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Rozdziat 1.

Czym jest poczucie wtasnej
wartosci?

No wiasnie — zdaje sie, ze nie do korica wiadomo. Oczywiscie istnieje
wiele definicji poczucia wlasnej wartosci, wiele badan, ktére majg
wskaza¢, w jaki sposéb wplywa ono na nasze zycie, jednak kiedy
zapytamy ludzi, czym ono tak naprawde jest, wielu bedzie miato
potezny ktopot z odpowiedzia. I niestety naukowe definicje nie
przychodza nam w sukurs, bo zamiast rozjasnia¢ temat, raczej go za-
ciemniajg. Pominmy je zatem wszystkie i sprébujmy do tego zagad-
nienia podej$¢ na chtopski rozum. Kiedy przyjrzymy sie temu uczu-
ciu blizej... Zaraz, zaraz... Czy w poprzednim zdaniu pojawito sie
stowo ,uczucie”? Hm... mamy zatem pierwszy trop: to rodzaj uczucia,
czyli jaki§ emocjonalny stan. Na razie nie prébujmy nadawa¢ mu
zadnego potencjatlu — ani negatywnego (co sie wydaje oczywiste
u 0s6b z niskim poczuciem wtasnej wartosci), ani pozytywnego
(co z kolei chcieliby$my przypisac tym z wysokim poczuciem wiasnej
warto$ci). Zatrzymajmy sie na stanie emocjonalnym. Jak wiadomo,
emocja sktada sie z dwéch faktoréw?!: poruszenia i kierunku tego po-
ruszenia. Poruszenie za$ jest jakim$ rodzajem aktywnosci, ktora nie
istnieje bez bodzca. Co$ musi nami poruszy¢, bySmy poczuli sie poru-
szeni, prawda? Pora wiec na pytanie, co jest tym bodZcem wywotuja-
cym w nas adekwatny stan zwigzany z poczuciem wtasnej wartos$ci.
[ tutaj akurat $wiat nauki jest wyjatkowo zgodny: porusza nami wtasna

1 Opisatem to szczegétowo w ksigzce Swiety spokdj. Instrukcja obstugi
emocji, Helion, 2018.
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samoocena. Jesli zatem chcieliby$my jako$ sensownie opisa¢ poczu-
cie wlasnej wartos$ci, to moglibySmy powiedzie¢, ze jest to okre-
$lony stan emocjonalny, ktéry sie w nas pojawia na skutek tego,
w jaki spos6b sami siebie oceniamy. Mamy zatem dwa elementy —
stan, czyli poczucie, oraz ocene, na podstawie ktérej popadamy
w adekwatny emocjonalny stan. Ocena jest pierwotna w stosunku
do stanu, bo bez jej powstania sam stan emocjonalny nie moégiby
sie pojawi¢. Skoro za$ to ocena konstruuje stan, to sprébujmy sie
jej przyjrze¢, bo zdaje sie Ze to wiasnie od niej najwiecej zalezy.
Kiedy zapytamy ludzi, co oznacza ,oceniaé siebie”, wiekszos¢
z nich odpowie, Ze to efekt tego, w jaki sposéb siebie widzimy, co
o sobie myslimy, za kogo sie uznajemy. Niestety, ta sama wiekszo$¢
w ogble nie wpadnie na to, Ze moze tutaj réwniez dziata¢ czynnik kul-
turowy, co oznacza, ze w zaleznoSci od tego, gdzie sie urodziliSmy,
wzrastaliSmy i zostaliSmy zsocjalizowani, bedziemy ocenia¢ inne
rzeczy. Nie wierzysz? Proponuje wiec krétki test — sprawdz teraz,
prosze, znaczenie angielskiego zwrotu self-esteem. Ciekawe, praw-
da? Ot6z okazuje sie, Ze ta cze$¢ $wiata, ktdra postuguje sie jezykiem
angielskim, ma jedno i to samo okreslenie zar6wno na poczucie
wtasnej wartosci, jak i na poczucie wtasnej godnosci. A to oznacza, Ze
w samoocenie godnos$¢ jest dla nich tozsama z wartos$cia. Tutaj od
razu rodzi sie pytanie: a dlaczego my mamy inaczej? Dlaczego mu-
simy mie¢ dwa okre$lenia na nazwanie tych dwdéch stanéw? Od-
powiedz jest brutalnie prosta — dlatego ze my, Polacy, potrafimy by¢
osobami oceniajgcymi jednocze$nie wysoko wtasng godnos¢ i nisko
wtasng warto$¢ lub wysoko wtasng warto$¢ i nisko godnos¢! A to ci
niespodzianka! Czyzby méwito to o nas wiecej, niz bySmy sobie tego
zyczyli? Skoro wiemy juz, Ze za ta oceng stoi rdwniez aspekt kultu-
rowy — do czego jeszcze bedziemy wracaé — przyjrzyjmy sie me-
chanizmowi samej oceny. Sprébujmy odnaleZ¢ odpowiedZ na py-
tanie, czego potrzebujemy, by mdc cokolwiek ocenié. W jaki sposob
wydajemy werdykt, Ze co$ jest jakie$? Otdz nie potrafimy tego zrobic,
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jesli nie poréwnamy ocenianej rzeczy z inng, z ktora wiele ja 1aczy,
choc¢ ich cechy indywidualne sg wyraznie inne. Wyobrazmy sobie
na przyktad, ze kto$ Cie pyta o to, jak wysoko oceniasz smak kon-
kretnego gatunku gruszki — dajmy na to odmiany Concorde. Jesli
chcesz prawidtowo (nawet najbardziej subiektywnie) odpowiedzie¢
na to pytanie, musisz spetni¢ dwa warunki. Po pierwsze, musisz
wiedzie¢, jak smakuje Concorde, czyli musisz po prostu sprébowac
tej odmiany. Po drugie, musisz wiedzie¢, jak smakuje jeszcze jaka$
inna odmiana. Najlepiej kilka innych, ale na potrzeby tego przyktadu
niech nam wystarczy Williams. Wtedy mozesz powiedziec¢:
»Concorde Williamsowi moze buty wiagzac i lata¢ po fajki” albo ,No
nie, tego badziewia nawet nie nazywajmy gruszka. Williams to jest
grucha, ze hej!”. Jak juz zapewne sie domys$lasz na podstawie powyz-
szego przyktadu, ocena jest mozliwa wylacznie woéwczas, kiedy ist-
nieje mozliwo$¢ poréwnania tego, co jest oceniane, z czym$ innym
na tyle podobnym i jednocze$nie r6znym, by poréwnanie miato sens.
Przeciez poréwnywanie gruszki z koniem nie wchodzi w rachube.
A co jesli nie mamy mozliwo$ci poréwnania, a mimo wszystko jeste-
$my proszeni o ocene? Pokazmy ten mechanizm na ekstremalnym
przyktadzie: wyobrazmy sobie, Ze w parku na $rodku Twojego mia-
sta laduje statek kosmiczny, z ktérego wypelza jakie§ nieznane Ci
stworzenie. Nie jest podobne do niczego, co widziate$ wczesniej —
nawet macki ma niezwyczajne. Nie wiadomo, gdzie ma tyt, gdzie
przdd, gdzie gore czy dot. Predko wiec zbieraja sie naukowcy z réz-
nych dziedzin (w tym oczywiscie Ty), by wspoélnie sie zastanowic,
co z tym petzajacym i ocierajacym sie o drzewa czyms zrobic. I nagle
w sali obrad kto$ odbiera telefon i przerazony przetacza rozméwce
na system gto$nomoéwiacy. Wraz z zebranymi naukowcami styszysz
glos, ktdéry informuje Was, ze po drugiej stronie stuchawki znajduje
sie przedstawiciel cywilizacji, z ktérej pochodzi to petzajace po
parku co$. Oznajmia on, Ze na potrzeby tego potaczenia postuguje
sie superzaawansowanym ttumaczem, dzieki czemu tak doskonale
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go rozumiecie. W pierwszych stowach przeprasza za zamieszanie
i ktopot, po czym dodaje, Ze na skutek pewnego btedu obliczenio-
wego i niedopatrzenia z ich planety zwiat im jeden osobnik, a do-
ktadniej osobniczka, i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wyla-
dowata wtasnie u Was. W sumie nie bytoby sprawy, gdyby nie to,
Ze na planecie, z ktérej dzwoni zatroskany obcy, trwaja wtasnie wy-
bory miss planety, a ta r6zowa z mackami jest akurat jedng z preten-
dentek do tytutu. W tym momencie nieznajomy obcy glos Was pyta:
,Czy wyladowata u was przypadkiem nasza miss? Taka rézowa
pieknos¢, z przecudownymi czutkami? Czy mozecie potwierdzi¢ jej
urok? To najlepszy sposéb, zeby stwierdzi¢, czy to rzeczywiscie po-
szukiwana krolowa pieknosci”. I na te stowa odzywa sie gtéwny na-
ukowiec: ,No jest r6zowa, nawet ma czutki...”. ,To u nas wszystkie
maja — przerywa mu glos obcego w stuchawce — ale czy jest
piekna?”. Co by$ odpowiedziat mu w takiej sytuacji? Oczywiscie
kurtuazja i dobre wychowanie kazalyby Ci powiedzie¢, Ze jest prze-
$liczna, ale tak naprawde skad miatbys to wiedzie¢?

Zatem wiemy juz, ze dokonywanie oceny bez mozliwosci jedno-
czesnego odniesienia tego, co oceniamy, do czego$, co juz znamy
i czego jesteSmy w stanie uzy¢ w charakterze poréwnania, nie jest
mozliwe. Skoro tak, to odpowiedzmy sobie uczciwie i szczerze —
do czego lub kogo poréwnujg sie ludzie, kiedy dokonuja samooceny,
kiedy oceniajg siebie? Gdyby tego nie robili, nie byliby w stanie sami
siebie oceni¢, a wiec musza to robi¢, mimo Ze za zadne skarby nie
beda sie do tego chcieli przyzna¢. Pokazmy te zasade na jeszcze in-
nym przykladzie — oto Stefan wyjezdza na wakacje. All inclusive
oznacza w tym wypadku rowniez dostep do przyhotelowego basenu.
Stefan byt wczeéniej kilka dni nad wodg, wiec jego ciato jest lekko
opalone — niezbyt mocno, jedynie tyle, Ze znikneta zen towarzyszaca
mu od urodzenia niezno$na $niezna biel. | teraz wyobraZzmy sobie,
ze w hotelu Stefana sg dwa identyczne baseny. Jednak tak sie ztozyto,
Ze tego dnia z pierwszego Korzystajg ludzie pieknie opaleni, przy
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ktorych Stefan wyglada jak $niegowy batwanek. Drugi basen okupuje
akurat wycieczka turystéw, ktérzy nigdy nie widzieli na oczy storica
i przy ktérych Stefan wyglada jak ,mister opalenizny”. Na ktérym
z tych basenéw zalegnie na lezaku Stefan, by poczu¢ sie lepiej?
0t6Z odpowiedz jest oczywista — pod$wiadomie wiekszos$¢ z nas
wybrataby ten basen, na ktérym nasza samoocena wypadnie lepiej,
a zrobiliby$my to, poniewaz czy nam sie to podoba, czy nie, poréw-
nywanie z innymi towarzyszy nam caty czas.

Jesli powyzszy przyktad przyjmiemy jako standard naszych
nieuswiadomionych zachowan, to wraz z tym zatoZeniem powin-
ni$my jeszcze przyjac liczne btedy, ktére w tej samoocenie musi-
my sitg rzeczy popetniaé. Pierwszy z nich, rzadko kiedy u$wiada-
miany, dotyczy zmienno$ci kontekstu, ktérej zazwyczaj nie bierzemy
pod uwage. A kontekst zmienia sie co chwila zar6wno w czasie,
jak i w przestrzeni. Inaczej bowiem wyglada on, jesli chodzi o plan
naszego zycia, a inaczej, jesli chodzi o Srodowisko, w ktérym tej
oceny dokonujemy. Te dwa czynniki nie tylko podlegaja nieustannej
zmianie, ale réwniez wprowadzaja nas w blad czesciej, niz sadzimy.
To one wlasnie sg gtéwnymi sktadowymi filtracji, ktorej dokonujemy
i ktérg bierzemy za obiektywng rzeczywisto$¢. A nasza rzeczywisto$c¢
nie jest obiektywna ani stabilna, zaréwno w przestrzeni, jak i czasie.
Co wiecej, nasz wiasny filtr zazwyczaj oktamuje nas jak najety.
Gtownym za$ powodem przekltaman jest nasza beztroska wiara
w to, ze do$wiadczamy czego$ obiektywnego — zdarzen, sytuacji,
relacji, komunikacji itd. Tymczasem to, czego do$wiadczamy, to wy-
lacznie nasza percepcja tych rzeczy. Dokonywana za pomoca zmy-
stéw, ktérymi dysponujemy. Pokazmy to na jeszcze innym przykta-
dzie. W jednej z powiesci fantastycznych (niestety, nie pamietam
ktdrej) mamy taka oto scene: bohater zostaje schwytany przez ban-
dytéw, ktorzy go usypiaja, i... kiedy sie budzi, okazuje sie, Ze jest
samym moézgiem zanurzonym w stoiku. Moze mysle¢, ale nie dys-
ponuje ciatem, czyli nie ma mozliwo$ci skorzystania z niego i jego
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zmystow. Nie ma wiec dostepu do smaku, dotyku, wechu, stuchu,
wzroku. A to oznacza — wbrew temu, co wymyslit autor powiesci
— ze nie jest w stanie komunikowa¢ sie z otoczeniem, bo bez
zmystoéw nie potrafi dokona¢ zadnej oceny. Nie jest tez w stanie
egzystowac, bo nie wie, gdzie jest, co i kto go otacza, jak sie czuje
itd. Bez zmystéw jesteSmy moézgiem zanurzonym w stoju — bezu-
zytecznym poznawczo i komunikacyjnie instrumentem. Ten przy-
ktad pokazuje, Ze musimy mie¢ dostep do zmystéw, by dokonywa¢
oceny. To z kolei oznacza, ze kiedy jej dokonujemy, postugujemy
sie naszym indywidualnym aparatem zmystéw, ktéorym nie jeste-
$my w stanie tak naprawde zbadac¢ otaczajacej nas rzeczywistosci,
a jedynie nasza reakcje na te rzeczywisto$¢. Nie styszymy dZwie-
kéw — oceniamy wychylenie naszej membrany bebenka w uszach
w reakcji na nie. Nie widzimy miejsc, w ktérych sie znajdujemy —
jedynie rejestrujemy reakcje Zrenicy naszego oka na $wiatto odbi-
te od przedmiotéw, ktore sie w tej przestrzeni znajduja. Nie wie-
my, jak w istocie smakuje pocatunek ukochanej osoby — wiemy
jedynie, w jaki spos6b nasze usta reaguja na dotyk jej ust. Wszystko,
co wiemy o $wiecie, jest iluzja, powstata w wyniku naszego filtro-
wania. | niestety doktadnie to samo dotyczy naszej samooceny.
Filtrujemy w niej siebie przez pryzmat poréwnan z innymi, ktére
niezauwazenie osadzamy w zmieniajgcych sie kontekstach czasu
i przestrzeni, nie biorac tego pod uwage. Filtrujemy rzeczywisto$¢é
przez nasze wzorce kulturowe, impakty socjalizacyjne i cale folde-
ry danych, ktére zinternalizowalisSmy, uczac sie zycia. Gdybym miat
weryfikowac rzetelno$¢ naszego oceniania siebie, to nie postawitbym
na nie ztamanego grosza nie tylko z powyzszych powoddéw, ale
rowniez z powodu tego, czego dowiedziatem sie w pracy z ludzmi,
ich problemami i stanami emocjonalnymi. Nie pamietam bowiem
przypadku, w ktérym kto$ z problemami dotyczacymi wtasnej
wartosci nie mylitby sie co do swojej samooceny.
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Zbuduj swoj wewnetrzny totem!

Poczucie wtasnej wartosci mozna zdefiniowac jako okreslony stan emocjonalny, ktéry
pojawia sie na skutek tego, w jaki sposdb oceniomy sami siebie. Dlaczego zatem tak
wielu ludzi ma problem z poczuciem wtasnej wartosci? Czyzby oceniali sie zbyt nisko,
niewtasciwie, czy tez do ich samooceny wkradajg sie jakie$ przektamania? A moze
problem tkwi w Zrddle tej oceny — na przyktad w jej przestankach — albo w tym, Ze pro-
ces oceniania dyktowany jest warunkami zewnetrznymi, na ktore nie mamy wptywu?
Jesli dokonamy samooceny na podstawie tego, co sgdzi o nas hipotetyczna Zosiaq, to
nasze poczucie wiasnej wartosci bedzie stabilne, a jego poziom odpowiedni tylko do
czasu, kiedy wspomniana Zosia nie zmieni o nas zdania. Oparcie samooceny na jej opinii
prowadzi wiec do zbudowania najmniej trwatych fundamentdw. To samo dzieje sie,
kiedy wtasng wartosc opieramy na dowolnej wtasnosci, stanie posiadania. Wszystko
jest dobrze, dopoki udaje nam sie te wtasnosc zatrzymac, o co bedziemy dbac z duzo
wiekszym niepokojem, niz na to zastuguje.

Jesli budujemy poczucie wtasnej wartosci na wewnetrznych fundamentach, ktérych nic
i nikt nie jest w stanie zburzyc, na ktére nikt poza nami samymi nie ma wptywu, to tak,
jakbyémy stawiali w sobie totem. Co$, co zabezpiecza naszqg wartosc przed wptywem
innych, nieprzychylnych zdarzen czy porazek. Ten wewnetrzny totem nie tylko bedzie
nas wspierat i wskazywat nam droge. Bedzie rowniez dodawat energii i sit w tych mo-
mentach, w ktorych bedg nam one najbardziej potrzebne.

Budowanie takiego wtasnie wewnetrznego totemu jest tematem tej ksigzki.

Jarostaw Gibas - socjolog, nauczyciel. Autor kilku ksigzek z zakresu inteligencji
duchowej i emocjonalnej oraz warsztatow i szkolen obejmujgcych zarowno umiejetno-
sci EQ czy mindfulness, jak i obszary zwigzane z psychologig transpersonalng.
Entuzjasta duzych motocykli. Mieszka z zong i psem w Katowicach.
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