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Utarte prze­ko­na­nia wy­dają się wszech­władne, ale można ukró­cić ich wła­dzę.

Każdy z nas spo­tkał się z sy­tu­acją, w któ­rej zo­stał za­szu­flad­ko­wany – nie­za­leż­nie od tego, czy do­ty­czyło to płci, wieku, wy­glądu czy za­wodu. Może usły­sza­łaś kie­dyś: „Ko­biety do tego się nie na­dają”. Może ktoś za­ło­żył, że skoro masz wię­cej lat, nie na­dą­żasz za zmia­nami, albo wręcz prze­ciw­nie – że jako młoda osoba nie masz wy­star­cza­jąco dużo do­świad­cze­nia. Pa­mię­tasz, jak się wtedy po­czu­łaś? Co po­my­śla­łaś? W ta­kich chwi­lach ste­reo­typy nie tylko ogra­ni­czają na­szą wol­ność, ale rów­nież od­bie­rają po­czu­cie by­cia praw­dzi­wym sobą.

Ste­reo­typy to efekt uboczny „cho­dze­nia na skróty” na­szego umy­słu. Jako „po­znaw­czy ską­piec” nasz mózg czę­sto wy­biera uprosz­czone me­tody wnio­sko­wa­nia – heu­ry­styki – by szyb­ciej prze­twa­rzać in­for­ma­cje. Me­cha­nizm ten spra­wia, że np. przy­pi­su­jemy okre­ślone ce­chy ca­łym gru­pom spo­łecz­nym, co pro­wa­dzi do błęd­nych ocen. Wi­dzimy świat przez uprosz­czone sche­maty, w któ­rych np. ko­biety zaj­mu­jące się do­mem i ro­dziną są opie­kuń­cze, ale nie da­łyby rady w biz­ne­sie, a osoby za­możne są za­radne, ale po­zba­wione em­pa­tii. Tak działa re­guła „albo jedno, albo dru­gie” – nie po­zwa­la­jąc na peł­niej­sze i bar­dziej zło­żone spoj­rze­nie na czło­wieka.

Przez lata ży­jemy w świe­cie peł­nym ste­reo­ty­pów, czę­sto na­wet ich nie za­uwa­ża­jąc. Do­sto­so­wu­jemy się do ról, które inni nam na­rzu­cają, a cza­sem na­wet sami sta­jemy się straż­ni­kami tych prze­ko­nań. „Dziew­czynki mu­szą być grzeczne”, „Chłopcy nie pła­czą” – ile razy sły­sza­łaś ta­kie frazy w dzie­ciń­stwie? Słowa te, choć wy­po­wia­dane mi­mo­cho­dem, po­tra­fią cią­żyć przez całe ży­cie, wpły­wa­jąc na to, jak po­strze­gamy sie­bie i in­nych.

Co by się stało, gdy­by­śmy spró­bo­wali to zmie­nić i prze­stali trak­to­wać ste­reo­typy jak nie­pod­wa­żalne prawdy? To wy­maga od­wagi, au­to­re­flek­sji i otwar­to­ści na in­nych. Ale warto spró­bo­wać.

Tak się mówi... może być kro­kiem ku temu. Do spoj­rze­nia w głąb sie­bie, do za­sta­no­wie­nia się nad tym, co nas ogra­ni­cza i co mo­żemy zro­bić, by od­zy­skać wol­ność my­śle­nia. Bo zmiana za­czyna się nie na ze­wnątrz, lecz w nas sa­mych. A gdy od­wa­żymy się spoj­rzeć na utarte sche­maty kry­tycz­nym okiem, od­kry­jemy, że nie są one tak wszech­władne, jak się wy­daje.

To za­pro­sze­nie do po­dróży, która może zmie­nić nie tylko na­sze spoj­rze­nie na świat, ale też nas sa­mych.

Ka­ta­rzyna Mil­ler
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Orę­dow­nicy by­cia mi­łym dla do­bra ogółu, zga­dza­nia się na coś, żeby ko­muś nie było przy­kro, mogą uwa­żać, że je­żeli ktoś mówi „nie”, kiedy cze­goś nie chce, to po­zwala so­bie na zbyt dużo. I to jest ważna kwe­stia do re­flek­sji: czy się zga­dzamy na to, żeby w sy­tu­acjach spo­łecz­nych uwzględ­niać sie­bie. Py­ta­nie ak­tu­alne zwłasz­cza w przy­padku ko­biet, bo one są przez kul­turę wy­cho­wy­wane do tego, żeby dbać o kom­fort in­nych, a nie o wła­sny, i od­po­wia­dać za uczu­cia wszyst­kich wo­kół. Pew­nie dla­tego ko­biety, które upo­mi­nają się o swoje prawa – nie o prawa szcze­gólne, ale prawa ta­kie same jak prawa męż­czyzn – są czę­sto uwa­żane za bez­czelne i nie­ko­biece. Ale aser­tyw­ność do­ty­czy obu płci. W grun­cie rze­czy cho­dzi w niej o to, żeby do­ko­pać się do ja­kiejś prawdy, szcze­ro­ści, au­ten­tycz­no­ści, które leżą u pod­łoża zdro­wia psy­chicz­nego. Lu­dzie po­trze­bują zda­wać so­bie sprawę ze swo­ich praw, gra­nic, upodo­bań, po­glą­dów. Je­śli ktoś po­trafi być aser­tywny, to zna­czy, że wie, co lubi, czego chce, a czego nie, działa w zgo­dzie ze sobą, umie za­dbać o swoje do­bro i sa­mo­ocenę. To ogromna war­tość.

Aser­tyw­ność po­ja­wiła się sto­sun­kowo nie­dawno i jest po­ję­ciem wła­ści­wym dla cza­sów sta­wia­ją­cych na in­dy­wi­du­alizm. Za­kłada part­ner­stwo, rów­no­wagę sił i od­po­wie­dzial­ność obu stron, ale też sa­mo­wy­star­czal­ność. Wy­maga od­wagi wy­ra­ża­nia tego, że róż­nimy się od in­nych, a to ni­gdy nie jest ła­twe. Przy­chyl­ność oto­cze­nia, jego apro­batę ku­pu­jemy so­bie zwy­kle nie dba­niem o sie­bie, ale ule­gło­ścią, to dla­tego cza­sem speł­niamy ocze­ki­wa­nia in­nych na­wet kosz­tem re­zy­gna­cji z sie­bie. Bo­imy się my­śleć, co się sta­nie, gdy prze­sta­niemy być mili. Aser­tywna po­stawa jest naj­trud­niej­sza, kiedy je­ste­śmy od ko­goś za­leżni, na przy­kład w pracy. 

Aser­tyw­no­ści warto się uczyć, kiedy czło­wiek zrobi już pewne kroki na dro­dze sa­mo­roz­woju, ona wy­maga pew­nego po­ziomu świa­do­mo­ści, roz­wią­za­nia swo­ich naj­waż­niej­szych pro­ble­mów, jest wstę­pem do do­ro­sło­ści. Nie jest po­wszech­nie prak­ty­ko­wana wła­śnie dla­tego, że wy­maga wy­siłku, a nie wszyst­kim się chce. Nie spro­wa­dza się do sto­so­wa­nia okre­ślo­nych sfor­mu­ło­wań, go­tow­ców, bo wtedy by­łaby tylko pseu­do­aser­tyw­no­ścią. Praw­dziwa aser­tyw­ność po­lega na wie­dzy na te­mat tego, na co mnie stać, tego, co mogę, a czego nie, i nie jest to wie­dza sztywna, tylko ela­styczna. Nie jest tak, że jak się na­uczymy aser­tyw­no­ści, to je­ste­śmy aser­tywni za­wsze i wszę­dzie. Za każ­dym ra­zem, w za­leż­no­ści od oko­licz­no­ści, po­dej­mu­jemy co do tego de­cy­zję.

 Lu­bię pa­trzeć na aser­tyw­ność jako złoty śro­dek po­mię­dzy dwoma bie­gu­nami – po­stawą ule­głą i agre­sywną. Za­rzut, że ona spro­wa­dza się do mó­wie­nia „nie”, jest pół­prawdą. Osoba za­cho­wu­jąca się aser­tyw­nie oczy­wi­ście po­trafi po­wie­dzieć „nie”, pil­nuje jed­nak wła­snych praw przy jed­no­cze­snym po­sza­no­wa­niu praw in­nych. Mówi więc: „Po­móż mi, ale na tyle, na ile mo­żesz i chcesz”. Do­póki wza­jem­nie li­czymy się ze swo­imi po­trze­bami, do­póty jest prze­strzeń na po­stawę aser­tywną. Wtedy to „nie”, do któ­rego tak czę­sto spro­wa­dzamy aser­tyw­ność, nie bę­dzie ta­kie istotne, bo poza nim w aser­tyw­no­ści jest też miej­sce na „tak”. Być może umie­jęt­ność po­wie­dze­nia „nie” jest tak ważna, żeby moje „tak” brzmiało rów­nie wy­raź­nie?! Pew­nie ist­nieją lu­dzie, któ­rzy cią­gle mó­wią „nie”, py­ta­nie tylko, czy to aby na pewno jest prze­jaw aser­tyw­no­ści. Aser­tyw­ność to nie jest prze­cież prze­pustka do by­cia aro­ganc­kim, nie­uży­tym czy nie­grzecz­nym. Nie jest tym sa­mym, co dą­że­nie po tru­pach do tego, by do­piąć swego. To już po­stawa agre­sywna. My cza­sem te po­stawy my­limy, może stąd obawa, że aser­tyw­ność źle wpływa na re­la­cje spo­łeczne. Tym­cza­sem zdrowe re­la­cje po­le­gają na rów­no­wa­dze da­wa­nia i bra­nia i aser­tyw­ność wpi­suje się w taki mo­del.
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