z naszym pojmowaniem inteligencji emocjonalnej i rozumie-
niem jej aspektoéw nie jest najlepiej. Co za tym idzie — nie mamy
szans dotrze¢ do 7Zrédet prawdziwej pewnosci siebie. Jak mam byé
pewny siebie, skoro siebie nie rozumiem?

Tu wazna sprawa. Zachéd kontra Wschéd. Jedli chodzi o za-
gadnienie, jakiemu przygladamy sie w tej ksigzce — wielkie starcie
cywilizacji. My$lac o pewnosci siebie w wymiarze globalnym, nie
mozemy pomingé¢ fundamentalnych réznic miedzy filozofiag Za-
chodu i Wschodu. W Chinach taki termin jak ,psychologia” praktycz-
nie nie egzystuje. Wszystkie modele, terminy, ktére przyswoitem
sobie podczas studiéw i na ktérych sie opieram w codziennej pracy,
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w Chinach stajg sie catkowicie bezuzyteczne. W Chinach psychologia
przygladajaca sie jednostce i skupiona na jej dobru nie istnieje. Spote-
czenstwo Panstwa Srodka jest wysoce kolektywne, termin ,samoreali-
zacja”, myslenie w kategoriach ja nie znajduja tu uzasadnienia.
Musimy mie¢ te swiadomo$¢, ze pewnos¢ siebie jest wymystem i kapry-
sem naszej czesci $wiata, naszej indywidualistycznej kultury. To na
Zachodzie zycie kreci sie dookola stowa ja. To my — Europejczycy,
Amerykanie — jesteSmy egocentryczni. To dla mnie, Europejczyka, ego,
ja jest poczatkiem i konicem wszystkiego, ostatecznym benchmarkiem.
Moje ja stanowi punkt odniesienia do definiowania $wiata. Pomysl,
jak bardzo taka ,jacentryczno$¢” bywa ograniczajaca! WeZmy jej
wplyw na pewno$¢ siebie. ,.Jacentrycznos¢” stanowi Zrédio konceptu:
to ja jestem pewny siebie, zatem to ja musze sobie wymysli¢ obraz
Mateusza, umieszczaé go na rynku w okreslonych sytuacjach i por6w-
nywac go do tego, jacy sg inni, zeby uznaé, czy jestem pewny siebie,
czy nie. Nonsens. Pozorowana pewnos$¢ siebie, a tak naprawde nic
wiecej poza czysta gra rynkowsa. Powiedzmy, ze jestem kilkulat-
kiem, ktéry po raz pierwszy przekracza mury przedszkola. Czynie to
z przeswiadczeniem: jestem pewny siebie, bo wszyscy inni sq ode
mnie stabsi. Inna sytuacja — dorastam, wigze sie z bardzo zakomplek-
siong kobieta. Na jej tle i w relacji z nig bede oczywiscie niezwykle
pewny siebie, prawda? Rozpoczynam prace — zatrudnila mnie za-
graniczna korporacja, zaproponowali mi pensje trzy razy wyzsza od
$redniej krajowej, mam wiec podstawy do pewnosci siebie, czyz nie?
Na tej zasadzie mozesz sobie wybra¢ dowolny benchmark, kogos,
kto jest od Ciebie w danej dziedzinie stabszy, mniej skuteczny itd., i cie-
szy¢ sie pewnoscig siebie w kontrascie z ta osoba/osobami. Jesli
masz faktyczne, udokumentowane i racjonalne uzasadnienia dla tak
skonstruowanej pewnosci siebie, to dla Ciebie jest w porzadku. Na
przyklad jestes pewny siebie, poniewaz masz najwyzsze 1Q w calej
Polsce i wiesz, ze nikt nie jest od Ciebie inteligentniejszy. Ale po pierw-
sze — do czasu (co, jesli urodzi sie nowy geniusz albo dostaniesz
udaru i cze$¢ Twojego idealnego mézgu sie wytaczy?). Po drugie —
takich sytuacji, w ktérych wiekszo$¢ z nas czerpie pewnos¢ siebie
z racjonalnych poréwnan, jest niewiele. Zwykle wybieramy ,na ofiary”
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tych kilku, ktérzy faktycznie sa od nas na przyklad mniej madrzy.
Na zasadzie ,miedzy Slepymi jednooki krélem”. Mato to chwalebne
i ma kruche podstawy.

Wracajac do ,,Zachdéd kontra Wschéd”. Juz samo zainteresowanie
zagadnieniem pewnosci siebie lokuje nas w kulturze zachodniej. Skoro
bowiem pewno$¢ siebie, to indywidualizm, to ja, a ja jest wybitnie
zachodnie. I jest oczywiscie kompletnie niezrozumiate dla Chinczykéw
i szerzej — Azjatéw, ktérzy funkcjonujg w kulturze bazujacej na mo-
delu konfucjanskim, gdzie nie chodzi o jakies ja, tylko o zbiorowos¢,
harmonie, o my. Skoro za$ chodzi o my, to pewno$¢ siebie w Chinach
jest do niczego niepotrzebna. Wazne, by dba¢ o harmonie spoleczna,
plynaé z pradem, da¢ sie ponies$é spotecznej tawicy. WyobraZ sobie,
ze w lawicy plynie trzysta tysiecy ryb. Jedna z nich stwierdza nagle:
ja bede pewna siebie, a druga: a ja bede niesmiata. Jakie to ma znacze-
nie z punktu widzenia tawicy? Jaki to ma w ogdle sens?

Ustaliliémy zatem — problem pewnosci siebie dotyczy Swiata ego-
istycznego, czyli zachodniego, a zatem (niestety) naszego. Poniewaz
nie dotyczy ludzi zyjacych w kulturach Wschodu, nie mozemy odnosi¢
go do wszystkich ludzi. Jest to zatem sprawa kulturowa. By ja nieco
rozjasni¢, musimy zastanowi¢ sie nad tym, czym jest indywidualizm
versus co to znaczy kolektywizm. Pewnos$¢ siebie umiescimy oczywiscie
jedynie w odniesieniu do indywidualizmu, bo w kolektywizmie po
prostu nie jest ona do niczego potrzebna. Moze Ci sie to wydawa¢é
niesamowite, ale w Chinach nie ma czegos takiego jak samorealizacja.
Zapytaj miodg, wyksztalcong Chinke po studiach z zarzadzania, co
chcialaby w zyciu osiggnaé¢, a odpowie Ci, ze Chiny potrzebujq
managerow. Powiedz: super, a co Ty bys chciala osiggngc?, a ona
dalej swoje: moja mama chce, zebym byta managerkq. Jesli bedziesz
odpowiednio dltugo prowadzi¢ te rozmowe, moze w konicu poznasz
marzenie mtodej Chinki (na pewno jakie§ marzenie ma), ale nawet je-
§li Ci je przypadkiem ujawni, to i tak nie zrozumie pytania. Ma tak
niski poziom samoswiadomosci, ze nie poswieca wiele uwagi swoim
marzeniom, czy nawet odczuciom, emocjom itd. Z jej punktu wi-
dzenia emocje nie sg wazne, bo kultura emocji odnosi sie do indywi-
dualizmu. Od emocji jednostki wazniejsze jest zachowanie przez dang
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osobe twarzy, poniewaz tracac twarz, zaburza sie spoteczng harmonie.
Zgodnie z tym mysleniem, istnieje twarz odpowiednia i nieodpowied-
nia. Po to, by spotecznie ,zachowaé¢ twarz”, mloda chinska menadzer-
ka, o ile zauwazy btad popelniony przez przetozonego, nie zaraportuje
tego bledu wyzej, tylko wezmie go na siebie. Po to, by jej szef nie
stracit swojej ,,dyrektorskiej” twarzy, bo to byloby bardzo zle dla przed-
siebiorstwa. W kulturze zachodniej — nie do pomyslenia, w kulturze
krajow Dalekiego Wschodu — normalno$é i oczywistos¢.

Znamy juz szeroka, Swiatowa perspektywe zagadnien zwigza-
nych z pewnoscia siebie. Wr6¢émy teraz do poczatku, czyli trzech spo-
sob6w definiowania pewnosci siebie, rozumianej jako:

= stan emocjonalny,
= relacja z samym soba,

= obraz siebie.

PEWNOSC SIEBIE ROZUMIANA
JAKO STAN EMOCJONALNY

Przyjrzyjmy sie modelowi pewnoSci siebie rozumianej jako stan
emocjonalny. Przyjmujac te definicje pewnosci siebie, mozemy
w istocie rozwinaé ja w strone: ,pewnos¢ siebie to samo$wiadomosé
emocji, dlatego zrozumienie, jak emocja, w ktérej jestem, wplywa na
moje ja, bedzie oddzialywaé pozytywnie na mojg pewnos¢ siebie”.
O ile potrafie trafnie rozpoznaé¢, co w danym momencie czuje —
konfuzje, watpliwos¢, entuzjazm, radoéé, smutek, zlos¢ itd. — moge
poczué sie bardzo pewny siebie w tej emocji. W leku moge z calg pew-
nodcig siebie powiedzie¢: boje sie. Bedac przygnebionym, powiem:
jest mi smutno. I, niezaleznie od tego, jakg emocje (pozytywna czy
negatywng) bede w danym momencie odczuwaé, pozostane w niej
pewny siebie, czytaj: $wiadomy tego, co czuje, i tego, jak ta emo-
cja wplywa na dokonywane przeze mnie wybory i sposéb fil-
trowania rzeczywisto$ci. W takim, odemocjonalnym rozumieniu
pewnosci siebie, samoswiadomo$¢é poprowadzi mnie prostg droga ku
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samoregulacji. By nauczy¢ sie samoregulowaé, musze sobie zadac
odpowiednie pytania i postara¢ sie na nie odpowiedzie¢. Czy to, co
czuje, jest adekwatne do okolicznosci? Skqd biorqg sie moje uczucia?
Moge je zmierzy¢ w skali od zera do dziesieciu i, w zaleznosci od
wyniku, podjaé¢ odpowiednie kroki. Jesli na przyklad odczuwam lek
przed wystepem na scenie i w skali od zera do dziesieciu lokuje go
w okolicy szdstki, powinienem przeprowadzi¢ dialog wewnetrzny: szes¢
jest irracjonalne, rozumiem mobilizacje na poziomie dwa, moze
nawet trzy, ale szes¢ spowoduje, ze bedq mi sie trzesty rece, wiec
musze to zmienic. Dlaczego boje sie az tak mocno? Poniewaz wyobra-
zZam sobie, ze zrobie z siebie idiotg. Czy mam do tego podstawy?
Mozliwe, ze tak wplyngt na mnie kolega z pierwszej klasy podstawowki.
ZaSpiewatem piosenke podczas akademii, a on sie Smiat i powie-
dzial, ze jestem glupi i powinienem sig¢ schowac do nory. Skoro juz
rozumiem, skad bierze sie u mnie tak wysoki poziom leku w sytuacji
publicznego wystapienia, moge siegnaé po proste narzedzia terapeu-
tyczne i przepracowac¢ wilasny strach.

Widzisz wiec, ze o ile pewno$¢ siebie potraktujemy jako stan
emocjonalny, nie bedzie ona tozsama ze stabilng forma obrazu ja,
ktéra jest niezmienna niezaleznie od okolicznoéci. Bedzie za to stano-
wi¢ bardzo konkretne adresowanie stanu emocjonalnego, w jakim
kto$ sie znajduje. Ten stan mozna regulowaé, wplywaé na niego po to,
by osigga¢ cele. Tak pojmowana pewnos¢ siebie nie pozwoli nam po-
wiedzie¢: boje sie, a wiec jestem niepewny siebie. To bzdura — skoro
jeste$ pewny tego, ze sie boisz, to masz pewnos$¢ co do swojego
strachu. Jeste$ pewny siebie w strachu!

Niestety w materii pewnosci siebie rozumianej jako stan emocjonal-
ny panuje chaos poje¢ i przekonan. Ludzie mys$lg na przykiad, ze
skoro odczuwaja strach czy lek, to nie sg pewni siebie, bo przeciez
te emocje powoduja popelnianie btedéw, drzenie rak, opowiadanie
bzdur itd. My tymczasem ustaliliémy juz, ze zdanie: boje sie, a wiec
nie jestem pewny siebie nie ma sensu, co wiecej, jest nieprawdziwe.
Prawdziwe jest natomiast zdanie: jestem bardzo pewny tego, ze sie
boje. Za tym zdaniem idzie przyznanie sie do odczuwania strachu.
Majac $wiadomos$é swojego strachu, mozna zaczaé nim zarzadzac i,
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ponadto, zarzadzac sobg w strachu. Mozna takze prébowaé wplynaé
na osobe, ktéra wywoluje w nas strach. Przykltadowo: zal6zmy, ze
rozmawiam z mojg zong i ona mowi do mnie podniesionym glosem,
co powoduje, ze cofam sie o trzydziesci kilka lat i pozwalam na chwile
przejaé kontrole nad sobg mojemu wewnetrznemu dziecku. Dziecko
nie przepada za sytuacjami, w ktérych kto§ na nie krzyczy, zaczyna
sie trzaé¢ i chce mu sie ptakaé. Pewny swoich emocji ja zauwazam
w sobie lek, odczytuje poprawnie jego przyczyne i méwie spokojnie
do zony: stuchaj, gdy odzywasz sie do mnie takim tonem, to wtedy
pojawia sie we mnie lek. Zauwaz, ze to niezwykle pewna siebie postawa
— bardzo §wiadoma i de facto bardzo odwazna. Réwnocze$nie nie-
stety — bardzo rzadka. Ludzie nieczesto s3 w stanie w taki sposéb spoj-
rze¢ na swoje emocje, bo po pierwsze — nie sg Swiadomi tego, co
czuja, po drugie — uwazajq blednie, ze emocje sa dobre lub zle, i wigza
pewno$c siebie tylko z tymi dobrymi: ,amerykanskim” pozytywnym
mySleniem, usmiechem, entuzjazmem itd. Odwazny, twardy, aser-
tywny, czyli zwyciezca — oto clou naszej egocentrycznej, zindywi-
dualizowanej kultury. Zaktada ono niezwykle ograniczone postrzeganie
ja, ktére ma byé akceptowane. Jego Zrodet szukaé nalezy wlasnie
w Stanach Zjednoczonych, gdzie postal koncept rozwoju osobistego,
zgodnie z ktérym ja ma dazy¢ do eliminacji pewnych odczué na
rzecz innych. Najpierw wmawia nam sie, Ze ja jest wazne, a pézniej
wskazuje, jakie to ja ma byé. W tak rozumianym koncepcie rozwoju
osobistego dobre ja to ja pewne siebie. A co z ja wrazliwym? Przeciez
z punktu widzenia dziecka i jego rozwoju albo w kontekscie budowania
relacji ja wrazliwe jest nieporéwnywalnie wazniejsze! W Polsce,
gdzie czesto bezrozumnie przeszczepia sie amerykanizmy, takze stawia
sie na ,bycie zwyciezca’. Uwazam, ze to duzy btad, krzywda dla wielu
osob. Kwestionuje to, ze ja zwycieskie jest jedynym dobrym albo jedy-
nym adekwatnym. Sam dysponuje cala plejada ja, po ktére siegam od-
powiednio do wymogéw sytuacji. Mam w sobie i ja wrazliwe, ija zwy-
cieskie. Kazde ma swoja role do odegrania.

WeZmy pod lupe ja empatyczne albo ja obecne. Ja obecne nie
ma nic wspélnego z dazeniem do zwyciestwa albo z byciem wrazli-
wym. Obecnie pisze ksigzke. Korzystam z ja, ktére analizuje i wyciaga
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wnioski. To ja jest bardzo racjonalne. Oczywiscie — jest to ja pewne
siebie, bo pewnym siebie mozna by¢ w kazdej sytuacji. Ja moge by¢
pewny siebie zleknionego, siebie wrazliwego, siebie zwycieskiego.
Moge by¢ pewny siebie zlego, siebie chamskiego, siebie nienawist-
nego itd. Na tym polega $wiadomo$¢ wlasnych emocji i zrozumienie,
jak te emocje wplywaja na obraz ja. Ta droga opuscimy sztuczne
Swiaty dzielace emocje na zle lub dobre albo usitujace nas z emocji
wykastrowaé. Opuéémy je czym predzej! Inaczej, oczekujac od siebie
tego, ze nie bedziemy czu¢ pewnych rzeczy, tudziez oceniajac siebie za
to, ze je czujemy, zakwestionujemy wlasng fizjologie, a co za tym
idzie — przegramy. To jest donkichoteria. Zycie w utudzie pt. ja
kiedys nie bede sie bat to jest donkichoteria, bo nawet, gdyby czysto
hipotetycznie udalo sie osiggnaé ten stan, to co z niego wyniknie?
Utrata uczucia strachu jest zwyczajnie niebezpieczna dla zycia. Zwie-
rzeta, ktére zyly na bezludnych wyspach i w zwigzku z tym nie czuly
strachu przed czlowiekiem, niemal wszystkie wyginely po tym, jak
czlowiek wreszcie do nich doplynal... Nie widze zadnej zasadnosci
tego, zeby sie nie baé. Nie widze zadnej zasadnosci tego, zeby sie
nie wstydzi¢. To wszystko jest potrzebne, w odpowiednich proporcjach,
w odpowiednich kontekstach. Odczuwanie emocji nie jest proble-
mem z pewnoscig siebie. Nie chodzi o to, by nie czué, chodzi o to, by
swoje uczucia umieé ostabia¢ lub wzmacniaé i by nie poddac¢ sie ich
kontroli w dziataniu. Opowiem o tym wiecej w dalszej czesci ksigzki
— o tym, w jaki sposéb radzi¢ sobie ze swoimi emocjami i jak nad
nimi panowa¢ w dzialaniu. Adresowanie danej emocji i rozumienie,
skad ona sie bierze, to co$ catkiem odmiennego od walki ze swoimi
emocjami i wyrazania pretensji do siebie z powodu ich odczuwania.
Niestety, poniewaz niektére emocje nie pasujg do wzorca ja zwycie-
skiego, ja dobrego, ja miltego itd., czesto wdajemy sie z nimi w bezsen-
sowng, z gory skazang na porazke walke. Ten przymus jest znacznie
wiekszy niz Polska, znacznie wiekszy niz Europa, to jest po prostu
mysl zachodnia. Dla Chinczyka — obca.
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PEWNOSC SIEBIE ROZUMIANA
JAKO OBRAZ SIEBIE

Jest to z kolei model nieemocjonalny i niesomatyczny, poniewaz jego
osrodek nie znajduje sie w ciele. Opiera sie na naszych wyobrazeniach
na temat samych siebie. Ma charakter poznawczy, poniewaz eksploruje
$wiat logiki. Jest to model bardziej zaawansowany zaréwno jesli cho-
dzi o jednostke (jej fizjologie), jak i ewolucyjnie. Emocje towarzysza
nam od urodzenia, a nam jako ludzkosci od samego zarania nasze-
go gatunku, natomiast logika, ktéra zwigzana jest z jezykiem, poja-
wia sie, gdy jako dzieci zaczynamy méwié (a jako gatunek — wyna-
lezliSmy mowe).

Poznawczy model siebie jest wiec swego rodzaju obrazem siebie,
ale nie prawdziwego, obiektywnego siebie, tylko siebie takiego, jakiego
oczekuje. Wobec tego faktu pojawia sie fundamentalne pytanie: skoro
ja jestem pewny siebie, to jakiego siebie jestem pewny?. Co oznacza
Twoje siebie? Czym jest? Wielu ludzi nosi w sobie obraz wlasnego ja,
ktére nie ma z nimi nic wspélnego. Méwia, Ze sg pewni siebie, ale
kiedy zapytasz: jakie jest twoje ,siebie”?, nie potrafig odpowiedziec¢
na to pytanie. Niektérzy w ogéle nie sg $wiadomi obrazu ja, ktére
przeciez zarzadza calym ich zyciem! Mézg wykonuje bowiem rozkazy,
ktére w gruncie rzeczy pochodza jedynie z dwéch Zrédet, ktérymi sa:

1. Instynkt — chce mi sie je$¢, odczuwam gtéd, nic z tym nie
zrobieg; albo leci na mnie mucha, to w ostatniej chwili zamkne
oczy — to sg dziatania dyktowane potrzebami instynktownymi.
Jest ich w sumie w naszym zyciu niewiele, z nimi raczej nie
dyskutujemy.

2. Osobowos¢ — czyli ja; na tym ja buduje sie cale nasze zycie;
to, ze ja jestem Mateusz, to jest kwestia osobowosci, tego, ze
ja stworzytem jakiegos Mateusza.
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Nieskuteczne rady

WUwierz w siebie”, .poznaj sichie”, ,hads pewny sichie, a...” — zdobedziesz w Zveiu
wszystko, czego cheesz, ludzie bedq robié to, czego od nich oczekujesz, bedziesz bogaty

i spetniony. Kto wie, moze nawet siggniesz po wladze politvezng albo duchowa i powic-
dziesz za sobq thumy? Ludzie lubiq wiedzied, Ze podqzajq za kims, kto wie, co robi, wie,
jak to zrobic, i nie micawa niepotrzebnyeh watpliwosci. Ale to si¢ nie wvdarzy. Nie tak
dziala pewnosé siehie.

Prawdziwa pewnosc siebie

Osoba pewna siebie taka sie stworzvla. Akceptuje siebie i zna swoja wartosc.

Ma zdolnosc¢ do autorefleksji i potrafi na podstawie faktow ocenic swoje mocne

i slabe strony. Traktuje pewnosc siebie jako droge do osobistego szczescia i sukcesu
zawodowego. Zarzadza swoimi emocjami i zachowaniami, jest empatyczna i potrafi
wplywac na siebie i innych. Jest wrazliwa bez uzalania sie i asertywna bez arogan-

cji. Wychodzi poza wlasna przeszlosé i ponad modele rodzinne i kulturowe.

. . I
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Jak ja w sobie wypracowac:
W swojej najnowszej ksiazce doktor Mateusz Grzesiak zabierze Cie w podroz do
prawdziwej pewnosci siebie. Takiej, ktorej mozna sie nauczyc i o ktora warto sie
postarac, poniewaz da Ci mozliwosci pozwalajace na samorealizacje i wielowy-
miarowy rozwoj.

Dr Mateusz Grzesiak — psycholog, wykladowea akademicki. Ukonezvl stu-
dia magisterskie z prawa oraz psychologii, jest doktorem nauk ekonomicznych
w dyscyplinie nauki o zarzadzaniu. Od kilkunastu lat szkoli miedzynarodowo
w siedmiu jezykach. Pomaga ludziom i organizacjom osiagnac zaplanowane cele
poprzez dostarczanie kompetencji spolecznych jako konsultant i terapeuta.
Autor 21 ksiazek.
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