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Dla Amy, ktéra pracuje na odleglej wyspie

i reprezentuje inny $wiat






Przedmowa

Zastanawialem sie, dlaczego w ksiggarniach jest az tyle nieudanych
ksigzek o poczuciu wlasnej wartosci. Teraz juz wiem.

Poczucie wlasnej wartosci to pojecie niejasne, ktére ma tak wiele
réznych znaczen dla tak wielu réznych oséb, ze niemozliwa jest nawet
proba pogodzenia ich oczekiwan. Ma ono wplyw na wiele dyscyplin
naukowych - psychologie, psychiatrie, biologie, socjologie, edukacje,
polityke spoleczna i teologie. Kazda z tych dyscyplin ma odrebng, nieraz
wewnetrznie sprzeczng literature, tworzong od dziesigtek, a nawet setek
lat, ktora stawia nam wiecej pytan niz odpowiedzi. Gdzie powinnismy
wigc zacza¢? A gdzie skonczy¢? Ta skromnych rozmiaréw ksigzka uka-
zuje jedynie to, co udato mi si¢ do tej pory poja¢. Mam jednak nadzieje,
ze pozwoli ona czytelnikom spojrzec inaczej na poruszany w niej temat.

Jestem niewymownie wdzigczny wszystkim tym, ktérzy przez lata
kwestionowali i wzbogacali méj sposob myslenia. Monty Barker, zna-
jomy psychiatra, byt mojg inspiracja i wzorem przez prawie czterdziesci
lat. Dziekuj¢ réwniez innym kolegom, chrze$cijanom psychiatrom -
Richardowi Winterowi, Janowi Truscottowi, a takze Jonowi Haynesowi
i Benowi Watsonowi. Piszac t¢ ksigzke, zaciggnalem dlug wdzigcznosci
u Eda Shawa, ktéry stuzyl mi radg i ocenial pierwsze wersje tekstu,
oraz u Christophera Asha, ktéry okazal mi wsparcie, dzielif si¢ swoja
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madroscig i dbal o to, abym nie naginal prawd teologicznych. Nie je-
stem pewien, czy osiagnat cel, a wszystkie niedociggnigcia przypisuje
tym samym jedynie sobie. Jestem wdzieczny réwniez redaktor Eleanor
Trotter, ktéra podsycala moj entuzjazm i dzielita si¢ istotnymi komen-
tarzami zawsze w odpowiednich momentach.

Wielkie wsparcie stanowily dla mnie cérki: Rebecca, Amy i Abi.
Dzigkuje wam. Szczegdlnie chcialbym podzigkowaé Amy za trafne
uwagi dotyczace tekstu oraz godziny spedzone na zmudnym porzad-
kowaniu przypiséw, poprawianiu gramatyki i literéwek. Podziekowa-
nia nalezg si¢ przede wszystkim mojej zonie Louise. Dzigkuje jej za
niestabnace wsparcie, mito$¢ i madro$¢. Przez ostatnie czterdziesci lat
pomagata mi ona budowa¢ poczucie wlasnej wartosci. Obawiam si¢
jednak, ze nie zawsze odplacalem jej tym samym.

W ksigzce postuzytem si¢ licznymi przykladami historii réznych
ludzi. Mygle, ze najlepiej okresli je stwierdzenie ,,zainspirowane rze-
czywistymi wydarzeniami’, poniewaz nie s3 to wiernie przytoczone
opowiesci. Wszystkie historie majg swoje zrédlo w autentycznych zda-
rzeniach, jednak, aby ochroni¢ tozsamos¢ ich bohateréw, znaczaco
zmienilem detale, a czasem nawet polaczylem ze soba rézne historie.
Jesli wigc myslisz, ze ta opowiesc jest o tobie... Coz, nie jest. Odsyla
nas to do gléwnego tematu ksigzki — w zyciu nie chodzi tylko o ciebie!

Jak powinni$my o sobie mysle¢, spogladajac na zycie z rozleglej
Bozej perspektywy, gérujacej nad naszymi matymi §wiatami? Mam na-
dzieje, ze to istotne pytanie pozwoli ci rozpocza¢ twoja podrdz, i modle
si¢ o to.

Glynn Harrison
Bristol, 2012



Wstep

Pokaz mi osobe bez ego, a pokaze ci osobe przegrang.

Donald Trump’

W wielkim teatrze w Seattle w Stanach Zjednoczonych na scene wdra-
puje sie Stuart, mlody otyly sprzedawca telefonéw komérkowych.
Wiasnie chwyta za mikrofon podczas przestuchan do telewizyjnego
talent show. Jego chéd, aparycja i wyraz twarzy, jednym stowem caly
jezyk ciala, wskazuja, ze oto, prosz¢ panstwa, mamy przed sobg prze-
granego.

Stuart zaspiewa ari¢ operowa. Podczas gdy jurorzy spogladaja na sie-
bie i przewracaja oczami, widownia usadawia si¢ wygodnie w fotelach
w oczekiwaniu na poczatek zabawy. A dalej nastepuje przyprawiajace
o dreszcze wykonanie Nessun dorma Pucciniego, ktore podrywa wi-
downie na nogi, a juroréw rzuca na kolana. Wystep ten staje si¢ furtka
do lukratywnych kontraktéw i miedzynarodowej kariery.

" Wiele cytatow z Donalda Trumpa mozna znalez¢ na stronie internetowej
magazynu ,Money Week”, http://www.moneyweek.com/newsand-charts/
profile-donald-trump.



WIELKIE EGO

Nasz mlody artysta odkrywa przy okazji druga strone popularnosci.
W mgnieniu oka jego historia zaczyna by¢ przytaczana podczas semi-
nariéw, programdéw majacych nauczyc¢ cie, jak zmienic swoje zycie, i na
stronach internetowych obiecujacych prawdziwa zyciowa rewolucje.
Okazuje sie, Ze ty rowniez, tak jak Stuart, mozesz uwolni¢ wewnetrzng
site, odnalez¢ w sobie moc i odkry¢ wlasne przeznaczenie. Wystarczy
tylko ,,uwierzy¢ w siebie...”

Osmioletnia dziewczynka siedzi zafascynowana w fawce jednej
z londynskich szkot usytuowanych w podupadtej czgsci srodmiescia.
Nauczyciel opowiada wlasnie historyjke o myszce. ,Biedna myszka’,
moéwi nauczyciel. ,,Zapomniala, Ze posiada wyjatkowy dar”. ,Jestem
staba, jestem tylko myszka!” ,,Uwierz w siebie”, szepcze dziewczynka.
»Jestem slaba, jestem tylko myszka!”. ,Uwierz w siebie”, dofaczajq si¢ ko-
ledzy z klasy. ,,Uwierz w siebie!”. Dzieci, starajac si¢ przekona¢ myszke, ze
dobrze jest by¢ soba, wielokrotnie powtarzaja stowa: ,,Uwierz w siebie!”.

Gdy konczy si¢ lekcja, dzieci wybiegaja z klasy, §piewajac: ,,Dobrze
by¢ soba, dobrze by¢ sobg”. Wizytator szkolny siedzacy w ostatniej tawce
potakuje aprobujaco — mechanizm budowania w dzieciach poczucia
wlasnej wartosci dziata bez zarzutu.

W Nowym Jorku czarnoskéra amerykanska piosenkarka pop udzie-
la wywiadu, ktéry ma si¢ ukaza¢ w najnowszym wydaniu magazynu
»Hello!”. Nazywana ,$§wiatowym fenomenem” promuje swoj ostatni
album. Opowiada przy tym jak zawsze o modzie i chlopakach. Nagle
pada niespodziewane pytanie. Dziennikarz prosi, aby zwierzyta si¢ ze
swojego ,,najwiekszego grzechu”. Po chwili zastanowienia piosenkarka
szczerze odpowiada: ,,Moim najwigkszym grzechem jest to... ze nigdy
tak naprawde nie kochalam samej siebie”

Mtoda kobieta na sali sgdowej obojetnie czeka na wyrok. ,Winna’,
oglasza przewodniczacy tawy przysieglych. Na sali stycha¢ pomruk za-
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dowolenia. Matka znecata si¢ nad wlasnym synem i zaniedbywata go.
Teraz jej skamieniala, blada twarz wykrzywia lgk i konsternacja. ,,Co
teraz ze mng bedzie?”, krzyczy do sedziego. ,Oskarzona ma niski poziom
inteligencji’, adwokat stara si¢ o zlagodzenie wyroku. ,,Poza tym sama
pochodzi z dysfunkcyjnej rodziny i cierpi na chorobliwie niskie poczucie
wlasnej wartosci”. Zanim zostanie wydany wyrok, sedzia prosi o pelna
dokumentacje wywiadu srodowiskowego i badan psychologicznych.

Bristol, Anglia. Grupa pieciolatkéw siedzi niespokojnie na przyjeciu
urodzinowym. Jedno z dzieci bedacych w kétku $ciska w dloniach duza
brazowa paczke. Gdy rozlega si¢ muzyka, paczka zaczyna przechodzi¢
z rak do rak. Maluchy graja w ,,Podaj dalej”. Muzyka nagle ucicha,
auradowana Alice rozrywa papier, aby dostac sie do czekoladowej na-
grody. Kiedy melodia znéw rozbrzmiewa, gra toczy si¢ dalej. Przy kaz-
dym niespodziewanym wylaczeniu muzyki kolejne dziecko otrzymuje
drobny upominek. Gdy gra si¢ konczy, kazde z nich trzyma w rekach
kawatek czekolady. , Tutaj nie ma przegranych”, usmiecha si¢ mama
odpowiedzialna za wlaczanie i wylaczanie muzyki. Przeciez przegrana
nie wplywalaby dobrze na poczucie wlasnej wartosci!

W matym kosciele w Midwest w Stanach Zjednoczonych mloda
mama przywoluje do porzadku ucznidéw szkoly niedzielnej. Z wiszacego
na $cianie plakatu usmiecha si¢ pogodnie Jezus o jasnej karnacji, a u Jego
stop siedzi grupka dzieci. ,,Jestescie wyjatkowi!”, méwi do nich. Nauczy-
cielka oznajmia: ,,Dzi$ popracujemy nad poczuciem wlasnej wartosci!”.

Swiat poczucia wiasnej wartoéci

Witaj w $wiecie poczucia wlasnej wartosci. Jesli pot wieku temu
kto$ by narzekal, ze czuje si¢ zdotowany, poniewaz jest beznadziejny,
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nie akceptuje siebie i nikt go nie lubi, przyjaciel najprawdopodobniej
odpowiedzialby mu tak: ,Nie skupiaj si¢ ciagle na wlasnych proble-
mach. Nie mysl tak duzo o sobie. Zamiast przyjmowac postawe »oto ja,
otworz si¢ na innych. Pomysl o bliznich. Postaraj si¢ wiecej wychodzié
do ludzi. Poznaj nowych znajomych i odkryj nowe zainteresowania. Nie
dojdziesz do niczego, skupiajgc si¢ na czubku wlasnego nosa”.

Dzisiaj ten sam przyjaciel poradzilby co$ zgota innego: ,, Powiniene$
uwierzy¢ w siebie! Przestan tyle mysle¢ o problemach i oczekiwaniach
otoczenia. Musisz odkry¢, kim jestes. Badz soba. Naucz si¢ lubi¢ siebie
samego. Zbuduj poczucie wlasnej wartosci”.

Jakze zmienito si¢ podejscie do zycia, i to nie tylko w gabinetach
psychologéw czy psychiatréow. Powyzsze historie, wszystkie nieco zmie-
nione, ale majace zrédlo w rzeczywistych sytuacjach, ukazuja, jak gte-
boko zakorzeniona jest w zachodniej kulturze idea poczucia wlasnej
wartoéci. Kazdy jest ,wyjatkowy” i zastuguje na nagrode. Méwi sie nam,
ze niska samoocena prowadzi do choréb psychicznych i problemow
w nauce. Dlatego wlasnie od najmtodszych lat staramy si¢ zaszcze-

1”

pi¢ w dzieciach przekonanie: ,,Jeste$ wspanialy!”, , Jestes ksiezniczka!”,
»Mamy tu malego Mozarta!”. A kiedy dzieci dorastaja, stajac si¢ dojrza-
tymi, dorostymi ludzmi, dazacymi do sukcesu i uznania, wcigz slysza:
»Musisz uwierzy¢ w siebie!”.

Nasze koscioly réwniez sie zmienity. Uczestniczytem ostatnio w spot-
kaniu prowadzonym przez energicznego, krétko ostrzyzonego specjaliste
do spraw rozwoju Kosciota. Przygotowal prezentacje PowerPoint. Kli-
kajac na kolejny pesymistyczny wykres ukazujacy malejaca liczbe oséb
chodzacych do kosciola, oznajmit: ,,Nasze wspdlnoty potrzebuja przy-
wodcow, ktorzy pomoga im w budowaniu poczucia wasnej warto$ci”.

Wiele lat temu podczas zaje¢ w szkole niedzielnej $piewalismy
z dzie¢mi piosenke: ,,Najpierw Jezus, blizni potem, a na koncu ja...”

12



Dzisiaj nie pozwoliliby$my dzieciom na nauke piosenek tak negatywnie
wplywajacych na ich spojrzenie na siebie. Dlaczego? Poniewaz nie mo-
zesz pokochac innych, jesli nie pokochasz siebie. W dzisiejszym $wiecie
na opak nie idziemy do konfesjonatu wyspowiadac si¢ z grzechu pychy,
ale z ,,niewystarczajacej miltosci do siebie samego”

Prawie wszyscy jesteSmy w tej kwestii zgodni i nie wymaga to od
nas nawet chwili zastanowienia. Ideologia poczucia wlasnej wartosci
zyskala aprobate prawnikéw, naukowcéw, a takze politykow, peda-
gogow i lideréw Kosciota. Stanowi ona jeden z najpopularniejszych
tematdw poruszanych w akademickich publikacjach psychologicznych.
Jak do tego doszlo? I w jaki sposdb ruch ten tak mocno zakorzenit si¢

W naszym zyciu?

Wielki dylemat

Po pierwsze, idea rozwijania poczucia wlasnej wartosci obiecuje
nam wiele. To, co rodzi si¢ z dobrych intencji, na przyktad pomoc ostro
krytykowanym mniejszo$ciom etnicznym w realistycznym spojrze-
niu na siebie i uwolnieniu si¢ od ciaglego poczucia winy, staje si¢ dla
wszystkich jedynym stusznym rozwigzaniem ich probleméw. Nie odno-
si si¢ to jedynie do negatywnych uczu¢ majacych zrédlo w toksycznym
dziecinstwie. Ideologia poczucia wlasnej wartosci siegneta réwniez po
pytania o osobiste znaczenie i indywidualng ,,warto$¢”.

Kazdy zadaje sobie pytania o wlasne znaczenie i wartos¢. Od za-
rania dziejow ludzie staraja si¢ rozszyfrowac, jakie jest nasze miejsce
w wielkiej ukladance stworzenia oraz ile tak naprawde ,,znaczymy”.
W odleglej przesztosci pytano: ,,Czym jest czlowiek, ze o nim pamie-
tasz, i czym - syn czlowieczy, ze si¢ nim zajmujesz?” (Ps 8,5). Prorocy

13

WSTEP



WIELKIE EGO

Starego Testamentu radzili: ,,Zaniechajcie czlowieka, ktéry ledwie dech
ma w nozdrzach. Bo na ile go oceni¢?” (Iz 2,22). Wschodni medrcy
lamentowali: ,, Marno$¢ nad marnosciami, powiada Kohelet, marno$¢
nad marnosciami — wszystko marno$¢” (Koh 1,2).

Nawet dzisiaj, w erze takich odkry¢ naukowych, jak bozon Higgsa,
wcigz nas dreczg pytania o znaczenie ludzkiego istnienia. Piszac te
stowa, zauwazylem, ze zaczynam sie czu¢ nieswojo. Co tez czytelnik
pomysli sobie o tej ksigzce? A tym samym, co pomysli sobie o jej au-
torze? Jaki ten tekst wywrze wpltyw na postrzeganie mnie? Czy zyskam
uwage innych i uznanie, o ktére zabiegam? Okazuje si¢, ze zwracajac
sie do ciebie, czytelniku, staram si¢ znalez¢ odpowiedz na pytanie
o0 znaczenie mojego istnienia. Zagadnienie poczucia wlasnej wartosci
opanowalo nasza wyobraznie w tak wielkim stopniu, poniewaz dotyka
naszych najistotniejszych problemdéw - pragnienia nadania znaczenia
naszemu zyciu. Co wiecej, jeste§my przekonani, Ze mozna te problemy
rozwigzac.

Po drugie, otaczaja nas ,specjalisci od samooceny”, i to w dodat-
ku bardzo liczni! Powtarzaja nam, ze wysitek wlozony w rozwijanie
poczucia wlasnej wartosci (lub ,,autoreklamy”, jak wole to nazywac?)
przynosi wspaniate efekty. Jest to przeciez galaz nauki. Zapewniajg nas,
ze istnieje wystarczajaco duzo obiektywnych naukowych dowoddw na
to, ze niska samoocena Zle wplywa na nasze zycie i nalezy radykalnie
zmieni¢ sposob, w jaki sie postrzegamy. Doszli do wniosku, ze skoro
niska samoocena jest wyuczona, to mozna si¢ jej oduczy¢, pod warun-
kiem ze wyszkolimy odpowiednio rodzicéw, nauczycieli, katechetéw
i psychologéw. Bardzo szybko odpowiedzialy na to wezwanie zaste-

2 Opisuje to zjawisko Martin Seligman, zob. rozdziat 8, s. 141.
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pYy »guru samopomocy’, pedagogéw czy przedsiebiorcow zwigzanych
z kulturg gotowych do dzialania.

Po trzecie, kiedy prawie pot wieku temu narodzit si¢ ruch propa-
gujacy poczucie wlasnej wartosci, wpisat sie on idealnie w dwczesnego
ducha czaséw. Po seksualnej rewolucji lat sze$¢dziesigtych ideologia
ta rozkwitla wraz z nowym humanizmem lat siedemdziesiatych i ma-
terialistycznymi orgiami lat osiemdziesigtych, aby w koncu sta¢ si¢
podstawowg zasada w kulturze. Jesli mamy kocha¢ innych, musimy
najpierw pokocha¢ samych siebie, czyz nie? Kto sie nie zgodzi z tym
stwierdzeniem? A czy Jezus nie wspominal przypadkiem o kochaniu
blizniego, jak siebie samego? Przedawkowalismy samouwielbienie, co
doprowadzito w zachodnim $wiecie do prawdziwej ekspansji idei pie-
legnowania poczucia wlasnej wartosci, zmieniajac zaréwno kulture
$wiecka, jak i chrzescijanska.

Wielkie oszustwo?

Czy sie to jednak sprawdzilo? Dopiero po kilku dekadach promo-
wania idei poczucia wlasnej wartosci psycholodzy akademiccy zadali
sobie to najistotniejsze pytanie. Czy obietnice zostaly spelnione? Czy
zachecajac ludzi do tego, by doceniali, kochali i szanowali siebie sa-
mych, uzyskalismy efekty, ktorych oczekiwalismy? I czy istniejg na to
niezbite dowody?

Aby odpowiedzie¢ na te pytania, zastosowano wnikliwg i drobiazgo-
wa metodologie, jednak odpowiedz okazala si¢ prosta i jednoznaczna.
Nasza samoocena si¢ nie poprawila. Brak tez wystarczajacych dowodéw
na to, ze uzyskaliSmy obiecywane korzysci — nie zanotowano pozy-
tywnych efektéw w dziedzinie edukacji, za to otrzymano negatywne
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wyniki w sferze zdrowia psychicznego. Brak tez pozytywnego wpltywu
na przystosowanie spofeczne czy tworzenie zdrowych zwiagzkéw mie-
dzyludzkich.

Co gorsza, wielu psychologéw obwinia ruch poczucia wtasnej war-
tosci o kreowanie negatywnych tendencji spotecznych, takich jak roz-
woj kultury celebrytow, roszczeniowo$¢, egoizm i narcyzm. Wielkie
obietnice pozostaly niespetnione.

Wielka wedréwka ego

Postaram si¢ przekonac cie, czytelniku, ze nie nalezy si¢ skupia¢
wylacznie na poczuciu wlasnej wartosci. Pokaze ci, ze brak dowodow
na to, iz wywiera ono na nas pozytywny wplyw. Co wiecej, zwigzana
z nim ,nauka” opiera si¢ na btednym statystycznym rozumowaniu,
a autoreklama, czyli popularna forma, ktérg przyjmuje, moze prowa-
dzi¢ do niebezpiecznych i niepozadanych efektéw ubocznych.

Oczywiscie realistyczne spojrzenie na wlasng osobe jest niezbedna
cze$cig prawidtowego rozwoju psychicznego. Nie odrzucam potrzeby
budowania wlasciwego obrazu samego siebie. Postaram si¢ wiec przed-
stawi¢ w tej ksigzce, jak istotne jest to, co nazywam ,bezwzglednym
wspolczuciem samemu sobie”. Odpowiedzi na pytania o ludzka warto$¢
i znaczenie powinny pojawi¢ si¢ w szerszym kontekscie, mowigcym
o0 naszej tozsamosci i zyciowym celu. Nalezy przyjac zupelnie odmienne
podejscie do myslenia o sobie samym, nie sprowadzajac go tylko do
autoreklamy.

Ta ksigzka sklada si¢ z dwdch czgsci. Nie bedziemy w stanie od-
rzuci¢ ideologii poczucia wlasnej wartosci, jesli nie dostrzezemy jej
bledéw, poniewaz wplyw, jaki wywiera na kulture popularna, a takze
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na serca i umysty, jest zbyt duzy. Na poczatku opowiem, jak doszto do
tego, ze uwierzylismy, iz zagadka wartosci i znaczenia, wstydu i poczu-
cia winy, kompleksu nizszosci i niepewnosci moze zosta¢ rozwigzana
dzigki poprawie samooceny oraz takiej ,nauce’, jaka jest psychologia.
Przyjrzymy si¢, jak rosnie popularnos¢ idei poczucia wlasnej wartosci,
poczawszy od 1890 roku i stosunkowo prostych zalozen amerykanskie-
go psychologa Williama Jamesa, az po ich wspolczesng mutacje, bedaca
samoreplikujacym sie kulturowym wzorcem, ktdry zaraza kolejne $ro-
dowiska niczym wirus. Powiedziano kiedys, ze wszystkie koncepcje sa
»egoistami dazagcymi do $wiatowej dominacji™. Postaram si¢ przekona¢
moich czytelnikow, ze obok feminizmu i freudyzmu ideologia poczu-
cia wlasnej wartosci nalezy do panteonu ,wielkich idei” dwudziestego
wieku. Sprobuje przedstawié, w jaki sposob ideologia ta skolonizowa-
ta zachodnie umysly, a przenikajac do takich dziedzin, jak edukacja,
zdrowie publiczne czy religia, wykroczyla daleko poza dowody psy-
chologiczne, na ktérych powinna si¢ opierac. Jesli nie dostrzezemy
skali zmian kulturowych, do ktérych doszlo, nie ochronimy siebie ani
swoich dzieci przed jej zgubnym wplywem.

Wedrowka wieksza niz twoje wtasne ego

W drugiej czesci ksigzki sprobuje odpowiedzie¢ na pytanie, czy
istnieje biblijne podejscie do kwestii znaczenia i wartosci czlowieka,
ktére mialoby pewniejsze psychologiczne podstawy. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze wierzg, iz ono rzeczywiscie istnieje. Zta wiadomos¢ jest

3 Michael Foley, The Age of Absurdity. Why Modern Life Makes It Hard to
Be Happy. Simon & Schuster, 2010, s. 64.
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taka, ze jest ono sprzeczne ze wspotczesnymi przekonaniami Zachodu.
Nie poddaje si¢ ekspresowym poprawkom i sloganom reklamowym.
Jakkolwiek bym sie staral, nie uzyje w odniesieniu do niego stéw ,wy-
starczy, ze...”. Nie uda si¢ nam osiggna¢ sukcesu w szes¢dziesiat sekund,
nie opiszemy go dziesiecioma krokami, pigcioma strategiami czy nawet
siedmioma nawykami. W $wiecie, w ktérym oczekuje si¢ natychmia-
stowej satysfakcji bez wysitku, z pewnoscig jestem o jeden krok do tylu.

Jesli jednak chcemy sie dowiedzie¢, w jaki sposéb powinnismy
o sobie mysle¢, musimy zmierzy¢ si¢ z takimi zagadnieniami $wiato-
pogladowymi, jak tozsamos¢ i cel. Kim jestem? I, co wazniejsze, po co
istnieje? Psycholodzy nie potrafig odpowiedzie¢ na pytania ostateczne.
Moga zapozyczy¢ pewne pomysly z filozofii, neurologii czy literatury,
jednak kazda z tych dziedzin odesle ich z powrotem do zagadki tkwigcej
w samym $rodku ludzkiego doswiadczenia - w jaki sposdb powinnismy
o sobie myslec? Gdzie jest nasze miejsce w wielkiej strukturze wszech-
swiata? I dlaczego tak bardzo pragniemy co$ w niej znaczy¢?

Odpowiedzi kraza wokot glebszych pytan o to, czy Bog istnieje i czy
ujawnil si¢ nam. Jesli Bog ani zadna prawda wykraczajgca poza ludzka
wyobraznie nie istnieja, wowczas rzeczywiscie si¢ okaze, ze jestesSmy
pozostawieni sami sobie. Przyjmujac filozoficzny punkt widzenia, mu-
simy skonstruowa¢ z dostepnych nam srodkéw najdoskonalsza wersje
siebie. Patrzac z tej perspektywy, mozemy mysle¢ na swoj temat, co
tylko chcemy. Zgodnie z argumentami, ktore przytaczam w tej ksigzce,
ludzie, dla ktérych poczucie wlasnej wartosci jest istota Zycia, nie znaj-
da potwierdzenia swoich przekonan w psychologii. Wszystko bowiem
zwraca sie ku filozofii.

Jesli Bég istnieje i ujawnil sie czlowiekowi w Ewangeliach, Jego hi-
storia moze stanowi¢ dla nas punkt odniesienia. Po pierwsze, zmieni
sie nasza mentalnos¢ i perspektywa, z jakiej spogladamy na $wiat. Za-
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miast skupia¢ sie na tym, co jest dobre dla mnie, zostane wezwany do
dzialania dla dobra Jego Krdlestwa i chwatly. Nie chodzi o nas! Chodzi
o wielka histori¢ Boga. Odkryjemy wolno$¢ przebaczenia samym sobie
wowczas, kiedy osig naszego zycia stanie sie realizowanie jego wypel-
niajacego si¢ przeznaczenia. Prawdziwe znaczenie, tak jak i szczgscie,
odnajdujemy, kiedy siegamy po cos zupelnie innego.

Po drugie, zmieni si¢ nasze poczucie tozsamosci. Jako chrzescijanie
powinni$my si¢ rozwijaé, a nastgpnie przyja¢ nowa tozsamos¢ jako
ukochane dzieci Boga. Musimy zmieni¢ sposob myslenia, stopniowo
przemieniajac krzywdy przesztosci w obietnice przysztosci. Pomoze
nam to skonczy¢ z osadzaniem i ocenianiem samych siebie, a w zamian
pozwoli przyjac biblijne wspdltczucie. Nauczymy si¢ rowniez kwestio-
nowac i odrzuca¢ konsekwencje popetnionych przez innych grzechow,
ktdre nas zranily, a jednoczesnie odkryjemy przebaczenie i taske w od-
niesieniu do grzechéw, ktére sami popetnilismy.

To nie bedzie naprawa ekspresowa. Jesli tylko wytrwamy, odkryjemy
jednak, ze warto si¢ jej podja¢. W poréwnaniu z bledng ideologia po-
czucia wlasnej warto$ci Ewangelia proponuje nam wedréwke wieksza
niz ego. Zapnijmy wigc pasy i zacznijmy od poczatku - skad sie wzieta
nasza dzisiejsza obsesja poczucia wlasnej wartosci?






Rozdziat 1

Narodziny ideologii

W sobote 22 listopada, zaledwie 26 sekund przed konicem gry, Anglia
zdobyta Puchar Swiata w rugby za sprawg gola strzelonego w ostat-
nim momencie przez Jonnyego Wilkinsona. Na trybunach wybuchta
wrzawa, zagorzali wrogowie $ciskali sie z radoscig, a dorosli mezczyzni
plakali. Narodzit si¢ bohater. Do tego wlasnie dazyt mlody Jonny Wil-
kinson od pierwszych krokéw postawionych na boisku. To powinien
by¢ najwspanialszy moment w jego Zyciu. A jednak okazalo sig, ze kilka
godzin pdzniej zupelnie stracit panowanie nad soba.

Co sie stalo? W ksiazce Zmagajgc sig z zyciem* sportowiec opowiada
o tym, jak przez cztery lata borykal sie z réznymi lekami. Zycie byto
dla niego niczym gra, w ktérej nie mogt zwyciezy¢, poniewaz dreczyly
go niepokoj i niepewnos¢. Odkryl nagle, ze stal si¢ niewolnikiem wias-

4Jonny Wilkinson, 7ackling Life, Headline, 2008.
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nych osiaggniec i jest jedynie tak dobry, jak jego ostatni gol. Im lepiej
sie dzialo, tym wigcej mial do stracenia.

Wielu z nas do$wiadczylo podobnych sytuacji. Tak jak Jonny Wil-
kinson, staramy si¢ by¢ lepsi, aby lepiej si¢ poczu¢. Nie mozemy si¢
zatrzymac w ciaglej pogoni za kolejnymi sukcesami i uzaleznieniu od
opinii innych. Czy moze by¢ to problem zwigzany z poczuciem wiasnej
wartosci? I czy mozliwe jest, abySmy poczuli si¢ ze sobag lepiej, zmie-
niajac sposob, w jaki postrzegamy nasze cele, osiagniecia i wysitki?

Gra w osiggniecia

Pierwszg osobg, ktora ukuta termin ,,poczucie wlasnej wartosci” byt
William James®, Amerykanin okrzyknigty mianem ojca wspodlczesnej
psychologii®. Tak jak Jonny Wilkinson, uwazal, ze istnieje zwigzek mig-
dzy sposobem, w jaki myslimy o sobie, oraz sposobem, w jaki myslimy
o naszych zyciowych celach i osiggnieciach.

Urodzony w 1842 roku w Nowym Jorku w zamoznej rodzinie’, Wil-
liam byl swojego rodzaju erudyta. Jego zainteresowania oscylowaty
wokot filozofii, medycyny i rodzacej si¢ wowczas psychologii. Wszyscy
czlonkowie rodziny cieszyli si¢ uznaniem. Ojciec Williama, Henry, byt

5 William James, The Principles of Psychology, Harvard University Press,
1983 (por. William James, Psychologia. Kurs skrécony, przet. Michat Zagrodzki,
PWN, Warszawa 2002).

8 Witasciwie: ojcem amerykanskiej psychologii, poniewaz to niemiecki fi-
zjolog Wilhelm Wundt po raz pierwszy zastosowat zasady badan eksperymen-
talnych do analizy proceséw umystowych i przedstawit je w swojej ksigzce
opublikowanej w 1874 roku.

7Zob. Robert D. Richardson, William James: In the Maelstrom of American
Modernism, Houghton Mifflin Harcourt, 2006.
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zwolennikiem szwedzkiego mistyka chrzescijanskiego Emanuela Swe-
denborga, a brat Williama, Henry junior, byt poczatkujacym powies-
ciopisarzem. Wszyscy czlonkowie rodziny duzo podrézowali i wiedli
wyrafinowane kosmopolityczne Zycie.

William cierpiat z powodu probleméw psychicznych. Mimo ukon-
czenia studiow medycznych na Harvardzie, nigdy nie pracowal w za-
wodzie lekarza, a zamiast tego postanowil sie zaja¢ psychologia. Byt
plodnym pisarzem i cztowiekiem sukcesu. Jego prace przypominajg
nam o tym, ze psychologia rodzila si¢ stopniowo jako odrebna dyscy-
plina filozofii. James zatozyt réwniez filozoficzna szkole pragmatyzmu
i cieszy si¢ uznaniem dzieki stworzeniu terminu ,,pragmatyzm”.

Jamesa interesowaly uczucia rodzace sie¢ w nas, kiedy oceniamy
i szacujemy wyniki naszych dokonan. Jego zdaniem ludzki umyst ceni
sukcesy ponad wszystko, a im lepiej si¢ nam wiedzie, tym lepiej czujemy
sie sami ze sobg. Uwazal, Ze jesli poswiecimy troche czasu na analize
naszych mysli i obserwacje zachowan, zrozumiemy wkrétce, tak jak
Wilkinson, ze jestesmy ludZmi oceniajagcymi. Bez ustanku gromadzimy
i warto$ciujemy nasze osiggniecia, odnoszac je do calej naszej osoby:
»Nie potrafie porozumiewac si¢ z innymi, czuj¢ si¢ nieudacznikiem’,
»Swietnie gram w hokeja, jestem wiec $wietnym cztowiekiem”

William James uwazal, ze jesli takie warto$ciujace myslenie staje sie
nawykiem, wplywa ono na uczucia oraz postrzeganie siebie. Innymi
stowy, mimo iz samopoczucie moze si¢ zmienia¢ w zaleznosci od dnia
i zaliczonych w nim osiagnie¢, z czasem prowadzi do powstania do-
minujacego sposobu myslenia o sobie, na przyktad: ,,Jestem po prostu
beznadziejny” lub ,,Jestem 6smym cudem $wiata”

Zazwyczaj nie bierzemy jednak pod uwage osiagnie¢ z przesziosci.
Chcemy czu¢ si¢ kompetentni w dziedzinach, ktére w danym momen-
cie sg dla nas istotne. Jesli zawsze marzytes o karierze pilkarza, na nic si¢
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zda odkrycie, ze jestes utalentowanym baletmistrzem. James stwierdzit,
ze poczucie wlasnej warto$ci zalezy od poréwnania naszych osiggniec¢
z oczekiwaniami, czyli nadziejami, marzeniami i ambicja, a myslimy
o sobie tym lepiej, im bardziej one do siebie pasuja.

Nie oznacza to, ze poczucie wlasnej wartosci jest state i nie mamy na
nie wplywu. James wierzyt, zZe jesli naprawde chcesz, mozesz odmienié
postrzeganie siebie poprzez zmiang podejscia do wlasnych osiagniec.
Nie ma sensu spogladac w lustro w nadziei na to, ze powtarzanie sobie,
jacy jesteSmy wspaniali, cadowni i kochani, sprawi, Ze poczujemy si¢ ze
soba lepiej. James nie wierzyt w autoreklame. Aby zacza¢ inaczej my-
sle¢ o sobie, musisz albo zblizy¢ sie do realizacji marzen, albo zmienié
marzenia i cele, ktore chcesz w zyciu osiggnac.

Wréémy do przyktadu baletmistrza marzacego o karierze pitkarza.
Ma on dwie mozliwosci — moze dazy¢ do celu z wigkszg determinacja
i podwoi¢ swoje wysilki (,,Bede kopat te pilke, az strace czucie w sto-
pie”) lub zmieni¢ swdj cel oraz sposdb, w jaki o nim mysli (,,Przeciez
balet jest catkiem fajny, niewazne, co my$la o tym inni”).

James otworzyt przed nami furtke do nowego myslenia o poczuciu
wlasnej wartosci, stwierdzajac, ze mozemy je zmienic, jesli skupimy
sie na podejsciu do wlasnych dazen i aspiracji. Prawdopodobnie po-
radzitby Jonnyemu Wilkinsonowi, aby przestal koncentrowac sie na
idealnym wyniku, poddat krytyce swoje ambicje i zaczal dazy¢ do rea-
listycznych celow. Nigdy nie zasugerowalby poprawy poczucia wlasnej
wartosci poprzez powtarzanie formulki ,,Jeste§ wyjatkowy”. I zdziwilby
sie, gdyby zobaczyl, ze pozytywne postrzeganie siebie niezalezne od
jakichkolwiek dokonan, stalo si¢ niezbedne dla cztowieka zyjacego
w drugiej polowie dwudziestego wieku.
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Gra w ego

Wraz z poczatkiem dwudziestego wieku stawa Jamesa zaczela bled-
na¢ przyttumiona rosngca popularnoscig austriackiego neurologa
i psychoanalityka Zygmunta Freuda. Chociaz Freud nie uzywat poje-
cia ,,poczucie wlasnej wartosci’, mial wiele do powiedzenia na temat
negatywnych i pozytywnych postaw oraz uczué, ktére przyjmujemy
wobec nas samych. Zamiast jednak faczy¢ je z osiggnigciami ,tu i te-
raz’, skupil si¢ na poszukiwaniu ich zrédet we wczesnym dziecinstwie.
Jednym stowem, jesli chcesz poméc ludziom z takim problemami,
jak te, z ktorymi zmagal si¢ Jonny Wilkinson, musisz zaprosi¢ ich na
kozetke i przeanalizowa¢ ich doswiadczenia z dziecinstwa. Freud byt
zdania, ze negatywne i pozytywne uczucia, jakimi darzymy samych
siebie, s3 uwarunkowane przezyciami z czaséw wczesnego dziecinstwa.
Dochodzi w tym okresie do walki miedzy poszczegdlnymi czg$ciami
naszej osobowosci, a ostateczny wynik ma dla nas szczegdlnie wazne
znaczenie. Co konkretnie miat na mysli?

Ludzki umyst dzieli si¢ wedlug Freuda na trzy czesci: id, ego i super-
ego®, ktore sa ze sobg polaczone i wymieniaja si¢ energia psychiczna.
Freud wiedzial, Ze nie istnieja w mézgu podobne struktury, jednak
podkreslal, ze tak skonstruowany model pozwala zrozumieé, w jaki
sposdb oddzialuja na siebie poszczegdlne operacje umystowe.

Id jest najbardziej pierwotna czescig naszej osobowosci i rozwija
si¢ jako pierwsze. Aby zrozumiec jego dzialanie, wystarczy przyjrzec
sie temu, jak funkcjonuja niemowleta i mate dzieci: ,,Chce, potrzebuje,
musze to dosta¢ natychmiast” To wlasnie ja jestem najwazniejszy. Id

8 Sigmund Freud, Poza zasada przyjemnosci, przet. Jerzy Prokopiuk, Wy-
dawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2014.
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odwoluje si¢ do jednej zasady, ktora zostala okreslona w koncepcji
Freuda jako zasada przyjemnosci, polegajaca na dazeniu do wlasnej
satysfakcji. Id, opisywane jako mroczna i niedostepna czes¢ naszej
osobowosci’, jest napedzane pierwotng agresja i niepohamowanym
pragnieniem seksualnego zaspokojenia.

Id chce rzadzi¢ $wiatem, a jesli osiagneloby to, czulibysmy si¢ bardzo
zadowoleni z siebie. Swiat zamieszkaly przez niczym nieskrepowane
id nieuchronnie stalby si¢ koszmarnym miejscem gwaltu, rabunku
i destrukeji. Dlatego wlasnie instynkty i Zadania id muszg zostac sttu-
mione, co nalezy do zadan matki i ojca. Kiedy maly Harry krzyczy:
~Chce, potrzebuje, musze to dosta¢ natychmiast!”, jego id napotyka
bariere w postaci dyscypliny narzuconej przez rodzicéw. Odkrywa, ze
upragnione lody pozostaja w lodéwce, a on tymczasem musi spedzi¢
kolejne pie¢ minut, stojac w kacie.

W tym momencie zaczynamy Zle si¢ czu¢ ze soba. To wlasnie do-
$wiadczenie rodzicielskiej dyscypliny rozwija w umysle to, co Freud
nazwal superego. Odpowiada ono za przyswajanie norm, ideatéw, ocze-
kiwan i zasad ustanowionych przez rodzicow, ktdre z czasem zostaja
uznane przez dziecko za wlasne. Superego wypelnia w pewnym sensie
zadanie matki i ojca, dzialajac od tej pory jako ,policja moralna”. Jak
zobaczymy pozniej, to superego czesto sprawia, ze myslimy o sobie
negatywnie.

Czy aby na pewno zawsze wygrywa id, charakteryzujace si¢ odu-
rzeniem uwodzicielska mocg seksu oraz brutalng prymitywna sila pro-
wadzacg do agresji? Na szczescie odpowiedz brzmi: nie. Superego ma
swoja sekretng bron - potezne i miazdzace uczucie, ktére nazywamy

9 Sigmund Freud, Wykfady ze wstepu do psychoanalizy, przet. Robert
Peszke, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010.
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poczuciem winy. Jesli ulegamy id, superego wylewa na nasza glowe cate
wiadro wyrzutéw sumienia. Superego potrafi sprawi¢, ze poczujesz si¢
fatalnie, myslac o samym sobie. I to wlasnie jest wedlug Freuda zrédlo
negatywnego postrzegania siebie. Zbyt gtebokie poczucie winy i zbyt
duzy wplyw superego wystarczg, aby$my rozwijali w sobie swoj nega-
tywny obraz lub, jak to obecnie okreslamy, niskg samoocene.

Wigkszos¢ tego, co wlasnie opisalem, dzieje si¢ na poziomie pod-
$wiadomosci. W pelni §wiadome jest natomiast dziatanie ego, czyli
trzeciej czesci naszego umystu. Ego ma swoje miejsce miedzy id i su-
perego, pelnigc w pewnym sensie role sedziego. Odnosi si¢ do $wia-
ta zewnetrznego, a jego zadaniem jest wypracowanie skutecznego
kompromisu poprzez utrzymanie réwnowagi pomiedzy id, bedacym
~wewnetrzng bestig’, oraz superego, sprawujacym ochrone nad moral-
noscia. Oczywiscie nie jest to latwe zadanie i, zdaniem Freuda, wlasnie
dlatego mamy czesto wrazenie, Ze w naszym wnetrzu toczy si¢ wojna.

Dlaczego nasze biedne stare ego zwyczajnie nie zatamuje sie pod
ciezarem wyrzutéw sumienia narzucanych przez superego? C6z, ono
tez ma swojg sekretna bron - wrodzong dzieci¢cg sklonnos¢ do mega-
lomanii lub, jak to ujmuje Freud, narcyzmu. Megalomania jest natu-
ralna dla niemowlat, dla ktérych inni ludzie s po prostu posrednika-
mi spelniajacymi potrzeby ich id. Kiedy wigc superego zalewa dzieci
poczuciem winy, ich naturalna megalomania tagodzi jego nastepstwa.
Z czasem ego poskramia narcyzm, ktory zamienia si¢ w to, co Freud
nazywa pozytywnym spojrzeniem na siebie.

Pozytywna samoocena jest rodzajem mechanizmu obronnego.
Utrzymuje ona réwnowage miedzy wygérowanymi zgdaniami id oraz
budzacymi poczucie winy oczekiwaniami superego. Zdrowa dawka
pozytywnego myslenia o sobie pozwala, aby ludzie czuli si¢ dumni
zsiebie. Z czasem przyjmuja oni zadania i oczekiwania superego, prze-
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ksztalcajac je w swoje wlasne ,,ego-idealy” i zasady moralne. Sprawia
to, ze czuja si¢ ze sobg jeszcze lepiej. Tutaj tkwi zrodto tego, co zostanie
pdzniej nazwane ,,pozytywna samooceng.

Postuze si¢ przykladem. Ojciec jest na ciebie bardzo zly i uprzedza,
ze jesli jeszcze raz sktamiesz, to nie dostaniesz deseru i bedziesz mial
tygodniowy szlaban na komputer. Au¢! Dochodzi do glosu superego,
wylewajac ci na glowe wiadro wyrzutéw sumienia. Oddalasz sie wiec
z podkulonym ogonem. Przekaz jest jasny — nie klam, bo w przeciw-
nym razie czekajg cie przykre konsekwencje. Z czasem ego przeksztalca
obciazony poczuciem winy zakaz: ,,Nie klam, bo inaczej. .., w co$ pozy-
tywnego, na przyklad: ,Badz uczciwym, szanujacym si¢ czlowiekiem,
a znajdziesz przyjaciot i uznanie”. I to wlasnie sprawia, ze myslimy
o sobie duzo lepiej.

Freudowski wktad w rozwdj badan nad poczuciem wlasnej wartosci
to stwierdzenie, ze mimo calej ohydy ptynacej z id, jestesmy w stanie
spojrze¢ na samych siebie pozytywnie dzigki pielegnowaniu pozytyw-
nej samooceny. Kilka dekad pdzniej wielu psychologéw zajmujacych sie
tym zagadnieniem wcigz czerpalo z koncepcji pozytywnej samooceny
Freuda, uznajac ja za model podstawowy. Byta to inspiracja dla ow-
czesnego przekonania, ze ,,pozytywne myslenie” i ,,dobre samopoczu-
cie” s3 kluczem do walki z poczuciem winy i brakiem pewnosci siebie
oraz pozwalaja odnalez¢ w zyciu znaczenie i wartos¢. Zapomniano
o podkreslanym przez Williama Jamesa znaczeniu biezacych sukce-
sow. Zainteresowanie przeniosto si¢ na freudowska teorie, akcentujaca
role przeszlosci i wewnetrzng walke toczaca sie w ludzkiej osobowosci.
Spogladajac z tej perspektywy, dojdziemy do wniosku, Ze osoby podle-
gajace surowej rodzicielskiej dyscyplinie lub podazajace za nierealnymi
»ego-idealami’, o ile nic z tym nie uczynig, zdajg sie skazane na niska
samoocene.
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