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    Dla Lucy, George’a i Eddiego

  


  
    „Pewność siebie jest nam potrzebna w wielu aspektach naszego życia. W tej książce Kelsey pokazuje czytelnikom, jak uwierzyć w siebie i w ten sposób zwiększyć swoje szanse na sukces. Każdy ma chwile zwątpienia. Ta praktyczna i osobista książka pomoże Ci wygrać z demonami i zwiększyć morale. Gorąco ją polecam”.


    Luke Johnson, prezes Królewskiego Towarzystwa Wspierania Sztuki, Przedsiębiorczości i Handlu, felietonista „Financial Times” i autor książki Start It Up!


    „Połączenie wyjątkowej uczciwości i szczerej ciekawości na temat ludzkiej psychiki, a także przewijająca się przez wszystkie rozdziały myśl, że kontrolujemy nasze życie, sprawiają, że ta książka jest naprawdę wciągająca. Książki Kelseya są jak stacje obsługi pojazdów na autostradzie naszego życia: pomagają nam przetrwać trudne chwile”.


    Fi Glover, wielokrotnie nagradzany dziennikarz radiowy i prezenter radia BBC


    „Wreszcie powstała książka na temat tego, jak uwierzyć w siebie — i to napisana przez kogoś, kto sam zmagał się z tym problemem. Robert Kelsey wyciągnął lekcję z własnych doświadczeń życiowych i sprawił, że pewność siebie stała się jego sposobem na życie”.


    Roman Krznaric, autor książki How to Find Fulfilling Work i współzałożyciel The School of Life


    „To nie jest jeden z wielu poradników dla sprzedawców, jakie można znaleźć na półkach w księgarniach. Ta książka może na zawsze odmienić Twoje życie”.


    Oliver James, autor książki They F*** You Up!


    „Robert Kelsey wyłuskał najważniejsze informacje z dzieł uznanych autorów i dodał do nich własne przemyślenia, tworząc w ten sposób bezcenne źródło wiedzy dla wszystkich, którym brakuje pewności siebie”.


    John Caunt, autor książki Poznaj swoją wartość


    „Jeśli chcesz przestać gadać i zacząć działać, musisz uwierzyć w siebie. W tej osobistej książce Robert Kelsey wyjaśnia przyczyny braku pewności siebie (również u siebie samego), który uniemożliwia nam rozwój osobisty. Stosując się do jego wskazówek, możemy wreszcie przełamać ten impas”.


    Richard Newton, współautor książki Przestań gadać, zacznij działać


     

  


  
    Wstęp


    Henry Ford, znany przemysłowiec amerykański, powiedział kiedyś: „Jeżeli myślisz, że coś możesz lub czegoś nie możesz, za każdym razem masz rację”. To trafne spostrzeżenie pioniera masowej produkcji samochodów pokazuje, jak wielka przepaść leży między wiarą w siebie a jej brakiem i jak różne rezultaty mogą przynieść nasze działania. To tak, jakbyśmy próbowali porównać Wenus do Marsa (chociaż jest coś, co je łączy — fakt, że są planetami układu słonecznego). A może lepsze byłoby porównanie Szwajcarii i Somalii? Ci, którzy wątpią w siebie, są skazani na porażki, które sami generują.


    Jednak cytat Henry’ego Forda ma jeszcze głębsze przesłanie. Ci, którzy nie wierzą w siebie, spisują sami siebie na straty. Są fizycznym ucieleśnieniem Somalii bez względu na to, co robią i jak próbują zmienić swoje zachowanie. To przykra konkluzja. Jednak czy jest ona prawdziwa? Czy Somalia może zapragnąć stać się Szwajcarią i osiągnąć stan imponującej wydajności, zadowolenia i spokoju dzięki dużej pewności siebie? A czy my, jako ludzie, możemy bardziej uwierzyć w siebie, gdy targają nami wątpliwości? Według Forda nie, ponieważ zwątpienie i brak pewności siebie sprawiają, że wydajemy nieprawidłowe osądy i dokonujemy niewłaściwych wyborów. W rezultacie zaczynamy zachowywać się w taki sposób, że nasze obawy się spełniają — co jeszcze bardziej osłabia naszą wiarę w siebie.


    Spójrzmy jednak na Singapur: ta niegdyś bagnista wyspa opanowana przez malarię i zamieszkiwana tylko przez kilkadziesiąt osób, teraz świętuje ogromny rozwój. A to wszystko dzięki ciężkiej pracy niewielkiej grupki chińskich emigrantów i wsparciu ze strony rządu brytyjskiego. Albo weźmy Kostarykę: ta jeszcze niedawno zacofana kolonia imperium hiszpańskiego, nieposiadająca żadnych surowców naturalnych, dziś jest prężnie rozwijającym się demokratycznym krajem, mimo że u jego sąsiadów wciąż toczą się wojny domowe, a kolejne reżimy powstają i upadają. A co powiesz o Bostwanie? Kiedyś była to pustynia, na której afrykańskie plemiona nieustannie toczyły ze sobą walki. Dziś jest to demokratyczny kraj afrykański — wzór do naśladowania dla okolicznych państw.


    Specjaliści od nauczania pewności siebie


    Każdy kraj może zostać Szwajcarią. To oznacza, że my, jako ludzie, możemy wyrobić w sobie tę cechę, jeśli nam jej brakuje, i dołączyć do tej „lepszej połowy” z koncepcji Forda. W księgarniach znajdziemy mnóstwo poradników, których autorzy przekonują nas, że możemy zmienić siebie i otaczający nas świat. Wydano całe setki książek i płyt DVD, a także zorganizowano mnóstwo kursów i terapii dla osób, które nie potrafią uwierzyć w siebie. Hipnoterapia, akupunktura, joga, pilates, medytacja, a nawet suplementy medyczne (sprzedawane legalnie lub bez odpowiednich atestów): autorzy tych metod twierdzą, że potrafią one zdziałać cuda. Coraz więcej przeprowadzanych przez chirurgów operacji, które polegają na dodaniu, usunięciu lub zmianie wyglądu określonej części ciała, ma służyć tylko jednemu celowi: aby pacjent stał się bardziej pewny siebie.


    Jednak żaden z tych sposobów nie jest w stanie sprawić, aby dana osoba na stałe zmieniła swoje podejście i nastawienie do świata. Ci, którzy twierdzą, że człowiek jest surowym materiałem, który można poddać dowolnej obróbce, są w wielkim błędzie. Nasz umysł to nie jest biała karta, którą można zapisać zgodnie z własnymi preferencjami, stosując „skuteczne i sprawdzone” metody wzmacniania wiary w siebie.


    Och, gdybyż tak było! Niestety, każdy człowiek jest ukształtowany przez swoje wspomnienia z przeszłości. Osoby, które — tak jak ja — nie wierzą w siebie, mają w pamięci wiele przykrych obrazów i bolesnych wspomnień. Gdyby ktoś chciał sportretować nasze wnętrze, prawdopodobnie wyglądałoby ono jak pokrzywiona postać z obrazów Picassa, uosabiająca nasze wszystkie upokorzenia i porażki; wszystkie przegrane bitwy i zmarnowane szanse; wszystkie sytuacje, w których zostaliśmy przez kogoś odrzuceni. Dlatego nie wolno zapominać, że ktoś, kto nie wierzy w siebie, nie zaczyna od zera, lecz od punktu –100.


    Każdy człowiek jest sumą własnych doświadczeń. U osób, które nie wierzą w siebie, doświadczenia te są zazwyczaj negatywne albo wręcz bolesne. Próba „namalowania” pewności siebie na tych zniekształconych, pokrzywionych obrazach będących zwierciadłem ich duszy, nie jest żadnym rozwiązaniem. Wręcz przeciwnie: to prosta droga do dalszych rozczarowań i porażek — tak najczęściej kończą się próby całkowitej zmiany nastawienia, gdy umysł pełen jest bolesnych wspomnień.


    Pewność siebie to nie jest magiczna substancja, którą można sobie wstrzyknąć i zacząć nowe życie. Nie wystarczy wysłuchać porywających przemówień i wykonać kilku ćwiczeń na motywację. Jest tylko jedno źródło pewności siebie: doświadczenie. Jeżeli zrobisz coś dobrze i (uwaga, to jest bardzo ważne) zrozumiesz, jak i dlaczego tak się stało, będziesz umiał wielokrotnie odtworzyć tę sytuację (jest to tzw. własna skuteczność). Pewność siebie to osobista „skrzynka z narzędziami”, w której przechowujemy nasze osiągnięcia (zwłaszcza takie, które można powtórzyć), a także cechy, które ukształtowaliśmy w sobie, wyciągając wnioski z własnych porażek. Te narzędzia mogą pomóc nam odnosić kolejne sukcesy i sprawić, że lepiej zniesiemy porażki, nie traktując ich jak ostateczną klęskę, lecz tylko jak kolejny krok na drodze do realizacji wytyczonego celu. Dzięki nim potrafimy nawet zaakceptować negatywne uwagi innych ludzi, skupiając się wyłącznie na pozytywnych rezultatach własnych działań.


    Jeśli jest coś, bez czego prawdziwa, całkowita pewność siebie nie może zaistnieć, to jest to samopoznanie, czyli wiedza o tym, w czym jesteśmy dobrzy, i uświadomienie sobie, że talent ma tu niewielkie znaczenie. Równie ważne jest to, żebyśmy wiedzieli, w czym nie jesteśmy dobrzy, i w pełni zaakceptowali ten fakt. Pewność siebie ma wiele elementów składowych: są nimi zaufanie, odwaga, optymizm i odporność. Oczywiście nie możemy popaść w przesadę i stać się aroganccy. Wiara w siebie daje nam możliwość działania, ale jednocześnie pozwala nam nie podejmować żadnych działań, jeśli sytuacja tego wymaga. Umiejętność milczenia też jest sztuką. Trzeba z radością przyjmować pochwały i nie reagować negatywnie na krytykę. Być otwartym na nowe pomysły i koncepcje. A także być rozsądnym, uczciwym, skromnym, hojnym i empatycznym.


    Pewność siebie to…


    To cecha, której kiedyś zupełnie nie posiadałem. Dobrze wiem, czym jest brak zaufania, tchórzostwo, pesymizm i słabość. Być może już od samych narodzin albo raczej (o czym się wkrótce przekonasz) od wczesnego dzieciństwa przejawiałem całkowity brak wiary w siebie. Taki los był mi pisany już od najmłodszych lat mojego życia — zgodnie z twierdzeniem Forda. Na nic zdawały się wysiłki mojej mamy, która za wszelką cenę starała się wzmocnić we mnie tę cechę. Mimo że chodziłem na zajęcia judo, należałem do skautów i grałem w miejscowym teatrzyku dziecięcym, zawsze czułem się gorszy od innych. Podziwiałem ich wiedzę i umiejętności (w przypadku judo były to pasy o różnych kolorach) i dochodziłem do wniosku, że ja nigdy taki nie będę. Za każdym razem gdy mama zapisywała mnie na nowe zajęcia dodatkowe, chciałem jak najszybciej stamtąd uciec. Nie wierzyłem, że jestem w stanie dorównać tamtym ludziom.


    Brak wiary w siebie sprawił, że oblałem egzaminy do liceum i poszedłem do zawodówki, gdzie również osiągałem słabe wyniki. W mojej pierwszej pracy też szło mi bardzo słabo. Każde nowe przedsięwzięcie w moim życiu rozpoczynałem ze strachem i zwątpieniem. Po prostu czułem, że wcześniej czy później poniosę porażkę. I oczywiście tak było — bo tak właśnie działa zasada samospełniającej się przepowiedni. Bez względu na to, za co się zabierałem, inni zawsze byli lepsi ode mnie: mądrzejsi, fajniejsi, wytrwalsi albo bardziej popularni.


    Teraz, gdy jestem bardziej pewny siebie (przynajmniej w jednym obszarze mojego życia), mogę spojrzeć na swoje dotychczasowe życie i dostrzec bariery, które uniemożliwiały mi osiągnięcie czegokolwiek wartościowego. Tak było wtedy, gdy uczyłem się historii w szkole wieczorowej, gdy studiowałem politykę i historię nowożytną na Uniwersytecie w Manchesterze i wreszcie, gdy otrzymałem całkiem dobrą posadę dziennikarza w czasopiśmie finansowym.


    Zawsze, i to na każdym kroku, towarzyszyło mi mnóstwo wątpliwości. Wspomnienia z przeszłości związane z sytuacjami, w których poniosłem porażkę, sprawiły, że straciłem wiarę w siebie i w to, iż jestem w stanie odnieść sukces. W kluczowych momentach mojego życia wiara w siebie całkowicie mnie opuszczała. Miałem wrażenie, że ta cecha ma charakter przejściowy, tymczasowy — ponieważ jest sprzeczna z moją naturą, łatwo jest mi ją odebrać. A nawet wtedy, gdy nikt nie próbował kwestionować moich umiejętności i talentów, mój brak wiary w siebie powodował, że na swojej drodze napotykałem mnóstwo trudności.


    Na przykład moim „sukcesem” jako redaktora czasopisma finansowego było to, że zaoferowano mi pracę w banku inwestycyjnym. Pracowałem jednocześnie w dwóch krajach — Wielkiej Brytanii i USA, jednak moje niskie poczucie własnej wartości sprawiło, że uznałem brak doświadczenia w pracy na tym stanowisku za problem nie do pokonania. Czułem się kompletnie niekompetentny (co u bankowca nie jest zaletą), dlatego łatwo godziłem się z porażkami i przyjąłem defensywną postawę. Szybko postanowiłem wrócić do poprzedniego zawodu i napisać książkę o moich doświadczeniach w pracy w Nowym Jorku. Nie spotkała się ona z entuzjastycznym przyjęciem, co jeszcze bardziej osłabiło moją wiarę w siebie. Nie umiałem potraktować tego jak pouczającego doświadczenia w karierze początkującego pisarza. Uznałem, że poniosłem ostateczną porażkę. I zgodnie z tym, co powiedział Ford, moja przepowiednia się spełniła.


    Cała prawda na temat pewności siebie


    W przeciwieństwie do większości autorów poradników tego typu (których wypowiedzi często będę cytować na dalszych stronach tej książki) przez większość mojego dorosłego życia kompletnie nie wierzyłem w siebie. Nawet teraz, mimo że prowadzę „świetnie prosperującą” firmę PR i jestem autorem „bestsellera” Co cię blokuje?1 mówiącego o strachu przed porażką, wciąż bardzo łatwo tracę wiarę w siebie, zwłaszcza w obszarach, w których nie posiadam dużej wiedzy i doświadczenia. Każdy referat, każde spotkanie — a nawet rozmowa telefoniczna z klientem lub pogawędka z dziennikarzem — sprawiają, że budzą się we mnie wewnętrzne demony, które czasami potrafią doprowadzić mnie do opłakanego stanu. Nawet gdy słyszę opis moich osiągnięć, czuję w nim fałsz (być może zauważyłeś, że gdy opowiadałem o swojej książce, ująłem słowo bestseller w cudzysłów). Mam wrażenie, że zaraz ktoś mi je wszystkie odbierze albo że okażą się nieprawdziwe.


    Dlatego właśnie postanowiłem napisać tę książkę. Osoba, która nie wierzy w siebie, musi usłyszeć prawdę na temat pewności siebie: czym ona jest, a czym nie jest, jak jej się nauczyć i — co ważne — jak ją utrwalić. Ja sam przeszedłem już tę drogę: przypomina ona spacer po linie, podczas którego trzeba uważnie stawiać każdy krok. Mimo to nadal się boję, że spadnę. Każdy, nawet najmniejszy powiew wiatru budzi mój niepokój, przez co moje kroki stają się coraz bardziej chwiejne. Jednak o to właśnie chodzi. To prawda, której nie usłyszysz od żadnego specjalisty od motywacji. Dopóki sam nie poczujesz głębokiego, dręczącego, cichego (a jednocześnie krzyczącego), klaustrofobicznego lęku przed brakiem wiary w siebie — i nie doświadczysz na własnej skórze jego druzgocących efektów — nie możesz robić sobie żadnych nadziei na poprawę.


    Nie zapominajmy, że Ford należał do „tej lepszej” połowy, która skutecznie umie realizować swoje cele. Niewiele miał do powiedzenia tym, których potępiał. W tej kwestii na pewno nie miał racji. Jego spostrzeżenie powinno kończyć się słowami: „a jeśli myślisz, że czegoś nie możesz, to masz przed sobą dużo pracy”. Zdaję sobie jednak sprawę, że nie byłby to nośny cytat.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Co Cię blokuje? Uwierz w siebie. Brak wiary w siebie generuje zachowania, które potwierdzają niską naszą samoocenę, uniemożliwiając nam osiągnięcie czegokolwiek wartościowego. Pewność siebie bierze się z pozytywnych doświadczeń, których rezultatem jest coraz większe samopoznanie. To ono sprawia, że zaczynamy wierzyć w siebie, a uczucie to jest mocne i trwałe.

          
        

      
    


    


     


    
      
        1 Onepress, Gliwice 2013 — przyp. red.

      

    

  


  
    Część I Skąd się bierze brak wiary w siebie?


     


     

  


  
    Rozdział 1. Scenariusze


    Nikt Ci nie da wiary w siebie. To nie jest prezent, który może Ci wręczyć guru czy mentor, a nawet jakaś wyższa siła. Nie jest to również cecha wrodzona. To coś, czego sam się uczysz, praktycznie od dnia narodzin. Oczywiście, inni ludzie mają również istotny wpływ na to, czy będziesz pewny siebie, czy nie. Niecierpliwi rodzice, krytyczne rodzeństwo, nieudolni nauczyciele — oni wszyscy mogą sprawić, że dziecko, które jest szczególnie podatne na wpływy z zewnątrz, całkowicie utraci wiarę w siebie, ponieważ nie będzie miało podstawowych narzędzi niezbędnych do ukształtowania tej wiary (zobacz część II). Jednak to nie oznacza, że jest ono skazane na porażkę. Po prostu musi wyrobić w sobie odpowiednie cechy, dzięki którym, gdy już dorośnie, będzie bardziej pewny siebie w relacjach z innymi dorosłymi. Jest to świadomy i celowy proces, który wymaga pełnego zaangażowania. Jeszcze raz powtarzam: pewności siebie można się nauczyć.


    Książkę tę zadedykowałem trzem osobom, które odegrały ważną rolę w moim życiu. Wychowałem się w latach 60. na dalekich przedmieściach Essex, praktycznie na granicy „wsi” (stanowiło ją raptem kilka gospodarstw rolnych). Byliśmy typową rodziną: dwa samochody, dwa dochody, dwoje dzieci — można powiedzieć, że całkiem nieźle nam się powodziło, wziąwszy pod uwagę to, że cały dobytek moich dziadków został zniszczony podczas nalotów bombowych na Londyn. Niestety, moja rodzina była podzielona. Tata na każdym kroku faworyzował moją siostrę, przez co ja zyskałem status „irytującego młodszego brata”.


    Jak się wkrótce przekonasz, taki status sprawia, że człowiek tworzy dla siebie „scenariusz” na resztę życia. Mój scenariusz został napisany bardzo wcześnie, mimo usilnych prób mamy, która chciała mnie ochronić przed pogardą ze strony ojca i siostry. W rzeczywistości jej starania przyniosły odwrotny skutek — nasza rodzina stała się jeszcze bardziej podzielona. W końcu rodzice postanowili się rozstać: tata wyprowadził się razem z siostrą i zamieszkał z nią na innej ulicy.


    Jednak już po roku do nas wrócili. A stary scenariusz (który tymczasowo został zmieniony na „nieposkromionego rozrabiakę”) znów zaczął obowiązywać. Mój brak wiary w siebie był dodatkowo umacniany przez ludzi z zewnątrz. Koleżanki mojej siostry, chłopcy, którzy zabiegali o jej względy, a nawet moi koledzy z klasy obserwowali, co się dzieje w naszej rodzinie, i traktowali mnie tak samo jak ojciec czy siostra. Gdy miałem kilkanaście lat, tak bardzo nie wierzyłem w siebie, że nie zdołałem przyswoić sobie podstawowych norm społecznych i ciągle je łamałem, co wywoływało negatywną reakcję otoczenia. Byłem nieudolny i miałem problemy z wysławianiem się, a każde kolejne faux pas jeszcze bardziej podkopywało moją pewność siebie.


    Metody wspomagające


    W kształtowaniu mojej osobowości ważną rolę odgrywało moje miejsce zamieszkania. Nasz dom znajdował się na ślepej uliczce, z dala od innych budynków, dlatego rzadko bawiłem się z dziećmi z okolicy. Zawsze byłem trochę z boku. Czułem, że inni mnie lekceważą. To doprowadziło do kolejnych problematycznych zachowań z mojej strony. Próbowałem zdobyć akceptację rówieśników, kradnąc drobne przedmioty w sklepach albo dokonując niewielkich aktów wandalizmu. Matki moich kolegów szybko uznały mnie za miejscowego łobuza i zabroniły im kontaktów ze mną. To jeszcze bardziej umocniło moją defensywną postawę. Poczułem ogromną izolację.


    Jednak kluczową postacią w moim życiu wciąż pozostawał mój ojciec. Sygnały odrzucenia z jego strony były bardzo wyraźne. Faworyzowanie najstarszego dziecka (zwłaszcza, jeśli jest to dziewczynka) to częsta sytuacja, dlatego można to wybaczyć mężczyźnie, który sam nie ma rodzeństwa i dorastał w bardzo trudnych czasach (po przymusowej ewakuacji z domu rodzinnego przez pięć lat tułał się z rodzicami po okolicy, nie mając dachu nad głową). Być może tata nie mógł się pogodzić z tym, że moje dzieciństwo jest pełne wygód, których on nie miał. A może wyznawał anachroniczny (nawet jak na lata 70.) pogląd na dyscyplinę u chłopców. Powód tak naprawdę nie jest istotny. Ważny jest efekt: widząc, że tata traktuje mnie zupełnie inaczej niż moją siostrę, czułem się zaniedbany i niekochany, zdumiony i, rzecz jasna, kompletnie pozbawiony wiary w siebie.


    Jeśli chodzi o nauczycieli, to też mam spore zastrzeżenia do ich postawy. Miałem pewne problemy z nauką, ponieważ bardziej lubiłem kreatywne zadania niż wkuwanie regułek na pamięć. Tego niektórzy nauczyciele nie potrafili zrozumieć. Czasami miałem wrażenie, że podczas lekcji zwracają się tylko do grzecznych dziewczynek, ignorując resztę klasy.


    Od najstarszej (i najmądrzejszej) dziewczynki w klasie dzieliły mnie aż dwa lata. Zawsze byłem gdzieś z tyłu, dlatego znów zacząłem zachowywać się tak, żeby przyciągnąć uwagę innych. To oczywiście sprawiło, że nauczyciele przestali darzyć mnie sympatią (ważną rolę odgrywał tu fakt, że mieszkali oni w tej samej miejscowości co ja i dobrze wiedzieli, iż mam status lokalnego łobuza). Gdy tylko w naszym mieście dochodziło do aktów wandalizmu, od razu podejrzewano mnie, nawet jeśli nie miałem z tym nic wspólnego. To oczywiście poważnie osłabiło moją wiarę w siebie.


    Wyrok dożywocia


    Ta smutna historia z dzieciństwa nie wyjaśnia jednak, dlaczego również w dorosłym życiu nie potrafiłem uwierzyć w siebie. Czy w ten sposób tłumaczyłem sobie mój brak osiągnięć? Dorosły mężczyzna niezdolny do ucieczki od scenariusza, które napisało mu życie, gdy był jeszcze dzieckiem. Mały chłopiec uwięziony na zawsze w ciele dorosłego człowieka — niezrozumiany przez otoczenie, nielubiany i zaniedbywany emocjonalnie. A gdzie przemoc, znęcanie się czy ubóstwo?


    Cóż, większość z nas dorastała we względnie normalnych warunkach. Brak wiary w siebie u ludzi wychowanych na przedmieściach jest czymś tak samo normalnym jak brud i ubóstwo. Wszyscy powinniśmy umieć odnaleźć się w tych warunkach i cieszyć się tym, co mamy, prawda? A jeżeli tak nie jest, to wina musi leżeć po naszej stronie. W ten sposób jeszcze bardziej rośnie przepaść między bogatymi a biednymi. Ci drudzy muszą na co dzień zmagać się ze strachem i upokorzeniem — a do tego dochodzi jeszcze poczucie winy, dezorientacja i izolacja.


    Osoby, które nie wierzą w siebie, są pogrążone w otchłani niepewności — zwłaszcza, że za swoje niepowodzenia są obwiniane przez tych samych ludzi, którzy im tę pewność siebie odebrali. Walczą o to, żeby zostać zrozumiane, ale w zamian słyszą tylko takie puste frazesy jak „daj spokój”, „nie przejmuj się” czy „nie masz pojęcia, jakim jesteś szczęściarzem”. Te wszystkie komentarze budzą w nich jeszcze większą niechęć do samych siebie. Ci, którzy głęboko wierzą we własne możliwości, są stale zapewniani przez społeczeństwo o swojej wysokiej wartości. Pozostali muszą cierpieć w milczeniu, ukrywając swoją niepewność i zwątpienie pod osłoną negatywnych, niestosownych zachowań.


    Jeśli nie wierzysz w siebie, możesz przyjąć jedną z dwóch skrajnych postaw: albo zaczniesz zabiegać o sympatię i życzliwość innych, starając się zadowolić ich w każdej sytuacji, albo zbuntujesz się i będziesz udawać, że los innych Cię nie obchodzi. Czasami zdarza się, że brak pewności siebie jest chowany pod maską agresji, depresji, przemocy albo różnych dewiacji. Osoby, które nie wierzą w siebie, odczuwają większy stres i niepokój niż inni ludzie; częściej również zapadają na choroby psychiczne. Oprócz tego częściej się rozwodzą (albo w ogóle nie biorą ślubu), są zwalniane z pracy w ramach grupowych zwolnień, rzucają szkołę, popadają w ubóstwo, uzależniają się od narkotyków i alkoholu, cierpią na nadwagę (co wiąże się z większym ryzykiem chorób serca), palą papierosy (narażając się na raka płuc), są ofiarami dużych wypadków, popełniają samobójstwo albo wchodzą na drogę przestępstwa. Ich życie jest dużo mniej przyjemne (a nieraz nawet tragiczne), a średnia jego długość — krótsza. Dodatkowo borykają się z poczuciem, że te niepowodzenia to ich wina. Są przekonani, że nie zasługują na nic więcej.


    Niepewność siebie jest jak wyrok dożywocia (a czasami nawet kara śmierci). Trudno jest wyzwolić się z tych kajdan, słuchając nic nie wartych i często nawet lekceważących „rad” od tych, którym w życiu powiodło się dużo lepiej.


    Ponowne odgrywanie scenariusza z dzieciństwa


    Na szczęście jest nadzieja. Jak powiedziałem wcześniej, pewność siebie nie jest cechą wrodzoną. Możemy się zmienić, choć najpierw musimy zrozumieć, w jakim stanie znajduje się nasz umysł. Jak pokazałem na własnym przykładzie, to, czy wyrośniemy na ludzi pewnych siebie, czy nie, w dużym stopniu zależy od tego, jak kształtowały się nasze relacje z innymi, gdy jeszcze byliśmy dziećmi. Nasza wiara w siebie (lub jej brak) jest budowana podczas codziennych utarczek z rodzicami, rodzeństwem, rówieśnikami i nauczycielami. To właśnie te wczesne doświadczenia tworzą fundament dla naszych późniejszych relacji z ludźmi.


    „To, jak reagujemy na słowa naszych znajomych, kogo wybieramy sobie na kochanka, jaką ścieżkę zawodową wybieramy, a także większość pozostałych aspektów naszego dorosłego życia dokładnie odzwierciedla nasze doświadczenia z dzieciństwa” — pisze Oliver James w swojej znanej książce na temat życia w rodzinie zatytułowanej They F*** You Up.


    Wciąż na nowo przeżywamy nasze dramaty z czasów, gdy byliśmy małymi dziećmi. Odgrywamy te same role, kolegujemy się z podobnymi ludźmi i zmuszamy wszystkich uczestników tej „sztuki” (włącznie z nami samymi) do powtarzania ciągle tych samych reakcji. Dlatego właśnie James użył w swojej książce słowa „scenariusz”. Nasze scenariusze to pułapki, które sprawiają, że nie potrafimy przerwać cyklu negatywnych zdarzeń. Przez to żaden związek partnerski nie daje nam pełnej satysfakcji, jeśli nie odzwierciedla dynamiki naszych relacji z ludźmi z czasów dzieciństwa.


    Mój strach przed odrzuceniem, brak pewności siebie w kontaktach z płcią przeciwną i przyjmowanie obronnej postawy w relacjach z autorytetami, a także skłonność do traktowania każdej uwagi (nawet życzliwej porady) jak atak na moją osobę — to wszystko było rezultatem moich relacji z ojcem, siostrą, kolegami i nauczycielami ze szkoły podstawowej. Wszyscy, z którymi miałem kontakt, wcześniej czy później dostosowywali się do sytuacji i zaczynali odgrywać rolę, którą im przypisałem.


    Ci sami rodzice, inne wychowanie


    Uwarunkowania z dzieciństwa są oczywiście bardzo ważne, ale przecież każdy z nas dziedziczy pewne cechy po rodzicach, nieprawdaż? James nie zgadza się z tym stwierdzeniem. Jego zdaniem osobowość człowieka jest ukształtowana przez jego doświadczenia z dzieciństwa, a nie przez geny.


    James pisze: „Nasze unikalne myśli i uczucia są w dużym stopniu kształtowane przez to, jak byliśmy traktowani we wczesnym dzieciństwie”.


    Posługując się przykładem depresji, zauważa, że „jeśli nasza mama miała depresję, to myśli i uczucia, które nas ogarniają, tworzą zupełnie inne wzorce elektrochemiczne w czołowych płatach prawej półkuli mózgowej. Psychologowie wiedzą, że wzorce te nie są dziedziczone, ponieważ nie stwierdzono ich obecności u noworodków. Poza tym pojawiają się tylko wtedy, gdy matka dziecka wykazuje depresyjne zachowania w relacjach z nim”.


    James twierdzi również, że im szybciej takie wzorce zostaną ukształtowane, tym trudniej będzie później je zmienić, a te psychologiczne dysfunkcje mają dużo szerszy zakres niż zwykła depresja i obejmują takie uczucia jak niepokój, stres, poczucie odrzucenia i niechęć (każde z nich jest wynikiem przykrych doświadczeń z dzieciństwa). Oczywiście, nasze wspomnienia z okresu dojrzewania, a także z dorosłego życia są również ważne, ale możemy domniemywać, że wzorce w naszych umysłach kształtują się w ciągu pierwszych sześciu lat naszego życia. Oznacza to, że nasza osobowość formułuje się w okresie, gdy mamy na nią najmniejszy wpływ.


    To by wyjaśniało, dlaczego moja siostra i ja tak bardzo różnimy się od siebie. Mimo że fizycznie mieszkaliśmy w tym samym domu przez wiele lat, wychowywali nas różni rodzice. Ona była córeczką tatusia, ciągle zapewnianą o jego miłości, a ja cierpiałem z powodu odrzucenia — zarówno werbalnego, jak i nieraz nawet fizycznego. Tata był cichym, opanowanym i zamkniętym w sobie człowiekiem. Jego postawa miała ogromny wpływ na moją siostrę, która, gdy dorosła, również stała się cichą, opanowaną i zamkniętą w sobie kobietą. Ja z kolei byłem hałaśliwy, niepewny siebie i nieobliczalny w swoich zachowaniach — robiłem wokół siebie dużo szumu, ponieważ łaknąłem uwagi mojego taty. W ten sposób stałem się „irytującym młodszym bratem” mojej siostry.


    „Każdy rodzic traktuje każde ze swoich dzieci inaczej. Różnice są naprawdę ogromne — jak gdyby dzieci dorastały w zupełnie innych rodzinach”, twierdzi James. „Możesz mi wierzyć lub nie, ale unikalny zbiór cech charakteru danego człowieka w dużo większym stopniu zależy od jego wczesnych doświadczeń niż od genów, które przekazali mu rodzice”.


    Faworyzowanie ulubieńców


    Pogląd ten potwierdza psycholog Jeffrey Kluger, autor książki The Sibling Effect: What the Bonds Among Brothers and Sisters Reveal About Us.


    „To jeden z najgorzej strzeżonych sekretów życia rodzinnego: każdy rodzic ma swojego ulubionego syna lub córkę”, twierdzi Kluger w artykule dla czasopisma „Times”, „a reguły przyznawania się do tego są takie same, jak wszędzie indziej: faworyzowane dziecko zauważa ten fakt, ale milczy na ten temat… a to, które jest mniej lubiane, zawodzi niczym zranione zwierzę. Z kolei rodzice zawsze wszystkiemu zaprzeczają”.


    Kluger przytacza wyniki badań przeprowadzonych na 384 parach rodzeństwa oraz ich rodzicach, które przeprowadziła Catherine Conger z Uniwersytetu Kalifornijskiego. W ciągu trzech lat przepytywała ona badanych na temat ich relacji z najbliższymi. Po przeanalizowaniu tych ankiet doszła do wniosku, że 65 procent matek i 70 procent ojców wyraźnie preferuje jedno z dzieci (zazwyczaj to starsze).


    „Należy dodać, że te liczby na pewno są zaniżone”, zauważa Kluger, „ponieważ rodzice bardzo starają się ukryć swoje preferencje, zwłaszcza gdy są obserwowani przez kogoś z zewnątrz”.


    Kluger wyjaśnia, że zoologowie często obserwują podobne zachowania u zwierząt — tu rodzice również najczęściej preferują starsze dzieci lub te, które najbardziej wyrosły. Konsekwencje tego podejścia bywają nawet śmiertelne: pingwiny pozbywają się mniejszych jajek, żeby skupić się na tych największych, a orły pozwalają, żeby ich największe młode pożarło mniejsze rodzeństwo. Przykłady można mnożyć bez końca.


    „Pozostałe potomstwo pełni funkcję ubezpieczenia”, wyjaśnia Douglas Mock, profesor zoologii na Uniwersytecie w Oklahomie (cytowany przez Klugera). „Jeśli pierwsze pisklę jest zdrowe, polisa jest unieważniana”.


    Wpływ takiego postępowania rodziców na pewność siebie dziecka jest oczywisty. Faworyzowane dzieci bardziej wierzą w siebie niż te, których rodzice darzą nieco mniejszą sympatią.


    „Dzieci, które czują się mniej kochane niż ich brat lub siostra, częściej wpadają w stany lękowe i depresję, a także mają niskie poczucie własnej wartości”, mówi Kluger, dodając, że brak wiary w siebie jest oczywistym skutkiem tego stanu rzeczy.


    Zwycięzca bierze wszystko


    Oczywiście, brak wiary w siebie nie jest wyłącznie skutkiem zaniedbań ze strony rodziców i faworyzowania przez nich wybranego dziecka — choć bez wątpienia są to jedne z najbardziej popularnych przyczyn. Takie cechy jak otyłość, niski wzrost, rude włosy (a także bycie kujonem w klasie) również mogą być powodem wykluczenia dziecka z grupy rówieśników. Jesteśmy wyrzutkami — gatunkiem, który jest składany w ofierze, gdy kończy się jedzenie, tonie łódź albo gdy wymagają tego bogowie.


    Osiągamy słabe wyniki w sporcie (ja tak miałem). Słoń nadepnął nam na ucho (do tej grupy również się zaliczam). Jesteśmy biedniejsi niż inni studenci na roku (znowu ja). Niektórym z nas brakuje wszystkich cech, które są potrzebne do tego, aby uwierzyć w siebie. Dziecko, które jest pewne siebie, podchodzi do nowego zadania, myśląc o nagrodzie, która je czeka za zdobycie nowej umiejętności (może nią być nawet zwykła pochwała). Natomiast dziecko, któremu brakuje pewności siebie, od razu zakłada, że poniesie porażkę (na przykład zostanie upokorzone), jeśli podejmie próbę nauczenia się nowej rzeczy. W rezultacie zachowuje się w taki sposób, że porażka jest nieunikniona.


    To jest scenariusz, zgodnie z którym zwycięzca bierze wszystko — a przegrany wszystko traci. Jeśli nie chcesz realizować tego scenariusza do końca życia, musisz zmienić swoje przekonania. Brak wiary w siebie niszczy Twoje szanse na zrobienie kariery, budowanie trwałych i wartościowych relacji z ludźmi (rówieśnikami, partnerem, starszymi, młodszymi, a nawet własnymi dziećmi). Bez tej cechy nie jesteś w stanie cieszyć się życiem.


    Pewność siebie to fundament poczucia własnej wartości; jego przyczyna i skutek. Dlatego każdy, kto zauważa u siebie brak wiary w siebie, powinien zająć się tym problemem. To coś, co trzeba naprawić, jeśli nie chcemy, aby nasze życie wypełniały takie uczucia jak lęk, rozczarowanie, cierpienie i smutek.


    Prawdziwa przyczyna — niskie poczucie własnej wartości


    Prawdziwym problemem nie jest brak wiary w siebie — to tylko objaw (choć bardzo istotny). W rzeczywistości problemem jest niskie poczucie własnej wartości. To z tego miejsca musimy zacząć naszą drogę ku wyzwoleniu.


    „Jeśli […] czujesz, że twoje prawdziwe »ja« jest słabe, niewłaściwe, gorsze albo w jakimś stopniu niepełne”, pisze Melanie Fennel w swoim bestsellerze Przezwyciężanie niskiego poczucia własnej wartości, „jeśli dręczy Cię niepewność i zwątpienie, jeśli często jesteś wobec siebie krytyczny, jeśli nie potrafisz uwierzyć w to, że jesteś osobą wartościową i masz prawo do szczęścia, to znaczy, że masz niskie poczucie własnej wartości. To może mieć bolesny i niszczący wpływ na Twoje życie”.


    Niskie poczucie własnej wartości jest związane z tym, jak oceniasz samego siebie. Traktujesz swoją ocenę jak fakt, który nie podlega żadnej dyskusji — po prostu taki jesteś. Dlatego każde wydarzenie w swoim życiu interpretujesz w taki sposób, aby stało się kolejnym dowodem na to, że jesteś nic nie wart.


    „W rzeczywistości jednak to nie są fakty, lecz opinie”, wyjaśnia Fennel. „To są wnioski, do których dochodzisz, opierając się na własnych doświadczeniach z przeszłości, a także opinie innych ludzi na Twój temat”.


    Pozytywne doświadczenia — zwłaszcza te z wczesnego dzieciństwa — wzmacniają poczucie własnej wartości. I na odwrót: negatywne przeżycia powodują, że Twoje poczucie własnej wartości jest niskie. To prosta zależność — a jej skutki są naprawdę porażające.


    „Negatywne przekonania na własny temat stanowią źródło niskiego poczucia własnej wartości”, twierdzi Fennel. „Mogą one wpływać na Twoje życie na wielu różnych obszarach”.


    Według Johna Caunta, autora książki Poznaj swoją wartość, niskie poczucie własnej wartości może przejawiać się na wiele sposobów:


    
      	robisz różne rzeczy tylko po to, żeby zyskać aprobatę innych;


      	ciągle porównujesz się z innymi ludźmi;


      	nie lubisz ludzi, którzy odnieśli sukces;


      	uważasz się za nieudacznika;


      	skupiasz się tylko na swoich negatywnych cechach;


      	denerwujesz się, gdy słyszysz krytyczne uwagi (nawet jeśli są konstruktywne);


      	spełniasz pragnienia innych;


      	nie podejmujesz działań ze strachu przed porażką i wygłupieniem się;


      	dążysz do nieosiągalnej perfekcji;


      	dużo się martwisz, ale nie prosisz o pomoc;


      	wykorzystujesz innych — a nawet znęcasz się nad nimi;


      	upokarzasz innych i obrażasz ich;


      	upokarzasz sam siebie — publicznie i prywatnie;


      	często czujesz, że nie masz nad niczym kontroli i nie możesz podjąć żadnej decyzji;


      	zamykasz się w sobie i unikasz spotkań towarzyskich;


      	stajesz się agresywny albo wyjątkowo pasywny;


      	przechwalasz się albo nadmiernie kontrolujesz innych;


      	karzesz sam siebie albo nie pozwalasz sobie na dobre samopoczucie.

    


    Niech Cię nie dziwi, że niektóre z tych zachowań wydają się sprzeczne — tak właśnie jest. Osoby, które mają niskie poczucie własnej wartości, często popadają w skrajności. Na przykład (jak zgodnie twierdzą Fennel i Caunt) są krytyczne wobec siebie — nawet w towarzystwie innych — ale jednocześnie lubią się przechwalać, gdy coś im się uda. Brakuje im cichej pewności siebie: wewnętrznego przekonania, że mają dużą wiedzę i umiejętności, o których nikogo nie muszą przekonywać.


    Tacy ludzie są nieśmiali i zamknięci w sobie, a jednocześnie bezczelni i aroganccy. Potrafią w krótkim momencie przejść z jednej skrajności w drugą. Brakuje im wewnętrznego regulatora — umiejętności skutecznej komunikacji z ludźmi bez przekraczania społecznych barier. Oni nawet nie wiedzą, że te bariery istnieją.


    Osoby mające niskie poczucie własnej wartości często odczuwają smutek, który może szybko przekształcić się w depresję (zobacz część V). Jednak równocześnie — z powodu braku emocjonalnej regulacji — można u nich zaobserwować nadmierne pobudzenie i radość spowodowane określonym wydarzeniem. Osoby te są z natury bojaźliwe i unikają ryzyka. Ale bywają również lekkomyślne (na przykład biorą udział w bezsensownych zakładach, które mogą nawet zagrażać ich bezpieczeństwu), dlatego że nie potrafią właściwie ocenić ryzyka (a także wartości własnego zdrowia i dobrego samopoczucia). Kolejnym przykładem jest poczucie winy. Ludzie, którzy mają niskie poczucie własnej wartości, często biorą winę na siebie i lubią za wszystko przepraszać. Jednak równie łatwo przychodzi im obwinianie innych. Uważają, że inni konspirują przeciwko nim, a jednocześnie zbyt łatwo obdarzają zaufaniem wszystkich dookoła. Często wierzą w różne zjawiska mistyczne. Potrafią być bardzo lojalni, ale też zbyt krytyczni; czasami źle się zachowują, a innym razem pouczają innych; są hojni, a jednocześnie małostkowi; potrafią okazać współczucie, ale bywają również bardzo okrutni wobec innych.


    Krótko mówiąc, osoby o niskim poczuciu własnej wartości mają duże problemy z właściwą oceną sytuacji. To dlatego nie umieją regulować swoich uczuć, reakcji, a nawet myśli. Nic dziwnego, że brakuje im wiary w siebie.


    Skąd się bierze niskie poczucie własnej wartości?


    Fennel wyróżniła dwa kluczowe aspekty niskiego poczucia własnej wartości: jak zostało wykształcone (zazwyczaj ma to miejsce w okresie dzieciństwa) i jak jest utrwalane (już w dorosłym życiu). Oto, jak opisała dynamikę jego rozwoju:


    
      	Wczesne doświadczenia: wydarzenia i relacje z ludźmi, które wpłynęły na to, jak traktujesz samego siebie (czujesz się odrzucony, zaniedbany albo odizolowany), co prowadzi do następnego punktu…


      	Wniosek: jest to twoja ocena samego siebie jako osoby, która obejmuje takie stwierdzenia jak: „Jestem bezwartościowy” czy „Nie jestem dość dobry”, co prowadzi do następnego punktu…


      	Życiowe reguły: wskazówki, jak się zachować, żeby przetrwać, np. „Muszę tego unikać”, „Zawsze muszę stawiać innych na pierwszym miejscu” albo „Jeśli będę sobą, spotkam się z odrzuceniem”, a to z kolei prowadzi do następnego punktu…


      	Stresujące sytuacje: w tych momentach dochodzi do złamania reguł. W rezultacie dochodzisz do wniosku, że jesteś nieudacznikiem, i czujesz się odrzucony albo pozbawiony jakiejkolwiek kontroli.

    


    Ta dynamika musi zostać utrwalona — do tego służy automatyczny mechanizm, który Fennel opisała w następujący sposób:


    
      	aktywacja uczucia bezwartościowości (wniosek), a po niej…


      	negatywne prognozy, a po nich…


      	niepokój lub negatywne zachowanie (takie jak unikanie lub przeszkadzanie), a po nim…


      	potwierdzenie wniosku, a po nim…


      	samokrytyczne myśli, a po nich…


      	depresja, która prowadzi do tego samego wniosku.

    


    Doświadczenia z dzieciństwa nie zostały zakwestionowane w dorosłym życiu — co więcej, przyczyniły się do powstania automatycznego mechanizmu, który sam się napędza i jest regularnie aktywowany. W ten sposób powstaje zaklęty krąg destrukcji, z którego osobie cierpiącej na niską samoocenę bardzo trudno jest się wyrwać.


    Czy to brzmi dla Ciebie znajomo? Dla mnie tak. Wydarzenia z dzieciństwa bardzo długo kształtowały moją osobowość. Dopiero kilka lat przed ukończeniem czterdziestki postanowiłem poszukać profesjonalnej pomocy. Jak zauważyli Fennel i James, niskie poczucie własnej wartości ma charakter wyuczony. Nie jest to cecha, którą dziedziczymy genetycznie — choć kształtujemy ją już od momentu narodzin. James odważył się nawet zakwestionować wyniki słynnych badań przeprowadzonych w latach 90. ubiegłego wieku, dotyczących podobieństw osobowości u bliźniąt, które zostały rozdzielone w chwili narodzin (miały one sugerować, że pewne cechy osobowości są nabywane genetycznie). Zasugerował on, że badanie zostało sfinansowane przez agencje pro-eugeniczne, które próbują udowodnić, że każda z ras ludzkich ma przypisaną określoną charakterystykę. I rzeczywiście, badania, które przeprowadzono nieco później (analizujące na przykład wpływ traumy przeżytej jeszcze w łonie matki na dalsze życie dziecka) potwierdzają tezę Jamesa, zgodnie z którą osobowość człowieka i jego poglądy na życie kształtują się we wczesnym dzieciństwie i są niezależne od genów.


    Poczucie własnej wartości to podróż, a nie cel


    Pomijając już to, czy nasza osobowość jest zapisana w genach, czy została ukształtowana we wczesnym dzieciństwie, nie ulega wątpliwości, że pewne przekonania i opinie mamy głęboko wpojone. Czy da się zatem sprawić, że osoba, która ma niskie poczucie własnej wartości, nagle zacznie wierzyć w siebie? Czy można odwrócić ten proces? Wydaje się, że w tym przypadku ważniejszy jest nie cel podróży, lecz jej kierunek. Nie licz na to, że któregoś dnia obudzisz się i wykrzykniesz: „Eureka, jestem uzdrowiony!”. Jeśli tak zrobisz, będzie to objawem pychy (zobacz część V). Przed Tobą długa droga. Zacznij iść w dobrym kierunku, a szybko się przekonasz, że jesteś wart więcej, niż sądzisz, i nie każda negatywna przepowiednia musi się spełnić (to, czy w końcu uwierzysz w siebie, czy nie, to już inna sprawa). Świadomość, że geny nie są odpowiedzialne za to, jak postrzegasz sam siebie (winą za to należy obarczyć wewnętrzne przekonania i błędne wnioski wyciągnięte z negatywnych doświadczeń), może pomóc Ci zmienić nastawienie do życia.


    To smutne, gdy zdasz sobie sprawę, że w pewnym stopniu wyrządziłeś krzywdę sam sobie. Jednak ta sama myśl może również podziałać na Ciebie wyzwalająco. No bo pomyśl sam: nic nie jest narzucone z góry. Nie jesteś skazany na podążanie tą drogą. Teraz, gdy Twoja świadomość się rozwinęła, możesz nauczyć się czegoś nowego. Oczywiście niektórych szkód nie da się już cofnąć. Jednak jest ich mniej, niż sądzisz, przede wszystkim dlatego, że lepiej poznałeś źródło swoich problemów i wiesz, jak zapobiec kolejnym. Już teraz możesz zacząć usuwać skutki niektórych szkód.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Co Cię blokuje? Uwierz w siebie. Pewność siebie to cecha, którą kształtujesz w sobie od dnia narodzin. Na podstawie tego, jak wyglądają Twoje relacje z innymi ludźmi, tworzysz scenariusze, które zmuszają Cię do odgrywania wciąż tej samej roli. Przyczyną tego stanu jest Twoje niskie poczucie własnej wartości. Nie ma na to żadnego szybkiego lekarstwa. Możesz jednak zmienić kierunek, w którym podążasz.

          
        

      
    


    


     

  


  
    Rozdział 2. Nastawienie


    Jeżeli poczucie własnej wartości jest kierunkiem podróży, a nie jej celem, to pewność siebie jest niczym więcej jak jednym z narzędzi, z których korzystamy podczas tej podróży. W tej „niekończącej się przejażdżce” jest coś niewłaściwego — coś, co zniechęca osoby niewierzące w siebie, ponieważ wolą one dążyć do bardziej konkretnego celu, niż „pokonać chorobę, która najwyraźniej jest nieuleczalna”. Tu pomocna może się okazać koncepcja samoaktualizacji.


    Według Abrahama Maslowa, wybitnego i cenionego psychologa, samoaktualizacja to „pragnienie samorealizacji”. Uważał on, że samoaktualizacja (a dokładnie „tendencja do ciągłego aktualizowania tego, kim potencjalnie możemy być, i stawania się wszystkim, czym możemy się stać”) jest głównym zadaniem każdego człowieka.


    Oczywiście nikt nie jest w stanie osiągnąć pełni możliwości we wszystkim. Konieczne jest dokonanie właściwego rozróżnienia (więcej na ten temat dowiesz się w części III). Na tym etapie po prostu musisz zaakceptować fakt, że samoaktualizacja jest Twoim celem. Psychologowie (m.in. Maslow) nazywają ją pierwotnym instynktem, który umożliwia nam przetrwanie i rozmnażanie (choć istnieje również mnóstwo filozoficznych teorii mówiących o „teologicznej” naturze człowieka, czyli o tym, że każdy z nas poszukuje celu 
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