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ROZDZIAL 1.

Cztowiek to praca w toku, ktéra btednie sadzi, ze jest ukonczona'.
— dr Daniel Gilbert

W 2012 roku Vanessa O’Brien stata po kolana w blocie w §rodku
dzungli w Sugapie. Razem z niewielkim zespotem podréznikéw
planowata zdoby¢ Piramide Carstensza — najwyzsza gore na wyspie
Nowej Gwinei, mierzaca 4884 metry n.p.m.

Ta drobna kobieta (162 cm wzrostu) brneta przez btoto, co rusz
obrywajac twardymi gateziami w twarz i zdobywajac kolejne rany
isiniaki. Wspinata sie na wielkie drzewa, zeby by¢ nieco wyzej,
a zaraz potem upadala twarza w bloto. Plakata.

To nie byt zwykly ptacz: Vanessa przechodzita silne zalamanie
emocjonalne polaczone z kryzysem tozsamosci.

Podczas tego zatamania nagle spojrzata na swoja psychike z innej
perspektywy. Zaczeta dostrzegac coraz wigcej sprzecznos$ci w swoim
postrzeganiu §wiata— w tym rowniez samej siebie. Jak na kogos,
kto jest przyzwyczajony do odnoszenia sukceséw, jej mysli byly

bardzo mroczne:

Juz nigdy nie bedzie lepiej.
Jest tylko coraz gorzej.

Z kazdym krokiem mam wrazenie, jakbym szta do tylu.
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32 Jak zmieni¢ swoj charakter

Wszystko robie Zle.
Czemu nie moge tego zrobic?

Co jest, do cholerys!

Ogromne trudnosci, bél i frustracja, ktérych doswiadczata
Vanessa, wypchnely ja poza standardowe ramy odniesienia. Miata
wrazenie, ze wszystko, co wydawalo jej sie, ze wie, jest nieprawda.
Jej tozsamo$¢ stracita klarowno$¢. Vanessa poczuta sig zagubiona
w $wiecie i we wlasnym zyciu.

Czula jedynie bél i potworne cierpienie.

Jejego i tozsamo$é rozpadly sie na dwa odrebne byty. Ostatecz-
nym skutkiem tego do$wiadczenia— ktére zakonczylo si¢ udanym
zdobyciem szczytu — bylo to, ze Vanessa stata sie inng osoba.

Oliver Wendell Holmes Jr. powiedziat: ,,Umysl, ktéry zostat
rozciagniety przez nowe do$§wiadczenie, juz nigdy nie wréci do
swoich dawnych rozmiaréw”.

U Vanessy O’Brien rozciagniecie umyshu i tozsamosci nie nasta-
pito podczas jednego wydarzenia, lecz byto skutkiem serii do§wiad-
czen trwajacych jedng dekade.

Vanessa przez wigkszo$¢ zycia byta uwazana za osobowos¢
typu A. W 2009 roku pracowata w branzy finansowej i odnosita
spore sukcesy. Byta skoncentrowana na karierze, a swoje zycie okre-
§latajako ,,bardzo przewidywalne”. W jej $wiecie rzadko zdarzaly
sie jakiekolwiek odstepstwa od normy.

Jedyne, o czym potrafita mysle¢, to praca i konsekwentne piecie
sie po szczeblach kariery. Jej najwieksza rozrywka byly dwuty-
godniowe wakacje z mezem, na ktére jezdzili raz do roku. Lubili

nurkowac i zwiedzaé nowe miejsca.
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Jednak w 2019 roku osobowo$¢ Vanessy byta juz zupetnie inna.
Jej zycie nie pasowato do waskich ram wyznaczonych przez cele
zwigzane z rozwojem zawodowym. Nie byta juz typem osoby sku-
pionej na karierze ani nawet na celach, ktore sobie wyznaczyta.
Teraz motywowalo ja co$ innego.

Gdyby$my mieli okazj¢ porozmawiaé z Vanessa w 2009 roku,
ustyszeliby$my od niej duzo o jej karierze. Z kolei ona prawdopo-
dobnie nie prébowataby si¢ dowiedzie¢ niczego o nas. Jesli nie
byliby$émy pracownikami branzy finansowej, nie mieliby$my z nia
zbyt wielu wspolnych tematéw do rozmowy. Vanessa uznataby nas
za malo interesujacych. W tamtym czasie praca byta catym jej
zyciem, a ona wcigz gdzie$ gonita, wigc raczej nie po§wiecitaby
nam duzo czasu.

Gdyby$my jednak porozmawiali z nig w 2019 roku, ustyszeli-
by$my sporo o stanie naszej planety, o topigcych sie lodowcach
i o potencjale cztowieka. Dowiedzieliby$my sie, ze nie tylko mo-
zemy zmieni¢ wlasne zycie, ale tez mamy obowigzek uratowania
Ziemi.

Podczas tej rozmowy Vanessa zadataby nam duzo pytan doty-
czacych nas. Chcialaby sie dowiedzied, co jest dla nas wazne i co nas
motywuje. Jednocze$nie chetnie i szczerze odpowiadataby na nasze
pytania. Nigdzie by si¢ nie spieszyta i bytaby w petni obecna pod-
czas tej rozmowy. A dla nas jej obecno$¢ bytaby inspirujaca i dzia-
tataby na nas uspokajajaco.

Gdyby Vanessa zrobita test osobowosci w 2009 roku, wszystkie
jej odpowiedzi skupialyby sie na niej i na jej zyciowym prioryte-

cie: karierze. Dostataby duzo punktéw w takich kategoriach jak
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sumienno$¢ i ekstrawersja, a stabo by wypadta w takich jak otwar-
to$¢ na nowe do$wiadczenia, kompromisowo$¢ i neurotyzm.

Testy osobowoéci zazwyczaj majg forme samooceny. Bardzo
mozliwe, ze Vanessa postrzegata si¢ jako osobe stabilng emocjonal-
nie, zwlaszcza ze rzadko wychodzita ze strefy komfortu. Jak sama
twierdzita, jej Zycie byto rutynowe i bardzo przewidywalne. Co
wiecej, prawdopodobnie uwazala sie za ekstrawertyczke, co mogto
wynikad z wymagan stawianych przez spoleczenstwo osobom wspi-
najacym sie po szczeblach kariery.

Tymczasem w 2019 roku Vanessa nie skupia sie juz na sobie, lecz
na innych. Kiedy$ uwielbiata by¢ w centrum zainteresowania. Teraz
woli i$¢ ostatnia w grupie wspinaczy, aby dopilnowaé, ze kazdy
bezpiecznie dotrze na szczyt wysokiej gory. Zamiast i§¢ wydeptana
$ciezka w strone przyszto$ci — tak jak robita skupiona na karierze
i linearnie my$laca Vanessa z 2009 roku — Vanessa z 2019 roku
opisataby swoja przysztos¢ jako bardziej ,niepewng”.

I wcale nie chodzi o to, ze nie ma zadnych celéw ani ambicji.
Wrecz przeciwnie: dzisiaj jej cele sa bardziej imponujace, a moty-
wacja wieksza niz kiedykolwiek. Jednak te cele nie zostaty jeszcze
zdefiniowane. Zamiast i§¢ jednym, nudnym szlakiem, Vanessa
pokonuje liczne granice na swojej drodze, kt6ra sama sobie oswietla.

Rysuje mapy miejsc, ktérych nie tylko ona, ale tez nikt inny
nigdy wcze$niej nie opisal. Nieustanie podejmuje nowe wyzwania
irobi rézne rzeczy po raz pierwszy w zyciu. Obecnie na przyklad
pisze swoja autobiografie, w ktérej szczegdtowo przedstawia swoja
przemiane z karierowiczki w korporacji w znang na calym $wiecie
alpinistke majaca na swoim koncie kilka wpiséw w Ksiedze Rekor-

doéw Guinnessa. Kieruje paroma organizacjami i jest zaangazowana
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w dziatalnos¢ kilku innych. Podrézuje po $wiecie i przemawia przed
publicznoscia.

Jej fascynujace i ekscytujace zycie nie sklada sie wylacznie z suk-
cesow i radosnych chwil. Poniewaz Vanessa angazuje sie w dzia-
falnos¢ i zajecia, ktére sg dla niej nowe i bardzo sie od siebie r6z-
nig, do$wiadcza duzo szerszego spektrum emocji. Bywaja dni, ktére
wywotuja w niej ekstremalne poczucie bélu i dezorientacji. Jednak
sa tez takie — na przyktad wtedy, gdy wedruje po gérach — ktore
moze opisaé wylacznie takimi stowami jak ekscytujace, znaczace
iradosne.

Dlatego tez gdyby Vanessa z 2019 roku zrobita sobie test osobo-
wosci oparty na pieciu elementach, jej odpowiedzi bylyby kom-
pletnie inne niz te, ktorych udzielitaby dziesie¢ lat wezesniej. Po
tym, jak porzucila dotychczasowy $ciezke osiagania wasko zdefi-
niowanych celéw zawodowych na rzecz podejmowania nowych
wyzwah i pokonywania wlasnych granic, prawdopodobnie dosta-
taby wiecej punktéw w kategoriach neurotyzmu, otwartoéci na
nowe do$wiadczenia i kompromisowosci, a mniej w kategoriach
ekstrawertyzmu i sumienno$ci. Dzi§ Vanessa ceni chwile ciszy i spo-
koju bardziej niz kiedykolwiek, mimo ze jej wiezi z ludZmi sg duzo
silniejsze.

Przypominam: testy osobowosci sg oparte na samoocenie. To,
jak siebie postrzegamy, nieustannie si¢ zmienia zaleznie od kontek-
stu, emocji oraz tego, na czym si¢ skupiamy w danej chwili.

Zycie Vanessy jest duzo mniej przewidywalne i stabilne niz kie-
dys$, dzieki czemu stata sie bardziej elastyczna i otwarta na nowe
do$wiadczenia. Jej nowa motywacja sprawia, ze angazuje si¢

w aktywnosci, projekty, relacje i sytuacje, ktore jeszcze niedawno
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nie przeszlyby jej przez my$l. Poniewaz jednak jest catkowicie sku-
piona na tym, co ja motywuje, bez wahania robi wszystko, co trzeba,
zeby realizowad swoja zyciowa misje.

Motywacgia— a nie osobowo$¢ — jest czynnikiem, ktéry decy-
duje o tym, co Vanessa moze robic i co rzeczywiscie robi. Ponadto
konsekwentne kierowanie si¢ ta motywacja sprawito, ze jej osobo-
wo$¢ drastycznie sie zmienita i nadal sie zmienia.

Peter Diamandis, futurysta, pisarz i zalozyciel XPRIZE, napisat:
»Jedna osoba, ktora ma silng motywacje, moze zmienié¢ §wiat. Ty
tez mozesz zmienic¢ $wiat. Jestem o tym gleboko przekonany”.

Diamandis nazywa to nadrzedng motywacja do transformacji
(ang. Massive Transformative Purpose, MTP). Idea jest prosta: Twoja
motywacja jest tak wielka i inspirujaca, ze odmienia cate Twoje
zycie. Ty ja sobie okre$lasz. Inwestujesz w nig siebie. Krzyczysz
o niej na cale gardfo. Dla niej zmieniasz siebie i swoje zycie. A przy
okazji tez zmieniasz $wiat na lepsze. Z perspektywy Diamandisa
(imojej) kazdy cztowiek moze i powinien mie¢ swoja osobista MTP,
a takze drugg, zawodowa.

Jeden dziefr z zycia Vanessy z 2019 roku byltby czyms$ niewy-
obrazalnym dla Vanessy z 2009 roku. To, co dla dzisiejszej Vanessy
jest ,normalne”, dla dawnej Vanessy bytoby niewiarygodnie niekom-
fortowe, a prawdopodobnie takze nieatrakcyjne lub nieciekawe.
Podejscie Vanessy z 2019 roku jest tak odmienne, ze nie czuje ona
prawie nic wspolnego ze soba sprzed dziesieciu lat. Mimo to patrzy
na wlasng przeszto$¢ z empatia i wdziecznoscia, jednoczesnie
z pokora spogladajac w przysztos¢.

Teraz jedynym pragnieniem Vanessy jest stuzenie ludziom,

budowanie wiezi i dawanie spoleczenstwu czego$ od siebie. Jest
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duzo tagodniejsza, skupiona na innych, bardziej elastyczna i cier-
pliwa, a takze skoncentrowana na ,,szerszej perspektywie”. Kiedy
ja spytatem, jak sobie wyobraza siebie w przysztosci, odpowiedziata,
ze jako filantropke.

Jak do tego doszto? Jak to sie stato, ze Vanessa O’Brien prze-
szta przemiang z egocentrycznego typu A i korporacyjnej kariero-
wiczki w poszukiwaczke przygdd, filozofke i filantropke skupiona
na ratowaniu planety?

Jak to mozliwe, ze Vanessa, ktora wezesniej nie podejmowata
si¢ zadnych trudnych fizycznych wyzwan, zostala pierwsza Ame-
rykanka i Brytyjka (ma podwéjne obywatelstwo, stad ten podwéjny
tytul), ktéra zdobyta K2 (8611 metréw n.p.m.) — drugi szczyt po
Mount Everescie, wyr6zniajacy si¢ niezwykle trudnym podejsciem??

Jak mogta przejs¢ tak wielka przemiane, ze w 2018 roku otrzy-
mata nagrode Podr6znika Roku od Scientific Exploration Society
oraz nagrode Nieustraszonej Dziewczyny od nowojorskiej kongres-
menki Carolyn Maloney w 2019 roku?

Jak to mozliwe, ze zostala wpisana do Ksiegi Rekordéw Guin-
nesa za zdobycie najwyzszych szczytow na wszystkich kontynen-
tach w ciggu 295 dni — w czasie krétszym niz jakakolwiek inna
kobieta?®

Jak do tego doszto, ze jej motywacja stala sie jej zyciowa misja,
a ona sama zaczeta bardziej interesowaé sie innymi ludZmi i oka-
zywaé im wieksza troske?

Jak zdotata zmieni¢ swoje podejécie i stata si¢ zyczliwsza, uwaz-
niejsza, bardziej sktonna do refleksji i swiadoma siebie oraz rze-

czywistos$ci?
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Gdyby Vanessa spotkala si¢ ze swoimi dawnymi wspétpracow-
nikami z branzy finansowej, przezyliby szok na wie$¢ o tym, czego
dokonata w ciggu ostatniej dekady i jak bardzo sie zmienita.

Ale jak do tego doszto?

Tak naprawde wszystko sprowadza sie do kilku kluczowych ele-
mentow.

Poczatki tej przemiany siegaja kryzysu w 2008 roku, kiedy
Vanessa razem z me¢zem postanowili wyjecha¢ do innego kraju
izacza¢ wszystko od nowa. Problemy wywotane kryzysem, a takze
ogblne poczucie dezorientacji sprawity, ze Vanessa zaczela sie
powaznie zastanawia¢ nad tym, co jest dla niej wazne. Poczula, Ze
musi znalez¢ sobie nowa motywacje — cos, co sprawi, ze to zycie
nabierze wiecej sensu.

Z pomocy kilku przyjaciét wybrata sobie nowy i trudny cel:
zdoby¢ Mount Everest. Proces dazenia do niego, a takze towarzy-
szacy mu bdl i upokarzajace porazki sprawily, ze jej tozsamosé,
osobowo$¢ i postrzeganie §wiata ulegly zmianie, co doprowadzito
do zdefiniowania nowych celéw i marzen.

W ciagu nastepnych dziesieciu lat Vanessa okreslata sobie coraz
wieksze i trudniejsze cele. Intensywne przezycia spowodowaty
zmiang jej tozsamosci, punktu widzenia i motywacji. Sytuacje, kt6-
rych do$wiadczyla, czesto byly zupetnie sprzeczne z tym, czego
sie spodziewata, co skfanialo j3 do zastanowienia sie nad wlasnymi
przekonaniami. Oto jak sama to ujeta: ,,Czesto ci, od ktérych spo-
dziewasz sie dosta¢ najwiecej, dajg najmniej, a ci, od ktorych naj-
mniej oczekujesz, dajg najwiecej”.

Vanessa zdystansowala si¢ od swojej przesztosci. Jej ego, ktére

kiedy$ byto powigzane z wynagrodzeniem, zajmowanym stano-
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wiskiem i majatkiem, zostato zniszczone. Vanessa znalazta w sobie
nowa motywacje, ktora doprowadzita do ogromne;j transformacji.
Teraz skupia sie na przyszlosci i na czynieniu dobra wszedzie tam,
gdzie to jest mozliwe. Juz nie przejmuje sie tak bardzo tym, co inni
o niej mys$la.

Ta ekstremalna przemiana sprawita, ze Vanessa stala si¢ kims,
kogo psychologowie nazwaliby przypadkiem odstajgcym. Mozliwe,
ze niektorzy nawet zdiagnozowaliby u niej zaburzenie osobowo-
$ci. Ale tak naprawde Vanessa nie rézni sie tak bardzo od Ciebie
czy ode mnie. To prawda, ze dokonata niezwyklych i niewiarygod-
nych rzeczy, ale btedem byloby sadzi¢, ze znaczaco odréznia sie
od reszty ludzkoéci albo jest jakim$é dziwacznym wyjatkiem od
reguly.

Nie jest ,,wyjatkowa” ani ,inna”. Wrecz przeciwnie, jest zwykla
osoba, ale postanowita by¢ niezwykta i w ten sposéb zdemasko-
wala ktamstwo moéwiace, ze osobowos¢ jest czym$ wrodzonym,
stabilnym i niezmiennym do konca zycia. Badania naukowe na
temat osobowo$ci — a takze nasze zycie — §wiadczg o tym, ze
prawda jest zupelnie inna niz to, co prébuje nam sie wmowic.

U przecietnej osoby osobowo$¢ moze nie zmieniac sie tak dra-
stycznie jak u Vanessy O’Brien, cho¢by dlatego, ze niewielu z nas
$wiadomie wystawia si¢ na tak wielkie trudnoéci fizyczne i emocjo-
nalne jak ona. Jednak osobowo$¢ kazdego z nas si¢ zmienia — co
wigce], juz sig zmienita’.

Osobowos$¢ nie jest czyms stabilnym, lecz ewoluuje niezaleznie

od tego, czy podejmujemy w tym celu $wiadome dziatania, czy nie.
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Dlatego nie powinni$émy by¢ zaskoczeni tym, ze wypelniajac te
same testy osobowosci w réznych okresach, a nawet w r6znym oto-
czeniu, uzyskujemy rézne wyniki.

Okazuje sie bowiem, ze osobowo$¢ jest czyms$ bardziej dyna-
micznym i elastycznym, niz kiedy$ sagdzono. Pomimo tego faktu —
oraz rosnacej liczby danych naukowych, ktére go potwierdzaja —
wielu psychologéw oraz wiekszo§¢ ludzi nadal prezentuje punkt
widzenia rodem z lat 60., 70. i 80. XX wieku, traktujac osobowosé
jako stata i niezmienna ceche. Wielu przedstawicieli pokolenia wyzu
demograficznego, ktére dorastato w kulturze ktadacej nacisk na
»cechy”, do dzi§ wyznaje przekonanie, ze ludzie rodzg sie ,,zapro-
gramowani”. Kulture cech wyraznie wida¢ w tym, jak w tamtej epoce
postrzegano typowego przywddce (osoba biata, wysoka, ptci me-
skiej itd.). Kultura ta czesto przejawia sie jako rasizm.

Najnowsza wiedza naukowa oraz zmieniajacy sie §wiat poka-
zuja jednak, Ze jest inacze;j.

Ludzie moga si¢ zmienia¢ — i nieustannie to robia.

I s3 to naprawde wielkie przemiany.

W swiecie, w ktérym dostep do informacji, a takze mozliwosci
podrézowania, komunikowania sie i do$wiadczania sa wieksze niz
kiedykolwiek, znikneto wiele czynnikéw ograniczajacych poprzed-
nie pokolenia. Mamy duzo wiekszy wybor — by¢ moze nawet za
duzy. Dlatego tez ciazy na nas duzo wieksza odpowiedzialnos¢ za
podejmowane decyzje, a takze za to, kim sie stajemy jako poszcze-
gblne osoby i cale spoteczenstwa.

Celem, ktéry mi przy$wieca, gdy pisze ten rozdzial, jest obale-
nie powszechnie wyznawanych destrukeyjnych mitéw dotyczacych

osobowoséci. Oto one:
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1. Osobowo$¢ mozna podzieli¢ na ,,typy”.
2. Osobowos¢ jest wrodzona i niezmienna.
3. Osobowo$¢ to rezultat naszej przesztosci.
4. Osobowos¢ jest czyms, co nalezy odkry¢.

5. Osobowo$¢ to nasze prawdziwe i ,,autentyczne” ja.

Te dominujace poglady — cho¢ potencjalnie moga by¢ pomocne
w okresie dorastania— sa niewiarygodnie destrukcyjne. To wlasnie
one sprawiaja, ze ludzie maja ograniczone zrozumienie tego, kim
naprawde s3. Prowadzg oni bezsensowne poszukiwania, chcac
»odkry¢” swoje ,,prawdziwe” ja, lecz w wiekszosci przypadkéw ta
podréz polega tylko na stawianiu niepewnych krokéw w strone
przecigtnosci.

Twoim obowigzkiem jako cztowieka jest kreowanie siebie za
pomocy decyzji i sytuacji, w ktérych uczestniczysz. Jak sie prze-
konasz, kreujesz siebie przez caly czas, nawet jesli robisz to nie-
$wiadomie.

Kiedy juz obale te pie¢ mitéw, odwotujac sie do dowodéw nau-
kowych i zdrowego rozsadku, przejde do rozdziatu 2., w ktérym
przedstawie Ci dokladne i przydatne omoéwienie tego, czym tak
naprawde jest osobowos¢, oraz zachece Cie do wziecia spraw
w swoje rece (razem z Twoja przeszioscig i przysztoscia). W pozo-
statych rozdziatach podpowiem Ci, jak sta¢ sie osobg, ktora

chcesz by¢.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

42 Jak zmieni¢ swoj charakter

Mit 1. Osobowos¢ mozna podazielic¢
na ,typy”

Nie ma czegos takiego jak stuprocentowy ekstrawertyk
i stuprocentowy introwertyk. Takie osoby musiatyby wylagdowac
w szpitalu psychiatrycznym?®.

—drCarl Jung

Na $wiecie istnieja dwa typy ludzi: ci, ktérzy wierza, ze istnieja
dwa typy ludzi, i ci, ktorzy w to nie wierza.

Jednak wedtug Myers-Briggs na §wiecie mamy szesnascie typodw
ludzi.

Ale czekaj: wedtug udoskonalonego modelu osobowosci
NEO-PI istnieje tylko szes¢ typéw ludzi.

Jajednak uwazam, ze ludzi mozna podzieli¢ na cztery typy: na
tych, co nalezg do Hufflepuffu, Gryffindoru, Slytherinu i Raven-
clawu.

Czyli co?

Na $wiecie sg dwa typy ludzi? Cztery? Sze$¢ typow? A moze
szesnascie?

Pierwszy mit méwi, ze istnieja okreslone ,,typy” osobowosci.
Ot6z nie ma czegos takiego jak typ osobowosci. Sa to spoleczne albo
umystowe konstrukeje, a nie rzeczywisto$é. Dzielenie ludzi na typy
to powierzchowny, dyskryminujacy, odcztowieczajacy i okropnie
niedoktadny sposéb opisywania ztozonego mechanizmu, jakim
jest ludzka istota.

Pomyst dzielenia ludzi na typy osobowosci nie jest podparty

zadnymi dowodami naukowymi, a autorom wiekszosci popular-
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nych quizéw osobowosci wcale nie zalezalo na stworzeniu wiary-
godnych definicji kategorii ludzi.

Ksigzka dr Merve Emre z 2018 roku zatytutowana The Persona-
lity Brokers: The Strange History of Myers-Briggs and the Birth of Per-
sonality Testing wyjasnia, ze branza testow osobowosci, z ktorych
najpopularniejszy jest test Myers-Briggs, jest warta 2 miliardy dola-
réw®. Co ciekawe, ani Katharine Briggs, ani jej corka Isabel Myers
nie miaty wyksztalcenia psychologicznego lub psychiatrycznego
i wezeéniej nie zajmowaly si¢ tworzeniem takich testéw. Zadna
z nich nigdy nie pracowata w laboratorium czy w instytucji akade-
mickiej. W tamtych czasach kobiety mialy ograniczony dostep do
wyzszych uczelni, dlatego Briggs i Myers opracowaly wiasny sys-
tem w domu, a nie w laboratorium czy na uniwersytecie.

Katharine Briggs stworzyta swoje teorie na poczatku XX wieku
w oparciu o wlasne do§wiadczenia z bycia Zong i matka (a nie o wie-
dze¢ naukowy czy psychologiczna). Zaobserwowata, ze jej maz ina-
czej niz ona postrzega rézne sytuacje i inaczej na nie reaguje, a jedno
z ich dzieci prowadzi bardziej samotniczy tryb zycia niz drugie.
Na podstawie tych obserwacji postanowila stworzy¢ system, ktory
wyjasni te spoteczne roznice.

Wedtug Briggs proby zniwelowania tych niezgodnosci moga
wywotac duze psychiczne cierpienie. Jednak uwazata ona, ze czto-
wiek nie jest w stanie sie zmieni¢: stwierdzita, ze to, jak reagujemy
na rozne zyciowe sytuacje, jest przypisane nam od urodzenia i nie-
zmienne. Kazdy ma pewne wrodzone skfonnosci, ktére powinien
sobie uswiadomi¢ i zaakceptowac.

Bez wzgledu na to, kim jeste$ i jak zyjesz, Twoje zachowanie

powinno by¢ traktowane jak ,normalne” — tak uwazata Briggs.
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Jesli kto$ jest nie$mialy, ludzie z jego otoczenia powinni bra¢ to
pod uwage, kiedy z nim rozmawiaja. Jesli kto$ jest klebkiem nerwéw,
nalezy sie do tego dostosowad. A jesli kto$ jest uprzejmy i zycz-
liwy, zawsze powinno si¢ od niego oczekiwad, ze bedzie sie zacho-
wywal w ten sposéb.

Przy takim podej$ciu nasze reakcje to po prostu ,,styl bycia”,
ktorego nie nalezy sie wstydzi¢. Nie powinni$my prébowac si¢ zmie-
nia¢ — a je$li mimo wszystko podejmiemy taka probe, poniesiemy
porazke. Nawet jezeli pewne cechy nas ograniczaja, nie jesteSmy
w stanie nic na to poradzié. Musimy zy¢ w okre$lonych ramach
narzuconych nam przez Boga albo nasze DNA.

Chociaz testy osobowosci dzielace ludzi na typy sa zabawne,
nie maja podparcia naukowego i wywotuja w nas przekonanie, ze
jeste$my bardziej ograniczeni niz w rzeczywistosci. Maluja niedo-
ktadne i nadmiernie uproszczone portrety ludzi, petne szerokich
i dyskryminujacych generalizacji, tak aby kazdy byl w stanie sie
z nimi utozsamic. Testy osobowosci upraszczaja nasza wiedze psy-
chologiczng i sugeruja nam, ze wiemy wiecej niz w rzeczywistosci.
Doktor Adam Grant, profesor ekonomii i psycholog organiza-
cyjny z Wharton School, wyjasnit to w nastepujacy sposob: ,, Testy
Myers-Briggs mozna poréwna¢ do pytania ludzi o to, co lubig bar-
dziej: sznurdéwki czy kolczyki? Liczysz na jaki§ odkrywczy wnio-
sek, chociaz to pytanie nie ma zadnego sensu (...). Wywotuje tylko
iluzje eksperckiej wiedzy psychologicznej™’.

Mamy cate pokolenie specjalistow od osobowosci, ktérzy udzie-
laja sie w mediach spotecznosciowych i chetnie powiedzg nam
wszystko o nas samych: z kim powinni$my sie spotykac (i pobrag),

czy powinni$my mie¢ dzieci, jaki zawod powinnismy wykonywad,
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a takze czy bedziemy szczesliwi i bogaci — a wszystko to w oparciu
o wyniki okre$lonego testu. Sgdzimy, ze te informacje maja nau-
kowe podparcie, ale tak naprawde s3 to tylko przesady pod przy-
krywka nauki.

W socjologii istnieja cztery standardy, wedtug ktorych okresla
si¢ warto$¢ proponowanej teorii. Zastanéwmy si¢ zatem, czy wspo-
mniane typy osobowosci sg (1) wiarygodne, (2) uzasadnione, (3)
niezalezne i (4) wyczerpujace®. W przypadku kwestionariusza
Myers-Briggs odpowiedzi brzmig: nie, nie, nie i nie. Prawdziwa
nauka, jaka powinni$my wynie$¢ z testu Myers-Briggs, nie jest lep-
sze poznanie wlasnej osobowosci, lecz u§wiadomienie sobie nie-
wiarygodnej potegi marketingu. W tym tkwi prawdziwy geniusz
kwestionariusza Myers-Briggs.

Chociaz psychologowie nie s3 zgodni co do tego, czy osobo-
wo$¢ moze sie zmieniaé, panuje og6olne przekonanie, ze takie testy
jak kwestionariusz Myers-Briggs nie powinny by¢ traktowane
powaznie z czterech przyczyn podanych wyzej’. A ,,typy osobo-
wosci” spopularyzowane przez te testy i domorostych psycholo-
géw tak naprawde nie istnieja.

Bywaja sytuacje, w ktorych celowe i strategiczne zdefiniowa-
nie si¢ jako okreslony ,,typ” cztowieka albo nadanie sobie pewnej
etykiety moga by¢ przydatne. Oto przyktad: Jeff Goins zawsze chciat
by¢ pisarzem, ale nic nie robit w tym kierunku. Jednak kiedy zaczat
sie przedstawiaé jako ,,pisarz”, ta identyfikacja zmotywowata go
do tego, zeby rzeczywiscie zaczaé pisaé, dzieki czemu po jakims cza-
sie zostal poczytnym autorem. Goins §wiadomie wybral sobie ety-

kiete, ktora pomogta mu osiggnaé konkretny cel.
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Etykiety moga utatwiaé osiggniecie celow, ale cele nigdy nie
powinny wspomaga¢ etykiet. W tym drugim wypadku traktujesz
etykiete jako swojg ostateczng rzeczywisto$¢ i w taki sposdb kie-
rujesz swoim zyciem, aby potwierdza¢ jej prawdziwos¢. Przyktadem
takiego podejscia jest méwienie: ,,Robie tak, bo jestem ekstrawer-
tykiem”. Tak wyznaczaja sobie cele ludzie, ktérzy opieraja si¢ na
tym, jacy s3 teraz, a nie na tym, jak moga sie zmienié¢ i rozwina¢
w przysztosci.

Twoja osobowo$¢ powinna by¢ rezultatem Twoich celéw, a nie
na odwrét. Paul Graham, przedsiebiorca, inwestor i autor ksigzek,
napisat: ,,Im wiecej etykiet sobie nadasz, tym wiekszego glupca
z ciebie zrobig™°. Kiedy kto$ czesto okre$la samego siebie jako
sintrowertyka”, a nawet ,ekstrawertyka”, oficjalnie robi z siebie
»ghlupca” — chyba ze z jakiego$ powodu ta etykieta pomaga mu
osiagnad konkretny cel.

Badania dowodzg, ze diagnozowanie albo nadawanie etykiet
moze by¢ pomocne w opracowywaniu terapii przez lekarzy. Jed-
nak pacjenci raczej nie powinni by¢ o nich informowani. Etykieta
automatycznie zyskuje w ich oczach status waznego aspektu ich
osobowosci, znaczaco ograniczajac ich zdolno$¢ do zmiany'.

Etykiety wywotlujg widzenie tunelowe. Jezeli jaka$ etykieta
ogranicza pole widzenia czlowieka, sprawiajac, ze staje sie ,,bezro-
zumny”, to nie jest ona prawdziwa'2. Oto co powiedziata na ten
temat psycholozka Harvardu i ekspertka od uwaznosci dr Ellen
Langer: ,,Jezeli cos§ jest przedstawiane jako akceptowana prawda,
alternatywne sposoby mys$lenia nie s3 nawet brane pod uwage (...).

Kiedy ludzie maja depresje, czesto sadza, ze s3 w depresji przez
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caly czas. Swiadome zwracanie uwagi na zmiennosé pokazuje, ze
wcale tak nie jest”.

»Osobowos¢” to ztozone i skomplikowane zagadnienie, a nie
uproszczona generalizacja lub kategoria. To nie jest odizolowana
cecha niezalezna od kontekstu, kultury, zachowania i tysigca innych
czynnikéw. Doktor Katherine Rogers, psycholozka osobowosci,
mowi: ,Wiemy, ze nie mozna dzieli¢ osobowosci na typy (...).
Nie sadze, zeby Myers i Briggs byly w stanie powiedzie¢ mi wiecej
na temat mojej osobowoéci niz méj horoskop”?.

Doktor Rogers ma catkowita racje. A to jest wspaniata wiado-
mos$¢! Kiedy $wiadomie przestajesz definiowac sie jako okreslony
»typ” — na przyktad ,introwertyk” albo ,,ekstrawertyk” — stajesz
sie duzo bardziej otwarta osobg, a Twoja pula mozliwosci i dostep-
nych opcji sie powieksza. Rosng tez Twoj zakres odpowiedzial-
nosci i moc sprawcza. Mozesz robid, co chcesz, bez wzgledu na to,
jak sie postrzegasz w danej chwili.

Pomimo nienaukowej natury testow osobowosci dzielgcych
ludzi na rézne typy wciaz sa one bardzo modne w popkulturze
i $wiecie korporacji. Los wielu ludzi zalezy od tego, jakich odpo-
wiedzi udzielg w takich testach. Niezliczone kariery zostaly zruj-
nowane dlatego, ze kto$ nie miat odpowiedniego ,,koloru” albo
»typu” wymaganego na danym stanowisku lub w okreslonej kul-
turze',

Nie jeste$ jednym i waskim ,,typem” osoby. Zaleznie od sytu-
acji i otoczenia zachowujesz si¢ w rozny sposéb. Twoja osobowos¢ jest
dynamiczna, elastyczna i zalezna od kontekstu. Ponadto zmienia

sie wraz z wiekiem — i to duzo bardziej, niz Ci sie wydaje.
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Na réznych etapach i w r6znych okresach zycia bedziesz mie¢
inng osobowos¢. Co ja méwie, nawet w ciggu jednego dnia mozesz
prezentowac dziesigtki réznych osobowosci. Twérca podcastow
Jordan Harbinger tak si¢ opisat w jednym z wywiadow: ,,Przed kawa
jestem INTJ. Po kawie jestem ENT]J”.

Zamiast traktowad osobowo$¢ w kategoriach ,,typow”, do kté-
rych pasujesz, spojrz na nig jak na skale zachowan i postaw, ktore
sa elastyczne, podatne na wptywy i zalezne od kontekstu. Teoria
osobowo$ci majaca najwicksze podparcie naukowe rozbija osobo-
wos¢ na ,,pie czynnikow”!:

1. Otwarto$¢ na uczenie sie i do§wiadczanie nowych

rzeczy (otwarto$¢ na nowe do$wiadczenia).

2. Stopien zorganizowania, zmotywowania

i ukierunkowania na cele (sumiennos¢).

3. Poziom odczuwanego pobudzenia i bliskosci

w towarzystwie innych (ekstrawersja).

4. Zyczliwo$é i optymizm w stosunku do innych

(przychylne nastawienie).

5. To, jak dobrze radzisz sobie ze stresem i innymi

negatywnymi emocjami (neurotycznos¢).

Zaden z tych pieciu czynnikéw nie jest ,typem”. Kazdy z nas
znajduje sie w jakims miejscu na skali poszczegdlnych czynnikow,
ktore jest zalezne od naszych preferencji, do§wiadczenia i sytuacji.
W réznych okoliczno$ciach znajdujemy sie w réznych miejscach

na skali — czasami nasz wynik bedzie lepszy, a czasem gorszy.
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Badacze odkryli na przyktad silng zalezno$¢ miedzy wymaga-
niami dotyczacymi roli spotecznej a profilem osobowosci'®. Jezeli
kto$ w okreslonej roli musi sie wykaza¢ sumienno$cig albo jawié
sie jako ekstrawertyk, to bedzie bardziej sumienny albo ekstrawer-
tyczny. Jednak gdy ta osoba porzuci te role i przyjmie nastepna,
ktéra wymaga mniejszej sumiennosci lub ekstrawertyzmu, bedzie
ona wykazywa¢ mniejsze nasilenie tych ,,cech”. Wieloletnie bada-
nia przyniosty wazny wniosek: nasza osobowo$¢ moze czesto wyni-
ka¢ z r6l spotecznych, jakie odgrywamy i porzucamy na réznych
etapach naszego zycia. Dlatego tez rola spoteczna jest wymiernym
aspektem, ktory czesto pomaga okresli¢ czyjas osobowos¢!’.

Chociaz wydaje nam sie, ze nasze zachowanie i nastawienie s3
zawsze takie same, w rzeczywistosci czesto sie zmieniaja. To nie
nasze zachowanie jest stale, lecz nasze postrzeganie tego zachowania
sprawia, ze takie sie wydaje. Wybidrczo skupiamy sie na tym,
z czym sie identyfikujemy, i ignorujemy pozostate elementy.
W trakcie tego procesu czesto przegapiamy — albo celowo lekee-
wazymy — wiele sytuacji, w ktorych zachowujemy sie niezgodnie
z naszym charakterem.

Najnowsze badania dowodza, ze ludzie chcg sie postrzegaé jako
bardziej elastyczni i otwarci i maja okre$lone pragnienia zwigzane
z doskonaleniem wlasnej osobowosci. Mniej niz 13 procent bada-
nych stwierdzito, ze jest zadowolonych z siebie tacy, jacy s3'%. Zde-
cydowana wiekszo$¢ chciataby by¢ bardziej otwarta, sumienna
i ekstrawertyczna. Jednocze$nie osoby te pragnetyby wypasé nizej
na skali neurotycznosci.

A oto dobra informacja dla tych, ktorzy chcg sie doskonali¢

z konkretnego powodu: z najnowszej wiedzy, jaka posiadamy,
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wynika, ze taka zmiana jest mozliwa. Badanie przeprowadzone
w 2015 roku przez doktoréw Nathana Hudsona i Chrisa Fraleya
wykazaly, ze osobowo$§¢ moze zostaé celowo zmieniona poprzez
wyznaczanie celow i dlugotrwatly wysitek!®. Z kolei badania dok-
tora Christophera Soto i doktor Jule Specht potwierdzily, ze tempo
zmian osobowosci przyspiesza, gdy dana osoba prowadzi satysfak-
cjonujace i wzbogacajace zycie®.

Kazdy ze wspomnianych pieciu czynnikéw z czasem si¢ zmieni,
czy bedziesz na to wplywad, czy nie, ale oczywiscie mozesz §wia-
domie modyfikowa¢ dowolne lub wszystkie z nich. Vanessa O’Brien
wyznaczyta sobie cel: zdoby¢ Mount Everest, dzigki ktéremu stata
sie bardziej otwarta na nowe do$wiadczenia.

Nalezy zauwazy¢, ze w obecnych, trwajacych whasnie bada-
niach na temat elastycznosci osobowosci przyjmuje sie zachowaw-
cze podejécie do oczekiwanej zmiany — przynajmniej na krotka
mete. Jednak — jak wielokrotnie udowodnie w tej ksigzce — nie-
wielkie zmiany osobowosci nie §wiadcza o tym, ze bardziej impo-
nujace przemiany sa niemozliwe. Wigkszos¢ Iudzi nie przechodzi
przetomowych i celowych przemian z przyczyn emocjonalnych
i sytuacyjnych, ktére mozna kontrolowad.

Swiadome przemiany stanowia duze obciazenie emocjonalne —
nie s3 przyjemne, a nawet mogg by¢ szokujaco bolesne. Jezeli wolisz
unika¢ trudnych emocjonalnych przezy¢ i nie chcesz zmieni¢ swo-
jego punktu widzenia, zachowania ani otoczenia, nie spodziewaj
sie wielkiej przemiany (przynajmniej na krétka mete). Osiggniecie
elastyczno$ci psychicznej — czyli nieprzywigzywanie si¢ nadmier-
nie do obecnej tozsamosci lub pogladéw — jest warunkiem niezbed-

nym do przejscia osobistej transformacji. Bez niezaspokojonego
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pragnienia osiggniecia wyznaczonego celu i zaakceptowania swo-
ich emocji zamiast ich unikania nie moze zaj$¢ zadna radykalna
przemiana.

Oczywiscie ekstremalne przemiany s3 mozliwe. Wszystkie pigé
czynnikow i zachowan — a takze naprawde wszystko, o czym tu
pisze — to umiejetnosci, ktérych mozna si¢ nauczy¢. Kazdy moze
sie nauczy¢ by¢ bardziej otwarty na nowe do$wiadczenia —albo
by¢ mniej otwarty; by¢ bardziej zorganizowany i skupiony na
celach; by¢ bardziej introwertyczny lub ekstrawertyczny; lepiej
sobie radzi¢ w relacjach z ré6znymi typami ludzi; by¢ bardziej in-
teligentny emocjonalnie, zamiast reagowaé pod wptywem emo-
¢ji albo stawiac sie w roli ofiary.

Mozliwe, ze najbardziej szkodliwym skutkiem dzielenia ludzi
na typy jest to, ze te kategorie moga by¢ traktowane jako niezmienne,
przypisane od chwili narodzin. Kiedy postrzegasz kogo$ jako nie-
zdolnego do zmiany, zaczynasz go definiowaé w oparciu o jego
przeszto$¢. Jezeli kto$ zrobit jaka$ rzecz w przesztosci, szufladku-
jesz go i zaktadasz, ze zawsze bedzie tak postepowal, nie biorac
w ogdble pod uwage mozliwosci, ze mogt sie zmienic.

Ograniczenia tego §wiatopogladu zostaty w doskonaty sposéb
przedstawione we francuskiej powiesci Nedznicy Victora Hugo?'.
Jest to historia dwoch bohateréw: Javerta, wyniostego policjanta,
ktéry uwaza, ze ludzie sie nie zmieniaja, i Jeana Valjeana, bylego
przestepcy, ktory przechodzi przemiane i postanawia sie skupié na
wyzszych i bardziej warto§ciowych celach. Javert nie moze zaak-
ceptowad tego, ze Valjean naprawde sie zmienit. Jego zdaniem nigdy

nie nalezy wybacza¢ czyndw z przesztoéci. Jezeli kto$ uczynit cos
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zlego, $wiadczy to jednoznacznie o tym, ze jest w glebi duszy ztym
cztowiekiem.

W powiesci tej drogi Javerta i Valjeana raz na jaki$ czas sie krzy-
zuj3. Javert wpada w obsesje na punkcie tego, zeby postawi¢ Valjeana
przed sagdem. Z kolei Valjean po prostu chce odkupi¢ swojg krymi-
nalna przesz1os§¢, pomagajac ludziom w potrzebie. W konicu Javert
popelnia samobdjstwo, bo nie moze si¢ pogodzi¢ z dwiema sprzecz-
nymi osobowo$ciami Jeana Valjeana. Zamiast zmieni¢ swoje mysle-

nie, postanawia sie zabic.

Ajak to jest z Toba?

W jaki sposéb definiujesz siebie albo innych ludzi, odwotujac sie do czy-
now z przesztosci?

Czy ograniczasz sie albo przesadnie sie definiujesz, przypisujac sie do okre-
Slonych kategorii albo prezentujac sie jako konkretny typ osobowosci?

Jaki efekt przyniostoby odfozenie na bok tych kategorii i otwarcie sie na
mozliwos¢ zmiany?

Mit 2. Osobowos¢ jest wrodzona

I niezmienna

Niedawno opublikowano wyniki badania trwajacego ponad szes¢-
dziesiat lat, kt6re przyniosto zaskakujace wnioski. Okazato sie, ze
po uplynieciu wspomnianego okresu osobowosci prawie wszyst-

kich uczestnikéw badania byty zupetnie inne, niz spodziewali sie

badacze??.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

Mity osobowosci 53

Badanie to rozpoczeto w latach 50. ubieglego wieku od przepro-
wadzenia ankiety wsréd 1208 czternastolatkéw ze Szkocji. Popro-
szono nauczycieli o wypelnienie kwestionariuszy i ocenienie swoich
nastoletnich uczniéw pod katem szesciu cech osobowosci: pew-
nosci siebie, wytrwatosci, stabilnoéci nastroju, sumiennosci, ory-
ginalno$ci i checi do nauki.

Ponad sze$¢dziesigt lat pdZniej badacze ponownie zaprosili
674 uczestnikéw pierwszego badania. Tym razem analiza wygla-
data nieco inaczej: siedemdziesieciosiedmioletni uczestnicy mieli
sami sie oceni¢ pod katem tych sze$ciu cech osobowosci, a takze
poprosi¢ bliska osobe (przyjaciela lub krewnego) o dokonanie takiej
samej oceny. Pytania byly praktycznie takie same jak w kwestiona-
riuszach sprzed sze$édziesieciu trzech lat. Badacze powiedzieli:
»53dzilismy, ze znajdziemy dowody na stabilno$¢ osobowosci
w dlugim okresie 63 lat, ale nasze korelacje nie potwierdzily tej
hipotezy”.

Jeden z naukowcédw powiedziat: ,,Kompletnie mylilismy sie co
do wszystkiego”. Osobowo§¢ zmienia si¢ z czasem.

Wieloletnie badania sa niezwykle trudne do przeprowadzenia,
dlatego rzadko si¢ je wykonuje. W nietypowych wypadkach, gdy
planowane jest ponowne zbadanie tej samej grupy uczestnikéw,
zazwyczaj odbywa sie to po uptywie kilku tygodni lub miesiecy od
pierwszego badania. W takich warunkach fatwo dojs¢ do wniosku,
ze osobowo§¢ rzadko si¢ zmienia. Gdyby$my wykonali ten sam
test osobowosci w odstepie trzech lub sze§ciu miesiecy, prawdo-
podobnie uzyskaliby$émy podobny wynik, chyba ze w tym czasie
w naszym zyciu wydarzyloby sie co$ niezwyktego.
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Im dluzszy jest odstep miedzy badaniami, tym bardziej r6znig
sie ich wyniki. Oto dalszy komentarz autorow szesédziesieciotrzy-
letniego badania: ,,Nasze wyniki wskazuja na to, ze gdy odstep cza-
sowy wynosi az 63 lata, nie ma prawie zadnych podobienstw mie-
dzy dwoma badaniami”.

Twoja osobowos¢ nie tylko zmienia sie z czasem — ona zmie-
nia sie duzo bardziej, niz mogtoby sie wydawa¢. Z badania przepro-
wadzonego przez psychologa Harvardu doktora Daniela Gilberta
wynika, ze po uptywie dziesieciu lat nie bedziesz juz tq samq osobg™.

Doktor Gilbert pytat swoich badanych, jak bardzo zmienily sie
ich zainteresowania, cele i wartosci w ciagu ostatniej dekady. Nastep-
nie spytal, jak bardzo sie one zmienig (ich zdaniem) w ciggu nastep-
nych dziesieciu lat.

Doktor Gilbert zauwazyt, ze gdy ludzie analizuja réznice mie-
dzy tym, jacy byli kiedys, a tym, jacy s3 teraz, z tatwoscia dostrze-
gaja zmiany w swojej osobowosci, ktore zaszly na przelomie dzie-
sieciu lat. Mimo to zakladaja, ze w ciagu nastepnej dekady zmiany
w ich osobowosci beda nieznaczgce.

W psychologii zjawisko to nazywa sie ,,iluzja konica historii”
ijest obserwowane u 0s6b we wszystkich grupach wiekowych, ktore
wierza, ze przeszly wazng przemiane i ewoluowaly, ale jednocze-
$nie uwazaja, ze w przysztosci nie czeka juz ich znaczacy rozwd;.

Gilbert méwi: ,,Cztowiek to praca w toku, ktora btednie sadzi,
ze jest ukoficzona”.

Ludzie wyznaja dziwaczne przekonanie, ze to, kim sa w chwili
obecnej, to ,,ostateczna”, ,wyewoluowana” i ,gotowa” wersja ich
samych. To dlatego — bez wzgledu na $wiadomo$¢ zmian, jakie

zaszly w nas do dnia dzisiejszego — czesto czujenny, ze jesteSmy wcigz
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tg samg osoba. W terazniejszo$ci zawsze czujemy sie jak ,my”
pomimo faktu, ze nasze stale emocje i zachowanie — a nawet
nawyki i otoczenie — s3 kompletnie inne niz przed laty.

Mamy doskonale rozwinigta zdolno$¢ przystosowywania sie.
Nawet po przejsciu ekstremalnej przemiany szybko si¢ dostosowu-
jemy, a nowe okolicznosci staja sie naszg normga. Mozemy czud,
ze jeste$my ta samg osoba, gdy z wiekiem powoli sie zmieniamy,
ale wcale nie jestesmy tacy sami. Nasze zycie jest ,normalne”, ale nie
w poréwnaniu z tym, jakie bylo wczesniej.

Prostym sposobem na to, aby si¢ przekona¢, ze nasza osobo-
wo$¢ sie zmienila, jest przeanalizowanie wlasnych reakcji na decy-
zje z przesztoséci. Ludzie czesto usuwajg sobie tatuaze, ktore ich
dawne ja uwazato za dobry pomyst. Rozwodza sie z partnerami,
cho¢ich dawne ja bylo przekonane, ze bedzie zawsze ich kocha¢.
Ciezko pracuja nad zrzuceniem oponki z brzucha, na ktéra zapra-
cowato sobie ich dawne ja, niezdrowo sie odzywiajac. Rzucajg prace,
o ktora niegdys desperacko zabiegali.

Ludzie czesto podejmuja decyzje, z ktorych ich przyszte ja nie
jest zadowolone, poniewaz co do zasady przewidywanie wiasnej
przysztosci nie wychodzi nam zbyt dobrze. Nie chodzi o to, Ze nie
potrafimy jej prognozowad, lecz o to, ze tego nie robimy.

Trudniej jest wyobrazi¢ sobie przyszlos¢, ktérej pragniemy, niz
pamietal przesztosé, ktora mamy za soba. Wyobraznia to umiejet-
no$¢, ktdra nalezy rozwijaé. Niewielu dorostych moze sie pochwali¢
bogata wyobraznia. Z wiekiem stajemy sie coraz mniej kreatywni
i pomystowi, a jednoczes$nie coraz bardziej zatwardziali w swoich

ograniczonych $wiatopogladach.
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Krotkie pytanie: Ile czasu poswiecasz na wyobrazanie sobie
siebie w przysztosci?

Wiekszos¢ oséb odpowie, ze niewiele.

To, co whasnie opisatem, to dwie gléwne przeszkody, ktore stoja
na drodze do przewidywania i kreowania swojej przysztej oso-

bowosci:

1) zakladamy, Ze nasza obecna osobowos¢ to ukoniczony pro-

dukt (iluzja konca historii);

2) ktadziemy zbyt duzy nacisk na przesztos¢, przez co nasze
postrzeganie samych siebie i calego $wiata staje si¢ coraz bar-

dziej ograniczone.

Twoja osobowo$¢ sie zmienia. Zmienita sie i nadal bedzie sie
zmienia¢ w przysztosci. Dlatego czas zacza¢ myslec o tym, jakie
bedzie Twoje przyszte ja. Nie dopusé do tego, zeby to, kim sig staniesz,
bylo dla Ciebie zaskoczeniem, rozczarowaniem lub powodem do frustragi.
Nie pozwdl, zeby Twoje przyszle ja bylo efektem zaniedbania, ztego
planowania albo niewtasciwych decyzji podjetych przez Twoje
obecne ja.

Najlepiej podejmowac decyzje w oparciu o to, czego pragnie
Twoje przyszle ja, a nie obecne. Najlepiej decydowad i dziata¢, wyko-
rzystujac przewage, jaka daja upragnione, a nie obecne okolicznosci.
Oto co na ten temat powiedziat amerykanski sedzia i przywodca

religijny Dallin Oaks:

W ciagu catego zycia dokonujemy niezliczonych wyboréw,
z ktérych niektére s bardzo wazne, a inne pozornie niei-

stotne. Patrzac wstecz, jesteSmy w stanie stwierdzi¢, jak
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bardzo niektére z tych decyzji zmienity nasze zycie. Doko-
nujemy lepszych wyboréw, gdy analizujemy mozliwe opcje
izastanawiamy sie nad tym, dokad nas zaprowadza (...).
Nasza terazniejszo$¢ i przyszto$é beda lepsze, gdy zawsze
bedziemy $wiadomi przysztosci(...). ,Do czego to doprowa-
dzi?” to wazne pytanie, ktére jest bardzo pomocne w pro-
cesie definiowania samego siebie i nadawania sobie etykiet
(..). Nie my$l o sobie i nie oceniaj siebie w kategoriach ogra-

niczajacych cel, do ktérego byé moze dazysz*.

Pierwszym etapem tego pobudzajacego wyobraznie procesu
jest odroznienie swojego obecnego ja od przysztego.

To nie jest ta sama osoba.

Twoje przyszle ja bedzie inng osobg niz ta, ktorg jeste$ obec-
nie. Z perspektywy podejmowania decyzji bledem jest zaktada¢,
ze Twoje przyszle ja bedzie takie samo jak dzisiejsze. Oto co na ten
temat powiedziat dr Hal Hershfield, badacz zajmujacy sie tozsa-
moécig: ,,Odwolywanie si¢ do przyszlego ja jak do innej osoby moze
si¢ wydawacd dziwne, ale z perspektywy naszego zrozumienia dtu-
gofalowych skutkéw decyzji ma naprawde ogromng moc”?.

To, kim chcesz by¢ w przysztosci, jest wazniejsze niz to, kim
jestes teraz, i powinno realnie wptywaé na to, jaka osobg jeste$ obec-
nie. Twoje planowane przyszte ja powinno kierowa¢ Twoja obecng
tozsamoscig i osobowoscig duzo bardziej niz Twoje dawne ja.

Mam nadzieje, ze Twoje przyszte ja bedzie duzo madrzejsze
i bogatsze o wiele nowych do$wiadczen niz Twoje obecne ja. Bedzie
miato wigcej mozliwosci, bogatsze relacje z ludzmi i wigksze poczu-

cie wlasnej wartoéci. Mam tez nadzieje, ze Twoje przyszte ja bedzie
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miato wieksza moc sprawcza i mozliwo$¢ wyboru niz to obecne
dzieki nowej wiedzy, umiejetnosciom i kontaktom.

Mozliwe tez, ze Twoje przyszle ja bedzie bardziej ograniczone
niz to obecne, zaleznie od tego, co robisz tu i teraz. Jezeli prezen-
tujesz niezdrowe zachowania, dokonujesz niewtasciwych wyboréw
albo utrwalasz zte nawyki, Twoje przyszte ja bedzie miato mniejszq
swobode niz obecne. Czasami rzeczy, ktore wydajg sie mate i nie-
znaczace — takie jak ogladanie filmikéw na YouTubie przed spa-
niem albo wypicie kolejnego drinka w barze — moga si¢ nawarstwia¢
iz czasem urosng¢ do rangi powaznych probleméw.

Z przykroscia musze stwierdzié, ze niektérzy z moich znajo-
mych i dalekich krewnych s3 obecnie w bardzo trudnej sytuacji
z powodu zlych decyzji, ktére kiedys podjeli. Ich zycie nie poto-
czylo sie tak, jak spodziewaly sie ich dawne ja— nie z powodu
jakiego$ nieprzewidzianego wypadku, lecz przez brak intencji, pla-
nowania i dziatan ukierunkowanych na konkretny cel. Nie po-
starali sie, a teraz placg za to cene. Pogorszyta sie nie tylko ich sytu-
acja, ale réwniez oni sami — ich osobowo$¢, przekonania i relacje
z ludZmi — w poréwnaniu z tym, jacy byli kiedys.

Zycie zaczyna nabiera¢ zupelnie innego znaczenia, gdy juz teraz
zaczynasz mySle¢ o tym, czego bedzie pragna¢ Twoje przyszte ja.
Zamiast podejmowac¢ decyzje w oparciu 0 swoja obecna tozsamosé,
mozesz zacza¢ dokonywac takich wyborow, ktére Twoje przyszte
ja bedzie pochwala¢ i doceniac.

To Twéj obowiazek, zeby zapewnic swojemu przysztemu ja jak
najwiecej mozliwosci, sukcesow i radoéci. W taki sposob kreujesz
sobie zycie, ktérego pragniesz, i stajesz sie osoba, ktdra cheesz

by¢ — a nie rozgoryczonym ponurakiem.
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Opisz swoje przyszle ja.

Jakie jest Twoje przyszte ja?

Jak czesto wyobrazasz sobie i $wiadomie projektujesz swoja przyszta toz-
samos¢?

Co moze sie stac, jesli oprzesz swoja tozsamos¢ na tym, kim chcesz by¢,
a nie na tym, kim jestes?

Mit 3. Osobowosc¢ to rezultat
naszej przesztosci

Poniewaz czasami przeszto$¢ zastuguje na druga szanse®.
— Malcolm Gladwell

Popularnym warunkiem wstepnym wielu naukowych teorii jest
»determinizm przyczynowy” — koncepcja méwiaca, ze wszystko,
co si¢ dzieje lub istnieje, zostalo wywolane przez wezesniejsze wa-
runki lub wydarzenia®. Zgodnie z tym pogladem o losach ludzi
decyduja (a nie tylko na nie wplywaja) wczesniejsze sytuacje, ktére
sa jak klocki domina w przewracajacej sie konstrukeji.

Psychologowie analizujacy ludzkie zachowania doszli do zgod-
nego wniosku, ze najlepszym sposobem na przewidzenie czyje-
go$ zachowania w przysztosci jest obserwacja tego, jak si¢ zacho-
wywal w przesztoéci. I w wiekszo$ci wypadkow tak wlasnie jest.
Rzeczywiscie wydaje sie, ze ludzie sg przewidywalni.

Wazne pytanie brzmi: Dlaczego?
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Dominujacy poglad na temat przewidywalnego zachowania
moéwi, ze ,,osobowo$¢” jest stabilng ,,cechy”, ktéra pod wieloma
wzgledami pozostaje niezmienna. Jednak — jak pokaze w tej
ksigzce — to wyja$nienie jest duzym i niedoktadnym uproszcze-
niem, ktére prowadzi do bezmyslnych dziataf, usprawiedliwiania
whasnych zachowan, zycia bez celu i braku radykalnych postepéw.

To prawda: ludzkie zachowanie moze sie wydawac przewidy-
walne i stale — i czgsto rzeczywiscie takie jest. Jednak przyczyna
tej stabilnosci wcale nie jest stata i niezmienna osobowo$¢. Istniejg
cztery duzo bardziej zasadnicze przyczyny tego, ze ludzie tkwig

w tych samych schematach:

ciagle sa definiowani przez dawne traumy,

ktore nie zostaly przepracowane;

ich narracja tozsamosci jest oparta na przesztosci,

a nie przysztosci;

ich pod$wiadomos¢ sprawia, ze zachowuja si¢ w sposéb
spojny ze swoim dawnym ja i emocjami z przesztosci;
ich otoczenie wspiera ich obecna, a nie przyszla

tozsamo§cC.

To sa dZwignie, ktére decyduja o osobowosci i — czy zdajesz
sobie z tego sprawe, czy nie— mozesz je kontrolowa¢. Kiedy zmie-
niasz, przeramowujesz te dzwignie albo nimi zarzadzasz, Twoja
osobowo§¢ i cate Twoje zycie mogg sie zmienic, a ta zmiana bedzie
znaczaca i celowa.

Od Ciebie zalezy, czy bedziesz zaktadnikiem tych czterech

dzwigni, ktére trzymaja Cie w miejscu i praktycznie uniemozliwiajg
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wprowadzenie jakichkolwiek zmian, czy wykorzystasz je do tego,
aby sta¢ sie osoba, ktora cheesz by¢.

W tej ksigzce pokaze Ci, jak poszczego6lne dzwignie wplywaja
na Twoja osobowos¢, i zaproponuje strategie inteligentnego wyko-
rzystania kazdej z nich. Wyposaze Cie w narzedzia, dzigki ktorym
zaczniesz je kontrolowad, zamiast by¢ przez nie kontrolowany(a),
i staniesz sie tym, kim chcesz by¢, a nie osobg uksztattowang przez
»zycie” albo do$wiadczenia z przesztosci.

Na razie jednak chce Ci opowiedziec kilka historii i zaprezen-
towac gar§¢ danych naukowych, ktére powinny zmieni¢ Twoje
spojrzenie na to, czy Twoja przeszto$é rzeczywiscie ,,spowodowata”
Twoja terazniejszo$¢.

Tucker Max jest wspotzatozycielem duzej firmy wydawniczej
i medialnej, mezem i ojcem trojga dzieci. Dzisiaj rodzina jest dla
niego najwazniejsza na $wiecie, jednak w 2006 roku, gdy byt innym
cztowiekiem, wydat ksigzke zatytutowang Oby w piekle podawali
piwo. Odniosta ona wielki sukces, zajmujac pierwsze miejsce na
liscie bestsellerow ,,New York Timesa” i sprzedajac sie w milionach
egzemplarzy.

Publikacja ta, podobnie jak nastepne, zawierata opisy kolejnych
wieczoréw i nocy Maxa miedzy dwudziestym a trzydziestym rokiem
jego zycia, ktére zwykle polegaly na piciu duzych ilosci alkoholu,
seksie z przypadkowymi nieznajomymi, agresywnym i zuchwa-
tym zachowaniu w kontaktach z ludZmi, a takze méwieniu ztogli-
wych i seksualnie ponizajacych rzeczy wszystkim ludziom dookota,
zar6wno mezczyznom, jak i kobietom.

Ogromny sukeces ksigzki i rosnaca stawa Maxa spowodowaty,

ze w 2009 roku wyprodukowano film na podstawie tej ksigzki,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

62 Jak zmieni¢ swoj charakter

I Hope They Serve Beer in Hell. Oczekiwania wobec niego byly wyso-
kie, a Max, mimo ostrej krytyki jego stylu bycia, uznal, ze te ocze-
kiwania oraz sukces, ktory odnidsl, gwarantujg powodzenie tego
przedsiewziecia. Kiedy jednak film wszedt do kin, okazat si¢ kom-
pletna klapa i zostat zmiazdzony przez krytykéw, ktorzy uznali go
za jedng z najgorszych premier tamtego roku®®.

Prawie dziesie¢ lat péZniej, w 2018 roku, Tucker w wywiadzie
z Tomem Bilyeu wyjasnit, ze porazka tego filmu byla jednym z naj-
gorszych doswiadczen w jego zyciu i bez watpienia jednym z naj-
wiekszych rozczarowan?’. Bél, jaki wywotata, ostatecznie zmu-
sit go do stawienia czota demonom, przed ktérymi uciekat przez
cate zycie.

Jego ego zostalo roztrzaskane na drobne kawaleczki, czyniac go
bezbronnym i nerwowym. Ta sytuacja zmusita go do przyznania
sie przed samym sobg, ze nie jest szczesliwy.

W 2012 roku, po trzyletniej terapii, podczas ktérej skupit sie na
autorefleksji, szczeroéci i przemianie, Tucker Max udzielit wywiadu
dla ,Forbesa”, podczas ktorego publicznie wyznat, Ze oficjalnie
pozostawia swoj dawny styl zycia za soba: ,,Publicznie i kategorycz-
nie przechodze na emeryture. Chee ruszy¢ dalej ze swoim zyciem
i wydaje mi sie, Ze aby to osiaggnaé, musze oglosi¢ to publicznie™”.

Jezeli dzi$ kto$ zapyta Tuckera o jego dawne Zycie, ten nie robi
sie zgorzknialy, rozgniewany ani zawstydzony. Tucker powiedziat
mi, ze zawsze gdy czyta swoje dawne teksty, czuje sie, jakby czy-
tat stowa zupetnie innego cztowieka. Niewatpliwym objawem jego
emocjonalnego uzdrowienia jest to, ze potrafi spojrzec na swoja
przeszlo§¢ z empatia, a nawet zobaczy¢ ja w pozytywnym, a nie nega-

tywnym $wietle.
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— Kiedy mysle o tym, jaka osobg bylem, zal mi tego faceta —
powiedzial mi Tucker. — Teraz juz rozumiem, dlaczego tak si¢
zachowywal. Z calego serca mu wspélczuje.

Ten wniosek jest bardziej niesamowity, odkupiajacy i dajacy
wieksza nadzieje niz cokolwiek, co przeczytasz w tej ksigzce. Jezeli
$wiadomie i celowo ruszysz do przodu ze swoim zyciem, czeka
Cie nie tylko lepsza przysztos¢, ale tez lepsza przesztosé. W coraz wigk-
szym stopniu zaczniesz postrzegac swoja przeszlosé jako cos, co
Ci sie nie przytrafia, lecz dzieje sie dla Ciebie.

»Porazka” Tuckera, cho¢ byta dla niego potwornie bolesna, byta
dokladnie tym, czego potrzebowat. Zdarzyta sie dla niego. To dzieki
niej znalazt sobie wyzszy cel w Zyciu, ktéry dat mu duzo wiecej sily.

Kiedy bedziesz do$wiadczaé nowych rzeczy i naprawde wycia-
gac z nich lekgje, zaczniesz postrzegal i interpretowaé swoja prze-
szto$¢ w inny sposob niz dotychczas. Jezeli Twoje postrzeganie
wlasnej przesztosci nie zmienito sie za bardzo w ciggu ostatnich
miesiecy lub lat, to znaczy, ze Twoje doswiadczenia niewiele Cie
nauczyly, a Ty si¢ aktywnie nie rozwijasz.

Niezmieniajaca sie przeszto$¢ $wiadczy o emocjonalnym zdy-
stansowaniu sie i bezwzgledno$ci — o unikaniu spojrzenia praw-
dzie w oczy i ruszenia naprzdd ze swoim zyciem. Im dojrzalszy jest
cztowiek, tym bardziej zmienia sie jego postrzeganie do§wiadczef
z przesztosci. Ja sam niedawno z wieksza pokora spojrzatem na to,
jak sie zachowywatem w pracy i w relacjach z ludZmi w zesztym
roku.

Twoja przeszto§é moze sie zmieni¢ — i musi to zrobic.

Twoja przeszios¢ ewoluuje w tym samym czasie, gdy Ty ewolunjesz.
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Aby zrozumie¢, jak zmienia sie przeszto§é, musisz dowiedzie¢
si¢ co nieco o tym, jak dziata Twoja pamieé, a nawet czym jest ogél-
nie rozumiana ,,historia”.

Historia jest nieustannie zmieniana i poprawiana w zalezno-
$ci od tego, kto o niej méwi i jak odleglych czaséw ona dotyczy. Jesli
na przyktad przeczytasz ksigzke historyczng o poczatkach zimnej
wojny napisang w Stanach Zjednoczonych wlatach 50. XX wieku,
znajdziesz w niej jednoznaczng odpowiedz podpartg mnéstwem
dowodow, ze winny jest Zwigzek Radziecki. Ksigzka bedzie opi-
sywac przejecie kontroli nad Europg Wschodnig przez Stalina, jego
sprzeciw wobec wprowadzenia demokratycznych rzadéw, ktore
wcze$niej obiecat swoim ludziom, a takze cheé szerzenia idei komu-
nizmu w najdalszych zakatkach globu.

Jednak w ksigzce historycznej napisanej pod koniec lat 60. XX
wieku przeczytamy juz zupelnie inng opowie$¢. Dowiemy sie z niej
o pragnieniu Ameryki, aby przejaé kontrole ekonomiczna nad
Europa i wzmocni¢ w niej site dolara. O nieugietym stanowisku
Trumana na konferencji poczdamskiej i o jego decyzji, aby uzy¢
bomby atomowej. W tej ksigzce gtéwnym winowajca bedzie nie
Zwigzek Radziecki, lecz Waszyngton, a Stalin zostanie opisany jako
ktos, kto jedynie probuje broni¢ sie po tym, jak stracit ponad dwa-
dzie$cia milion6w ludzi w IT wojnie §wiatowe;j.

Pézniej, w latach 80. i 90., historia zostata opowiedziana na
nowo, z zupelnie innej perspektywy. Historycy sprzeczali sig, czy
zimna wojna byta mozliwa do unikniecia, zwazywszy na ideolo-
giczne réznice miedzy Wschodem a Zachodem. W ksigzce pocho-
dzacej z tego okresu przeczytaliby$my, ze nie mozna obwinia¢ jed-

nej osoby, a nawet jednego kraju za te sytuacje.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

Mity osobowosci 65

Podobnie jak historia, kt6ra nieustannie ewoluuje wraz z uply-
wem czasu i zmiang perspektywy, nasza wlasna osobista narracja
réwniez jest modyfikowana za kazdym razem, gdy opowiadamy ja
nanowo. Jedna z przyczyn jest to, ze nasza pamiec nie jest bierng
kartoteky. Jest elastyczna i ciagle sie zmienia wraz z nowymi
dos$wiadczeniami. Co wiecej, ludzka pamieé potrafi si¢ zmieni¢
na skutek samego przywotania okre$lonego wspomnienia. Kazde
wspomnienie to sie¢ powiazan, a gdy nowe powigzanie zostaje
przeksztatcone we wspomnienie, cata pamie¢ zmienia sie w spo-
s6b natychmiastowy i niezauwazalny.

Im wiecej razy zostanie opowiedziana dana historia, tym bar-
dziej zostanie zmodyfikowana. Z uptywem czasu i wraz ze zmia-
nami kulturowymi nasze postrzeganie tej historii i konkretnych
wydarzef rowniez sie zmieni. To samo sie dzieje ze wspomnie-
niami. Przeszto$¢ i to, jak ja widzimy, jest w wiekszym stopniu
odzwierciedleniem tego, gdzie jestesmy w danym momencie, niz tego,
co sie rzeczywiscie wydarzyto. Oto co na ten temat napisat psycho-

log dr Brent Slife w ksigzce Time and Psychological Explanation:

Reinterpretujemy albo rekonstruujemy swoja pamiec w §wie-
tle naszego aktualnego stanu umystowego. W tym kontekscie
doktadniejsze jest stwierdzenie, Ze terazniejszos¢ nadaje znaczenie
przesztosci, niz to, Ze przesztos¢ nadaje znaczenie terazniejszosci
[wyrdznienie pochodzi ode mnie] (...). Nasze wspomnienia
nie s3 ,,przechowywane” ani ,,obiektywne”; to nie s3 odrebne
byty, lecz zywe cze$ci nas samych w terazniejszosci. I wia-
$nie z tego powodu nasze aktualne nastroje i przyszte cele

tak bardzo wplywaja na nasze wspomnienia®'.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

66 Jak zmieni¢ swoj charakter

Koncepcja méwiaca, ze terazniejszo$¢ nadaje znaczenie prze-
sztosci, moze si¢ poczatkowo wydawaé bezsensowna. Jednak jak
si¢ wkrotce przekonasz, weale tak nie jest. Wyobraz sobie na przy-
ktad, Ze ktoregos dnia szef wzywa Cie do siebie. Nagle i zupetnie
znikad oferuje Ci dziesiecioprocentowa podwyzke. Co za niespo-
dzianka! Wychodzisz z jego gabinetu i promieniejesz z rado$ci.

Tego samego dnia podczas lunchu dzielisz sie dobra wiadomo-
§cig z kolezanka, ktéra zajmuje podobne stanowisko. A ona Ci
odpowiada, ze tez dostata dzisiaj podwyzke, ale az 0 15 procent.

Jak sie czujesz, styszac te informacje? Nadal promieniejesz
z radosci? Wiekszo$¢ oséb odpowie, ze nie.

Ale dlaczego nie? Dziesiecioprocentowa podwyzka si¢ nie zmie-
nita... Ale zmienilo sie jej znaczenie.

Nowy kontekst wszystko zmienil. Dziesi¢¢ procent samo
w sobie tak naprawdg niewiele znaczy. Nabiera znaczenia dopiero
w poréwnaniu z czym$ innym. Kiedy szef daje Ci podwyzke, porow-
nujesz te dziesie¢ procent z dotychczasowym wynagrodzeniem.
Potem jednak poréwnujesz je z pietnastoma procentami podwyzki,
ktora dostata Twoja kolezanka.

Nowy kontekst zmienit znaczenie przesztosci. Ta prawda zostata
zawarta w stowach Sadiego z Szirazu, ktéry powiedziat: ,,Plakatem,
ze nie mam butéw, az spotkatem czlowieka, ktéry nie miat stép™2.
Brak butéw jest kwestia wzgledna.

Kontekst wszystko zmienia. Testy osobowosci ignorujg kon-
tekst, zakladajac, ze ,, Ty” jestes swoim wynikiem we wszystkich
kontekstach.

Kontekst zmienia tez wspomnienia. Tre$¢ Twoich wspomnien

sie zmienia, poniewaz dodawane s3 do nich wcigz nowe pozycje —
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jak na rachunku. Nowe do$wiadczenia modyfikuja dawne wspo-
mnienia, nadajac im nowga perspektywe i znaczenie. Czasami nowe
doswiadczenia moga doprowadzi¢ do catkowitego zapomnienia
dawnych przezy¢.

Nasza przeszto$¢, podobnie jak osobowos$¢, nie jest stata i nie-
zmienna. Tutaj réwniez kontekst ma duzo wieksze znaczenie niz
tre$¢. Kontekst zawsze jest ponad tre$cia, poniewaz to on decyduje
o znaczeniu, skupieniu, nacisku, a nawet o wygladzie tresci. Kiedy
zmieniasz kontekst, automatycznie zmieniasz tre$¢!

To, ze co$ wydarzylo si¢ w przeszlosci, nie oznacza, ze ta sytu-
acjalub do$wiadczenie s3 ,,obiektywne”. Niektérym osobom trudno
przetknaé te prawde — zwlaszcza tym, ktdrzy uparcie twierdzg, ze
przesztos¢ albo okreslone wydarzenia nalezy rozumieé w jeden,
konkretny sposéb.

Nasza przeszto$¢, podobnie jak kazde do$wiadczenie lub wyda-
rzenie, jest subiektywna sytuacja, ktorej przypisujemy okreslone
znaczenie — pozytywne lub negatywne, dobre lub zte. Nie ulega
watpliwosci, ze wydarzenia z przesztoéci mogg na nas wplywac.
Ale w rzeczywistosci to nie przeszto$¢ na nas wplywa, lecz aktualna
interpretacja i emocjonalne przywiazanie do tej przesztosci.

A zatem stwierdzenie: ,,Jestem, jaki jestem, z powodu mojej
przesztosci” $wiadczy o tym, ze ta osoba emocjonalnie utkneta
w przesztosci.

Kazdego z nas moze dotkna¢ trauma, mniejsza lub wiecksza. Jezeli
nie zostanie przepracowana, przestajemy i$¢ do przodu. Stajemy
sie sztywni emocjonalnie i zablokowani, co uniemozliwia nam dal-

sza nauke, ewolucje i przemiane. Jednocze$nie nasza przesztos¢
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staje si¢ sztywna, a wspomnienia pozostaja niezmienne 1 Wywo-
tuja w nas cierpienie.

Jezeli uparcie unikamy dawnych urazéw psychicznych i wywo-
tanych przez nie emocji, tworzymy niezdrowy i powtarzajacy sie
schemat. A wéwczas rzeczywiscie nasza przesztos¢ pozwala doktad-
nie przewidzie¢ przyszto§¢ — nie dlatego, ze nasza osobowos¢ jest
niezmienna, lecz raczej dlatego, Ze unikamy tej zmiany. Powtarzamy
te same lekcje.

Wyraznym objawem nieprzepracowanej traumy jest to, ze zycie
i osobowos$¢ danej osoby stajg sie powtarzalne, a taka sytuacja trwa
przez dhuzszy czas. Kiedy jednak ta osoba stawi czota swojej trau-
mie, otworzy sie na nia, stanie sie bardziej jej $wiadoma i ostatecz-
nie dokona jej przeramowania, bedzie mogta spojrze¢ na wlasng
przeszto$¢ z bardziej pozytywnej i dojrzalszej perspektywy. Jej
terazniejszo$¢ i przysztos§é przestang by¢ odzwierciedleniem jej
przesztosci.

Tucker Max patrzy na swoje dawne ja ze wspétczuciem i zro-
zumieniem. Nie identyfikuje si¢ juz z nim. To s3 dwaj zupelnie inni
ludzie majacy rézne wartosci, cele i kontekst. I chociaz Tucker nie-
koniecznie chcialby by¢ swoim dawnym ja, potrafi spojrzec z empa-
tia na te osobe i na inne, podobne do nie;j.

To, jak Tucker postrzega wydarzenia ze swojej przesztosci, ciagle
ewoluuje wraz z jego rozwojem osobistym. Tucker nie jest ofiarg
swojej przeszlosci. Ona nie wplywa na to, kim jest obecnie, lecz
nabiera coraz wiekszego znaczenia, ktére ciaggle si¢ zmienia, ponie-
waz Tucker §wiadomie decyduje o tym, aby w niej nie thkwié.

Tucker postanowit p6js¢ do przodu ze swoim zyciem i nadal to

robi. Ciagle sie uczy, do§wiadcza nowych rzeczy i integruje swoje
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przezycia, aby dalej ewoluowaé i nadawaé wiekszy sens swojemu
zyciu. W coraz wiekszym stopniu jego przyszle ja obejmujace jego
wartos$ci i najblizsza rodzine, jest tym, co popycha jego obecne ja
do przodu.

Dlatego gtupota byloby stwierdzi¢, ze przesztos¢ Tuckera wply-
nela na to, kim jest teraz. Prawda jest zupelnie inna: jego przesztos¢
nieustanie si¢ zmienia stosownie do tego, kim on sie staje.

To samo dotyczy Ciebie i mnie.

To, jak opisujemy i interpretujemy nasza przeszto$c i jak sie
z nig utozsamiamy, ma duzo wiecej wspolnego z tym, gdzie jeste-
$my — tu i teraz — niz z samg przeszloscia.

Jesli na przyktad weiaz czujesz zto$¢ na swoich rodzicow za to,
jakie dziecifistwo Ci zafundowali, to Twoja postawa méwi wiecej
o tym, kim jestes teraz, niz o tym, co tak naprawde sie dziato, gdy
byte$(-a$) dzieckiem. Jezeli ciagle obwiniasz za co§ wybrana osobe
lub wydarzenie z przesztoci, stawiasz sie w roli ofiary, a to $wiad-
czy bardziej o Tobie niz o tej osobie lub sytuacii.

Nie chce ani nie prébuje w zaden sposo6b lekcewazy¢ Twoich
dos$wiadczen. Niektérzy ludzie przezyli naprawde straszne chwile.
Inni widzieli rzeczy, ktére wyryly si¢ bole$nie w ich pamieci. Takie
dos$wiadczenia sg bardzo trudne, a uporanie sie z nimi moze si¢
wydawad wrecz niemozliwe, przez co dana osoba czuje sie niezro-
zumiana i samotna.

Jednak ,,zmienienie wlasnej przeszlosci” nie oznacza, ze nalezy
zmieni¢ albo zlekcewazy¢ tre$¢ ktoregokolwiek z tych doswiad-
czen! Mogg one by¢ kopalnig refleksji, znaczen i mozliwosci.

To nie tre$¢ Twoich wspomnief musi si¢ zmienid, lecz to, jak

postrzegasz je dzisiaj. Marcel Proust powiedziat: ,,Prawdziwa podréz
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odkrywania nie polega na szukaniu nowych widokéw, lecz na
patrzeniu innymi oczami”*. Nie chodzi o to, zeby zobaczy¢ milion
rzeczy, lecz aby umiec spojrze¢ na te sama rzecz na milion réznych
sposobow — najlepiej coraz lepszych i bardziej uzytecznych.

Patrzenie na swoja przeszto$é w lepszy, zdrowszy sposéb jest
naturalnym aspektem rozwoju osobistego. Szukanie nowych
do$wiadczen to kluczowy i znaczacy aspekt ewolucji. Niestety
ludzie zbyt czesto nie wyciagaja nauki ze swoich przezy¢ albo nie
chea sie zmienia¢ pod ich wplywem. Wolg ich unikaé i niczego sie
z nich nie ucza.

Jesli chcemy aktywnie wprowadzaé do swojego zycia nowe
do$wiadczenia i pozwalaé, aby nas zmienialy, musimy zwigkszy¢
swoja elastyczno$¢ psychiczna. Jest to umiejetnosé, ktora polega
na byciu otwartym i dostosowywaniu si¢ na biezaco do sytuacji,
luznym podejsciu do wlasnych emocji, dziataniu zgodnie z war-
tosciami i dazeniu do wybranych celéw?*. Potrzebujesz elastycz-
nosci psychicznej, zeby przeramowaé swoja przeszto$¢ i wyobrazic
sobie swoje przyszte ja. Im wigksza bedzie ta elastycznosé, tym
mniejszg site oddzialtywania bedg mialy Twoje emocje. Zamiast
pozwolié, zeby Cie przytloczyly albo zatrzymaly w miejscu, zaak-
ceptujesz je i wyciagniesz z nich nauke.

Rozwijanie elastyczno$ci psychicznej to jeden z aspektéw ewo-
lugji emocjonalnej cztowieka. Rozwéj emocjonalny lezy u podstaw
zrozumienia osobowosci. Im mniej rozwinieta emocjonalnie i ela-
styczna jest dana osoba, tym bardziej unika ona bolesnych do$wiad-
czeni. I tym bardziej jest ograniczona i definiowana przez przykre
wydarzenia z przesztosci. Jest to sprzeczne z tym, co podpowiada

intuicja, poniewaz wiele 0s6b wyznaje przekonanie, ze najlepszym
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sposobem na radzenie sobie z trudnymi do§wiadczeniami jest zako-
panie emocji, ktére wywoluja, i toczenie samotnej walki w ciszy.

Aby zyska¢ wieksza elastyczno$¢ psychiczna i dbaé o swéj roz-
woj emocjonalny, trzeba odwaznie stawi¢ czoto swojej przesztosci
i nie bac sie poprosi¢ o pomoc innych. Za kazdym razem, gdy mie-
rzysz si¢ ze swoja przeszloscia, zmieniasz ja. Zawsze gdy patrzysz
w przyszto$¢ z odwaga i szczeroécia, Twoja elastycznosé i dojrza-
to$¢ rosng. Dziatasz z wigkszym przekonaniem, a Twoja wyobraz-
nia sie rozwija. Przeszto$¢ i uczucia juz Cie nie ograniczaja —
mozesz by¢, kim chcesz, i robi¢, co cheesz, bez wzgledu na to,
z czym to si¢ moze wigzac.

Emocje to drzwi do rozwoju i nauki. Ludzie wpadaja w stagna-
cje i tkwig w powtarzajacych sie cyklach, poniewaz unikajg trud-
nych i problematycznych emociji, ktore towarzysza nasuce oraz budo-
waniu silniejszej wiezi ze soba i z innymi. W rezultacie uginaja sie
pod ciezarem whasnej ograniczonej percepcji przesztosci duzo dtu-

z€j, niz to jest potrzebne.

A zatem jakie historie opowiadasz o swoim dawnym ja?

Kim byto Twoje dawne ja?

Pod jakimi wzgledami roznisz sie od swojego dawnego ja?

Jak zmienita sie Twoja przesztos¢ pod wptywem wydarzen, ktére nasta-
pity pdzniej?

Jakinne bytoby Twoje zycie, gdyby Twoja przesztos¢ dziata sie dla Ciebie,
a nie przydarzata Ci sie?

Jak zmienitoby sie Twoje zycie po zaakceptowaniu prawdy, ze Twoje dawne
i obecne ja to dwie kompletnie rézne osoby?

Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys juz nigdy nie obwiniat(a) ani nie ogra-
niczat(a) siebie ani swojej przysztosci odwotywaniem sie do przesztosci?
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Mit 4. Osobowos¢ jest czyms,
co nalezy odkry¢

W zyciu nie chodzi o odnalezienie siebie. W Zyciu chodzi o to,
Zeby siebie stworzyc.
— George Bernard Shaw

Mam kolezanke Kary, ktéra jest po czterdziestce i nigdy nie zdo-
tata znalez¢ pracy, do ktérej poczutaby prawdziwg pasje. Co kilka
lat zmienia branze i nigdy nie jest motorem waznych zmian w swo-
jej firmie.

Jest sfrustrowana, poniewaz ma wrazenie, ze nie wie, kim tak
naprawde jest. Podejrzewa, ze wielu jej przyjaciét i znajomych
odkryto co$, czego ona nie wie.

— Mam wrazenie, ze poznali sekret zycia— powiedziata mi. —
Odkryli swoj talent i pasje i potrafili je maksymalnie wykorzystaé.

Kary wcigz czeka na to, az wreszcie si¢ odnajdzie. Jest to pasywne,
a nie aktywne podejscie do zycia. Kary ma nadzieje, ze w ktéryms
momencie dozna o§wiecenia i wredy bedzie mogta i§¢ dalej do
przodu z rado$cia i pewnoscia siebie. Dopiero od tego momentu
bedzie mogta by¢ tym, kim naprawde jest.

Niestety Kary nie rozumie, ze inspiracje musi poprzedzaé dzia-
tanie, a nie na odwrét. Nie ma co liczy¢ na nagle odwiecenie. Dopdki
nie podejmie dzialania, jej pewno$¢ siebie i wyobraznia nie rozwing
sie. Kary musi sama zdecydowad, czego chcee, i zacza¢ i8¢ w tym kie-
runku. Postepy — nawet te najmniejsze — sprawig, ze poczuje sie
bardziej przekonana do tego, co robi. Otworza przed nig drzwi do

wiekszej elastycznosci i zmiany.
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Zmartwienie Kary, ze nie ,,odkryta” siebie ani swojej pasji, nie
jest niczym nowym ani niezwyktym. W naszej kulturze panuje
powszechne przekonanie, ze ,,pasja” jest czyms, co sie odkrywa,
a nastepnie maksymalizuje. Jesli nie masz pasji, jeste$ nikim. Jestes
nudziarzem. Taki komunikat wysyta dzisiejsza popkultura, ktora
doskonale wpasowuje sie w obsesje na punkcie testéw osobowosci.
Pasja jest uwazana za co$, co trzeba odkryé — przekonanie to jest
oparte na zatozeniu, ze pasja, podobnie jak osobowo$¢, jest czyms$
wrodzonym i unikalnym.

Cal Newport w swojej ksiazce So Good They Can't Ignore You
twierdzi, ze zamiast szukac swojej pasji, powinni$my rozwija¢ rzad-
kie i cenne umiejetnos$ci. Znajdz potrzebe i zacznij jg zaspokajaé.
Kiedy rozwiniesz swoje umiejetnosci i zaczniesz odnosié pierwsze
sukcesy, pasja pojawi si¢ jako produkt uboczny — efekt posredni.
Newport pisze: ,,Pasja pojawia sie wtedy, gdy wlozysz duzo pracy
w doskonalenie jakiej$ cennej umiejetnosci, a nie wezesniej. Innymi
stowy, to czym sie zajmujesz, jest duzo mniej wazne niz to, jak
to robisz™.

Przemyslenia Newporta o pasji sa spéjne z wynikami badaf na
temat motywacji. Motywacja, podobnie jak pasja, nie jest czyms,
co sie odkrywa, lecz rodzi sie na skutek aktywnych i ukierunkowa-
nych dziatan.

Zar6wno pasja, jak i motywacja to skutki, a nie przyczyny.
Jerome Bruner, psycholog Harvardu, powiedzial: ,,Duzo latwiej
jest wywotaé w sobie uczucia za pomoca dziatan, niz z pomoca
uczué zachecié sie do dziatania™. Jak napisatem wczesniej, z prze-

konaniem jest tak samo. Nie mozesz poczu¢ go najpierw; ono jest
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produktem ubocznym dziatan, ktore sg ukierunkowane i skupione
na konkretnym celu.

Pragnienie, aby poczué pasje, zanim dasz cokolwiek z siebie,
mozna poréwna¢ do domagania si¢ zaplaty przed rozpoczeciem
pracy. Podejscie typu ,,co zrobi¢, zeby jak najszybciej sie wzbo-
gaci¢” $wiadczy o lenistwie. Tak samo jest z marzeniem o posiada-
niu w pelni rozwinietej osobowosci, nie wkladajac zadnego wysitku,
nie wykazujac si¢ kreatywno$cia, nic nie robiac i nie podejmujac
ryzyka, a takze nie przechodzac Zadnej przemiany. Kto$, kto pre-
zentuje takie podejécie, zachowuje sie jak rozpieszczony dzieciak,
ktéry chee mie¢ wszystko podane na tacy.

Pasja jest nagroda, ale najpierw musisz zainwestowac.

Nie inaczej jest z osobowoscia. Nie jest ona czyms, co odkry-
wasz, lecz raczej czyms, co tworzysz poprzez swoje dziatania
i zachowanie. Koncepcja méwiaca, ze osobowos$¢ trzeba odkryé,
wywodzi sie z tego samego blednego rozumowania co ta, ktéra
mowi, ze osobowos¢ jest wrodzona i ksztattowana przez do§wiad-
czenia z przesztosci.

Otoz nie.

Osobowos$é — tak samo jak pasja, inspiracja, motywacja i prze-
konanie — to produkt uboczny Twoich decyzji. Ograniczonym
i nieskutecznym podejsciem jest postrzeganie osobowosci jako
sity napedowej podejmowanych decyzji zyciowych, na przyktad
wybieranie kariery w oparciu o to, co Twoim zdaniem najlepiej
pasuje do Twojego charakteru.

My¢lisz, ze Gandhi, Matka Teresa albo ktokolwiek inny, kto
wywart duzy wptyw na ludzko$¢, podejmowat decyzje w oparciu

0 swoja osobowo$¢? Czy raczej osoby te robily to z my$la o czyms
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duzo wiekszym, a potem staly sie tym, kim sie staly, dzieki podej-
mowaniu wytrwatych dziatan zgodnych z ta decyzja?

Cel jest ponad osobowoscig. Bez glebokiego poczucia celu Twoja
osobowos$¢ bedzie si¢ opieraé na unikaniu bolu i dazeniu do przy-
jemnosci, wymuszajac zwierzecy i ograniczony tryb funkcjono-
wania. Wiekszo$¢ 0s6b prezentuje takie wlasnie podejécie do oso-
bowosci. Jesli jednak tym, co Cie napedza, jest wazny cel, Twoja
elastycznos¢ rosnie, a Ty podejmujesz decyzje niezaleznie od bolu
i przyjemno$ci — decyzje przyblizajace Cie do stania si¢ tym, kim
chcesz by¢.

Ponadto jezeli powaznie traktujesz swéj cel, zmieni on Twoja
osobowo$¢. Cel nie jest czyms, co odkrywasz, lecz co §wiadomie
wybierasz. Przestan go szukac i dokonaj wyboru, a potem pozwdl,
zeby ta decyzja pokierowata Twoja transformacja.

Twoje decyzje i cele nie powinny by¢ produktem ubocznym
osobowosci, lecz na odwr6t — to ona powinna by¢ produktem
ubocznym decyzji i celow.

Jeslibedziesz aktywnie i $wiadomie podejmowac pozytywne
decyzje, rozwija¢ umiejetnosci i szukaé nowych doswiadczen, Twoja
osobowo$¢ sie rozwinie i zmieni na wiele roznych sposobdéw, dosto-
sowujac si¢ do poziomu Twoich celéw i decyzji.

Proby odkrywania wlasnej osobowosci prowadza do stagnacji,
unikania trudnych rozméw, rozpraszania uwagi konsumpcja i szu-
kania wymowek, ktore bedg thumaczyty, dlaczego zyjesz tak, a nie
inaczej. Siedzisz na siedzeniu pasazera w samochodzie swojego
zycia, zamiast chwyci¢ kierownice i przeja¢ kontrole.

Innym typowym problemem zwigzanym z postrzeganiem oso-

bowosci jako czegos, co nalezy odkry¢, jest to, ze takie podejscie
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prowadzi do mys$lenia skupionego na sobie. We wszystkim chodzi
tylko o Ciebie, Ciebie, Ciebie. Wezmy na przyktad obecng fru-
stracje millenialséw zwigzang z pracg zawodowa. Millenialsi s3
postrzegani — sprawiedliwie lub nie — jako leniwi i roszczeniowi,
poniewaz nie chcg robié rzeczy, ktére ich nie pasjonuja. Wpa-
daja w putapke przekonania, Ze pasja jest czyms, co powinno sie
ujawni¢ instynktownie i natychmiast, a nie w procesie poszerza-
nia wiedzy, rozwijania umiejetno$ci i dawania czego$ od siebie.

Simon Sinek, autor ksigzek i ekspert od przywodztwa, udzielit
wywiadu gospodarzom programu Inside Quest, w ktérym wyja-
$nil, dlaczego millenialsi nigdy nie s3 zadowoleni ze swojej pracy.
Ot6z jedna z przyczyn jest to, ze byli oni wychowywani w prze-
konaniu, ze powinni dosta¢ wszystko, czego pragna. I wcale nie
dlatego, ze na to zastuzyli, lecz po prostu: bo tego chca. Dosta-
wali medale i puchary, nawet jesli nie zwyciezyli. Od dziecka korzy-
stali z technologii, ktora gwarantuje natychmiastows satysfakeje.
Dynamika wladzy w szkotach i na uczelniach zmienita sie do tego
stopnia, ze rodzice czesto kldcili sie z nauczycielami o oceny ich
dzieci, domagajac sie zmienienia ich na wyzsze.

Dostawanie nagréd za zajecie ostatniego miejsca i otrzymywa-
nie lepszych ocen, niz sugeruje posiadana wiedza, moga na dtuzsza
mete negatywnie wptynac na pewno$c siebie. Sinek i inni specja-
lisci twierdza, ze millenialsi nie zostali nauczeni zdobywania tego,
czego pragng. Oczekuja, ze dostang to bez zadnego wysitku. Jezeli
dodamy do tego niskie poczucie wlasnej wartosci i pragnienie
natychmiastowej gratyfikacji, stanie sie jasne, dlaczego testy oso-

bowosci sa tak popularne. Dostajesz natychmiastowa i prosta
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odpowiedz bez zadnego zaangazowania i bez brania na siebie odpo-
wiedzialno$ci.

Testy osobowosci to fast food dla duszy. Przekonuja Cie, ze
mozesz odkry¢ swoje prawdziwe ja w kilka minut. Mozna je poréw-
na¢ do sugestii Katharine Briggs, ktéra stwierdzita, ze do kazdego
zachowania nalezy si¢ dostosowywacé. Testy osobowosci maja uspra-
wiedliwia¢ to, kim jeste$ i jak sobie radzisz w zyciu.

One Cig nie usprawiedliwiajg. Twoja osobowos¢ nie jest czyms,
co trzeba odkry¢.

Zamiast czeka¢, az zycie przyniesie Ci to, czego pragniesz, albo
oczekiwaé pomocy ze strony rodzicéw lub bliskich, czy nie lepiej
przejaé kontrole nad wlasnym zyciem? Czy nie lepiej nauczy¢ sie
samodzielnego podejmowania decyzji i sterowania wlasnym
zyciem? Po co pozwalaé, zeby ograniczato Cig to, kim obecnie jestes?
Po co unika¢ porazek i uchybien, zeby nie zrani¢ swojej delikatne;j
tozsamosci? Czy nie lepiej obserwowad, jak stajesz sie kim§ wspa-
nialym dzieki samodzielnemu wyznaczaniu cel6w i podejmowa-
niu $wiadomych wysitkow, zeby je osiggnac?

Wedtug Cala Newporta koncepcja szukania wlasnej pasji jest
oparta na egocentryzmie. Ludzie chcg mieé prace, ktora bedzie ich
pasjonowad, bo nauczono ich wierzy¢, ze w pracy chodzi tylko
i wylacznie o nich. Prawdziwi ludzie sukcesu wiedza, ze praca
polega na pomaganiu i tworzeniu warto$ci dla innych. Newport
pyta: ,Jesli chcesz kochad to, co robisz, porzu¢ myslenie o pasji
(»Co moze mi zaoferowac §wiat?«) i przyjmij nastawienie rzemiesl-
nika (»Co ja moge zaoferowaé §wiatur«)”.

Jest jeszcze jeden problem zwigzany z prébami ,,odkrywania”

siebie: takie podejscie sprawia, ze kompletnie tracisz elastyczno$¢
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w sytuacjach, ktére sa dla Ciebie trudne, skomplikowane albo
wymagaja innych umiejetnosci niz ,wrodzone” mocne strony.

Zamiast przystosowac sie do trudnej sytuacji, wybieramy naj-
prostsza droge i nadajemy sobie etykiety, takie jak ,introwertyk”,
zeby usprawiedliwi¢ swoj brak checi, otwartoéci i zaangazowania
w réznych sytuacjach. W rezultacie znizamy sie do poziomu
naszych etykiet, zamiast podwyzszaé sie do poziomu naszego
zaangazowania. Unikamy konfliktow, trudnosci i nowosci, nie
wychodzac poza waskie ramy naszego ja. Hamujemy swéj rozwdj.
Robimy tylko te rzeczy, ktére przynosza natychmiastows graty-
fikacje albo blyskawiczne rezultaty.

Przekonanie, ze musisz odkry¢ swoja osobowo$¢, $wiadezy
o nastawieniu na trwatos¢. Uniemozliwia ono kreowanie i wykorzy-
stywanie sytuacji, ktére powoduja osobista przemiane.

W 2015 roku, gdy bylem na pierwszym roku studiéw doktoranc-
kich, razem z zong Lauren zostali$my rodzicami zastepczymi dla
trojga dzieci. Nigdy wcze$niej nie wychowywali$my dzieci i nie
przeczytaliémy zbyt wielu ksigzek na ten temat —i nagle dostalismy
pod opieke troje dzieci majacych okreslone potrzeby emocjonalne
i pragnacych sie do nas przywiazac.

W pierwszym roku bycia rodzicem zastepczym nieustannie
zmagalem sie z wyzwaniami, ktore znaczaco wykraczaly poza moje
»haturalne umiejetno$ci” — takie przynajmniej wtedy miatem wra-
zenie. Nigdy w zyciu nie czulem sie bardziej upokorzony i zdep-
tany przez zycie. Dodatkowo w ciagu tego pierwszego roku rodzi-
cielstwo nie wywolywalo we mnie zadnej pasji ani ekscytacji.
Przyznaje, ze czesto unikalem powrotu do domu — tak trudny

ibolesny byt dla mnie ten czas. Rodzicielstwo byto — i nadal jest—
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najtrudniejszg rzeczg, jaka kiedykolwiek robitem. Wiem, ze wiele
o0séb wychowujacych dzieci uwaza podobnie. Czuje si¢ tak, jakby
wszystkie moje stabo$ci znalazly sie pod lupa.

Czesto jest mi wstyd, ze reaguje¢ impulsywnie albo mam za
malo cierpliwoéci, empatii i wspdtczucia dla moich dzieci. Jednak
raz na jaki$ czas zdarzaja mi sie chwile, gdy zaskakuje samego sie-
bie — tym, co jestem gotowy zrobi¢ dla moich dzieci, albo tym,
jak bardzo je kocham.

Bycie rodzicem zdecydowanie nie jest proste ani ,,naturalne”.
Kazdy musi nauczy¢ si¢ tego od zera. Dla mnie jest to jednak trans-
Jformacyjne przezycie, ktére pozytywnie wplywa nie tylko na mnie
jako na cztowieka, ale tez na cate moje zycie. Rodzicielstwo jest
czyms, co interesuje i pasjonuje mnie coraz bardziej, i czyms, co
chce robi¢ i w czym chce sie doskonali¢ kazdego dnia. Wiem, ze
moge by¢ w tym naprawde $wietny.

Czesto to wlaénie wtedy, gdy wykorzystujemy niespodziewane
okazje albo bierzemy na siebie nowe obowiazki (ktére pozornie
sa dla nas ,,nienaturalne”), wymuszamy najszybszy rozwdj swoich
umiejetnosci. Jesli czekasz, az znajdziesz cos, do czego poczujesz
natychmiastowg lub intuicyjng pasje, przegapisz wiekszos¢ naj-
wspanialszych okazji do rozwoju i odnoszenia sukceséw. Stracisz
niezliczone okazje, zeby stal si¢ kims§ wiecej, niz jeste$ teraz. Nie
uswiadomisz sobie prawdy, ktéra méwi, ze Twoja osobowosé, tak
samo jak pasja, jest czyms, co kreujesz, wprowadzajac okreslone
rzeczy do swojego zycia.

Czekanie na wspaniala i jedyng okazje, ktéra bedzie pasowata
do Twojej wrodzonej osobowosci, jest rOwnoznaczne ze stwier-

dzeniem: ,,Istnieja cale miliony r6znych okazji do rozwoju. Ale ja
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bede czekaé na te jedng na milion, ktora idealnie pasuje do moich
waskich doswiadczen i ograniczonej perspektywy”.

»Problem z odkrywaniem” dotyczy réwniez relacji miedzyludz-
kich. Ci, ktérzy prezentujg okreslona wizje swojej niezmiennej
iwrodzonej osobowosci, spedzaja mnéstwo czasu na szukaniu
yidealnego” partnera. Wielu z nich nigdy nie buduje trwalych zwigz-
kow whasnie z powodu tego zasadniczego niezrozumienia ludzkiej
natury. S przekonani, ze gdy znajdg ,,wlasciwa” osobe, wszystko
samo si¢ utozy.

Takie podejécie $wiadczy o ignorancji. Stworzenie udanego mat-
zefistwa lub partnerstwa jest tak samo trudne jak wychowywanie
dzieci — i réwnie satysfakcjonujace.

Tak jak nigdy nie ,,znajdziesz” siebie, tak samo nigdy nie ,,znaj-
dziesz” idealnej bratniej duszy. Ludzie szukaja doskonatego part-
nera z tego samego powodu, z jakiego szukaja idealnej pracy: ponie-
waz w procesie ,,odkrywania” moga si¢ skupia¢ wylacznie na sobie.
Ich ostatecznym celem jest osiagniecie gratyfikacji i szcze$cia. Nie
traktuja oni szczeécia jako produktu ubocznego czego$ duzo wiek-
szego. Clayton Christensen, profesor ekonomii Harvardu, tak
o tym powiedzial: ,,Droga do szczescia polega na znalezieniu kogos,
kogo chcesz uszczesliwiad; osoby, ktorej szczescie jest warte two-
jego oddania i po$wiecenia™’.

Mala rada: nie podejmuj decyzji o slubie, opierajgc si¢ na osobowosci
partnera. Dlaczego? Poniewaz ona z czasem si¢ zmieni. Oczywiécie
musi Was co$ taczy¢, ale osobowosé, w ktorej sie zakochujesz,
nie bedzie taka sama za dwa, pie¢, dziesie¢ albo dwadziescia lat.
Wraz z rozwojem kontekstu i ztozonosci Waszej relacji— mam

tu na mysli takie kwestie jak praca, pienigdze, przeprowadzka do

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakzmi
https://sensus.pl/rt/jakzmi

Mity osobowosci 81

nowego miejsca, dzieci, podroze, starzenie sie, tragedie, sukcesy,
nowe informacje, nowe do$§wiadczenia, zmiany kulturowe, zmiany
tozsamo$ci — zmienia¢ si¢ bedg réwniez Wasze osobowosci.

Co wiecej, nawet najbardziej fascynujaca lub atrakcyjna osobo-
wo$¢ z czasem straci swoj atut, jaka jest nowo$é. Potrzeba duzo
wiekszej madroséci i wnikliwosci, zeby zwigzad sie nie z tym, kim
kto$ jest teraz, lecz z tym, kim moze sie sta¢ — z jego przysztym ja,
biorac pod uwage rowniez to, w jaki sposéb ta osoba pomoze Ci
sie sta¢ Twoim upragnionym ja. Czy jej poslubienie wspomoze Cie
w Twoich staraniach, aby by¢ tym, kim naprawde chcesz? I czy Ty
pomozesz jej sta si¢ osoba, ktéra naprawde chce by¢? Kim mogli-
byscie oboje sie staé, gdybyscie zwigzali sie ze sobg?

Podejmujac decyzje o $lubie, kieruj sie celem, a nie osobo-
woscig. Z czasem ten cel pomoze Wam obojgu przej$¢ pozytywna
przemiang.

W zbudowaniu szcze$liwego zwigzku nie chodzi o ,,szukanie”,
lecz o wspdlne kreowanie i stawanie si¢ nowymi osobami dzieki relacji,
ktéra Was Iaczy. Obie strony musza sie dostosowywac i zmieniad,
aby stworzy¢ razem bardziej spdjna catosé, ktora bedzie wykra-
czaé poza sume obu czesci. Jezeli tylko jeden z partneréw bedzie
sie zmieniat z my$la o zwigzku (albo jesli Zaden nie bedzie tego
robil), wystapi silna asymetria, ktéra prawdopodobnie doprowa-
dzi do rozstania. Warto$ciowe relacje sg oparte na transformacji,
anie na transakeji. Czgsto ta transformacja jest nieprzewidywalna

i nieoczekiwana, poniewaz wspolpraca wymaga kreatywnoéci.
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Jaki cel zamierzasz sobie okresli¢?

Co moze sie sta¢, jesli przestaniesz szukac siebie i zamiast tego postawisz
na kreatywnos¢ i wspotprace?

Jak moze sie zmienic i rozwing¢ Twoja osobowos¢, jesli zaczniesz swia-
domie nad nig pracowac, ksztattujac jg i rzezbigc w pozadany sposéb?

Kim maogtbys/mogtabys by¢, gdybys mdgt/mogta kreatywnie siebie wykre-
owac? (Uwaga, podpowiedz: mozesz).

Mit 5. Osobowosc¢ to nasze prawdziwe
i ,autentyczne” ja

Ostatni mit méwi, ze osobowo$¢ jest naszym ,autentycznym” ja,
ktéremu musimy by¢ ,,wierni”. Ten mit powoduje, ze ludzie dobro-
wolnie zamykajg sie w niebywale waskich i sztywnych ramach.

Wsréd amerykanskich nastolatkéw obserwuje sie coraz mniej-
sz elastyczno$¢ psychiczna. Uczniowie w catym kraju odmawiajg
wyglaszania prezentacji przed klasa, ttumaczac sie tym, ze czuja
niepokdj i, dyskomfort”, gdy przemawiaja przed wiekszg grupa.
Twierdza, ze nauczyciele nie powinni nakazywac¢ im robienia cze-
gos, co jest dla nich bardzo nienaturalne.

Czasopismo ,,Atlantic” opublikowato artykut zatytutowany
Teens Are Protesting In-Class Presentations (,,Nastolatki protestuja
przeciwko wyglaszaniu prezentacji przed klasa”). Znalazt sie w nim
miedzy innymi tweet pietnastolatka, ktory zebrat ponad 130 000
retweetow i ponad pét miliona polubien. Oto jego tresé: ,, Prze-
staficie zmuszaé uczniéw do przemawiania przed klasa i dajcie

im mozliwo$¢ wyboru™®. Inny nastolatek napisat na Twitterze:
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»Nauczyciele, przestaficie zmusza¢ uczniéw do wygtaszania pre-
zentacji przed klasg i dawac dobre oceny za zgtaszanie sie na lekcji.
Zaburzenia lekowe naprawde istniejg”. Ula, czternastoletnia o§mio-
klasistka, stwierdzita: ,,Nikogo nie powinno si¢ zmusza¢ do robie-
nia czego$, co wywotuje w nim dyskomfort. Nawet jesli przemawia-
nie przed klasa ma budowac twoja pewno$¢ siebie i jest elementem
procesu edukacji, myéle, ze jesli uczen jest bardzo niespokojny
izdenerwowany przed prezentacja, prawdopodobnie nalezy co$
zrobié, zeby ta sytuacja stata sie mniej stresujgca. Uczniowie nie
powinni ba¢ si¢ szkoty”.

Co ciekawe, wielu nauczycieli zgadza si¢ z tymi wypowiedziami
i probuje stosowac alternatywne metody nauki, kt6re s3 mniej
obcigzajace emocjonalnie i spotecznie, a przez to bardziej komfor-
towe. Zamiast pomaga¢ uczniom w osiggnieciu wigkszej dojrza-
tosci i pewnosci siebie, spetniajg ich zadania, ugruntowujac w nich
nastawienie na trwalto$¢ i brak elastycznosci psychiczne;j.

Fundamentalnym problemem, jaki si¢ wigze z wyznawaniem
tradycyjnego przekonania o niezmiennej i wrodzonej osobowosci,
jest to, ze ludzie czujg sie upowaznieni, aby robi¢ tylko to, co jest
dla nich fatwe i przychodzi im naturalnie. Jezeli cos jest trudne,
meczace albo klopotliwe, méwia: ,,Nie powinienem (nie powin-
nam) tego robic¢”.

To, ze nautentyczno$¢” jest wysoko ceniong warto$cig w dzi-
siejszym spoteczenistwie, daje duzo do myslenia. Ludzie wierza, ze
istnieje co$ takiego jak ich ,,autentyczne” ja— ich ,,prawda”, czyli
wartosci, ktorymi sie kieruja w zyciu. Postrzegaja to ja jako wro-
dzone i, prawdziwe”. Taki sposéb my$lenia prowadzi do stwier-

dzen typu: ,,Musze by¢ wierny sobie. Nie powinienem negowac
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wlasnych uczué. Nie powinienem si¢ oklamywa¢. Powinienem mie¢
mozliwo$¢ robienia tego, co czuje, ze jest wlasciwe”.

Chociaz takie my$lenie jest oparte na pozytywnych pobudkach,
odzwierciedla nastawienie na trwalos¢ i czesto jest reakcja na traume
albo brak zdrowych relacji z rodzicami. Osoby, kt6re mialy ekstre-
malnie trudng sytuacje w dziecinstwie — ich rodzice byli bardzo
surowi albo wrecz przeciwnie, nie wyznaczali zadnych granic —
wyksztalcajg takie wlasnie emocjonalne pragnienie samowystar-
czalno$ci.

Znam wielu dorostych juz ludzi, ktérzy godza sie na r6zne ogra-
niczenia w imie swojej nautentycznosci” i bycia ,,wiernym” sobie.
Popkultura nauczyla nas, zeby$my — podobnie jak wspomniany
nieco weze$niej o$mioklasista — definiowali ,autentyczno$¢” jako
»to, jak sie czuje w danej chwili”. Zwykle, gdy zaczynam drazy¢ ten
temat i zadawaé pytania, okazuje sie, ze osoby te czuja sie niewy-
starczajgco dobre i boja sie, ze nie zdotajg sprosta¢ oczekiwaniom
swoich rodzicow.

Pragnienie bycia ,autentycznym” sprawia, ze ludzie utrwalaja
niezdrowe wzorce i stajg sie wiezniami wlasnych lekéw i obaw.
Poréwnaj zacytowane przed chwilg krytyczne komentarze uczniéw
ze stowami Adama Granta, wykladowcy ekonomii w Wharton
School i autora bestsellerow z listy ,,New York Timesa”, ktory opo-
wiedzial, w jaki sposéb pokonat lek przed przemawianiem publicz-
nym. Aby sta¢ si¢ osobg, ktdra chcial by¢, musiat wyzby¢ si¢ prze-
konan na temat swojego ,autentycznego” ja. Oto fragment mowy,
jaka wygtosit przed studentami na uroczystosci rozdania dyplo-

méw na Uniwersytecie Stanowym Utah:
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Jezeli autentyczno$¢ jest warto$cig, ktora najbardziej ceni-
cle, to istnieje niebezpieczenstwo, ze zahamujecie wlasny
rozwoj. Kiedy studiowalem, znajoma poprosita mnie, zebym
goscinnie wystapit przed jej uczniami. Panicznie batem si¢
publicznie przemawiad, ale chciatem jej poméc, wiec sie zgo-
dzitem. Uznatem, Ze to bedzie dobra okazja, zeby nauczy¢
sie czego§ nowego — w tym celu po zajeciach rozdatem ucz-
niom formularze do wypetnienia. Zawieraly one pytania,
ktore mialy mi poméc w dalszym doskonaleniu sie. Odpo-
wiedzi byly okrutne. Jeden z uczniéw napisal, ze bytem tak
zdenerwowany, ze wszyscy dostownie trzesli sie na swoich
krzestach. Moje autentyczne ja nie przepada za publicznym
przemawianiem. Mimo to zaczalem zglasza¢ sie na ochot-
nika do kolejnych prezentacji, poniewaz wiedziatem, ze jest
to jedyny sposdb na to, aby sie doskonali¢. Nie bytem wierny
sobie, lecz staratem si¢ by¢ wierny temu ja, ktérym chcialem

staé sie w przysztoéci®.

W dzisiejszych czasach ,,autentyczno$¢” zazwyczaj tak naprawde
oznacza: ,Mam sztywne podejscie. Poniewaz mam okreslone cechy,
nie nalezy ode mnie oczekiwa, ze zrobie cokolwiek innego niz to,
co jest dla mnie naturalne i przychodzi mi z tatwoscia. Nie powin-
nam robié niczego innego niz to, w czym czuje sie dobrze”.

Twoje autentyczne ja nie jest tym, kim jeste$ teraz, ani na pewno
nie jest osobg, ktorg byles/bylas kiedys. Twoje autentyczne ja jest
tym, w co najbardziej wierzysz, i tym, kim najbardziej chcesz sie
stal. Bycie autentycznym wymaga szczero$ci, a bycie szczerym

polega na stawieniu czota prawdzie, a nie na usprawiedliwianiu
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wlasnych ograniczen, bo nie cheesz poczué sie niekomfortowo pod-

czas trudnych rozméw.

Kim naprawde chcesz byc¢?

Co moze sie stac, jesli przestaniesz probowac by¢ ,autentyczny(a)” i zamiast
tego zmierzysz sie z prawdziwg przyczyna ograniczania siebie?

Co moze sie sta¢, jesli przeprowadzisz trudne konwersacje z waznymi
osobami w Twoim zyciu?

Co moze sie stac, jesli bedziesz ,wierny(-na)” swojemu przysztemu ja, a nie
obecnym lekom?

Podsumowanie

Twoja osobowo$¢ nie jest czyms, co mozna zdefiniowa¢ za pomoca
prostego testu osobowosci. Nie jest czym$ wrodzonym ani nie-
zmiennym. Nie jest Twoja przesztoscia i zdecydowanie nie jest
Twoim ,,prawdziwym” ani ,,autentycznym” ja. Nie jest tez czyms,
co musisz odkry¢, zeby méc zaczaé zy¢ pelnia zycia.

Popularne mity, ktore obalam, majg niszczycielska moc i ogra-
niczaja Twéj potencjat i Twojg wolno$¢ cztowieka. Jezeli wyzna-
jesz niektore z tych kulturowych mitéw, namawiam Cie do porzu-
cenia tego my$lenia — albo przynajmniej do zakwestionowania
jego sensownosci i wptywu na Twoje zycie i cala Twoja przysztosé.

Kiedy patrzysz na siebie albo na inng osobe, nie widzisz konkret-
nego, niezmiennego ,,typu”. Widzisz tozsamos¢, opowiesé, dtuga

historie, oczekiwania, kulture i duzo wiecej. Ludzie s3 dynamiczni.
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Powinni$my by¢ empatyczniiwyrozumiali, a nie ptytcy i skorzy
do ferowania wyrokéw.

Jak sie wkrétce przekonasz, Twoja osobowo$é jest czyms, o czym
mozesz decydowac i co mozesz §wiadomie kreowac. Jest dyna-
miczna i elastyczna. Kiedy zrozumiesz, jak dziala, i poznasz dZwi-
gnie, ktére pomagajg ja ksztaltowad, zaczniesz celowo wptywac
na to, kim bedziesz w przysztosci. Mozesz radykalnie odmieni¢
swoje zycie i znaczgco zwiekszy¢ swoje szanse na sukces. Mozesz
wyciagaé wieksza nauke z zyciowych lekeji i lepiej dostosowywac
sie do okolicznosci. Twoja przesztos¢ i Twoja przysztosé moga sie
zmieni¢ w historie, ktora ksztaltujesz i definiujesz.

W pozostalej czesci tej ksigzki pokaze Ci, jak to zrobid.
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Nasze wybory ukazujg, kim naprawde jestesmy,
0 wiele bardziej niz nasze zdolnosci
Albus Dumbledore (postac fikcyjna)

Mozliwos¢ dokonywania wyborow to jeden z podstawowych aspektow cztowieczenstwa.
Kontrolowanie wtasnego zycia nie jest jednak tatwe. Na podejmowane decyzje moga
wptywac rézne ograniczenia: przesztosc, srodowisko kulturowe i spoteczne, a takze
przekonanie, ze osobowosc jest wrodzona, stata i ze jest sie od niej zaleznym. Ten
poglad wydaje sie wygodny, gdyz ponoszenie odpowiedzialnosci za wiasne decyzje
bywa przerazajace. Tyle ze bez tego nie mozna by¢ wolnym cztowiekiem.

W tej ksigzce znajdziesz naukowe dowody na to, ze przekonanie o wrodzonej i niez-
miennej osobowosci jest szkodliwym mitem. W rzeczywistosci kazdy moze ksztattowac
swoja osobowosc, aby stac sie takim cztowiekiem, jakim chce byc. | wtasnie tutaj znaj-
dziesz sprawdzone, skuteczne strategie aktywnego dokonywania swiadomych wyboréw
i wprowadzania do swojego zycia zmian, ktére swiadomie uznasz za potrzebne. Dowiesz
sie tez, jak dziataja szkodliwe schematy i wzorce, a takze jakimi metodami mozna sie ich
pozbyc. Zawarte w tym przewodniku metody sa praktyczne, oparte na wynikach badan
naukowych i proste do wdrozenia. Sprawia, Zze nauczysz sie kreowac samego siebie —

i tylko od Ciebie zalezy, kim sie staniesz i jakie wspaniate cele osiggniesz!

DZIEKI KSIAZCE:

/ przekonasz sie, ze mozesz samodzielnie decydowac o swoim zyciu

/ uwolnisz sie od wptywu przesztosci na swoja emocjonalnosé

/ nabierzesz pewnosci siebie i odnajdziesz sens zycia

/ tatwiej wygrasz z uzaleznieniami i ograniczajacymi wzorcami zachowania
/ odmienisz swoje otoczenie tak, aby wspierato Cie w Twoich zamierzeniach
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