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Wprowadzenie

Co to wtasciwie znaczy by¢ soba? Juz Sokrates zachecat nas: ,,poznaj samego siebie”. Jego
,wiem, ze nic nie wiem” byto postawa filozoficzng — wyrazem pokory wobec granic wtasnej
wiedzy. U wielu moich pacjentdw, szczegdlnie tych o wysokiej neurotycznosci, podobne
doswiadczenie nie jest jednak cnotg, lecz raczej zrédtem cierpienia: nie wiedzie¢, kim sie jest,

to znaczy nie mie¢ wewnetrznego kompasu.

Taki niepewny obraz siebie sam w sobie nie daje stabilnego kierunku, ale tatwo wypetnia sie
lekiem, samokrytyka i niepokojem —i zaczyna kierowac zyciem w strone unikania oraz celow,

ktore stuzg bardziej redukowaniu dyskomfortu niz realizowaniu siebie.

W tej ksigzce chcemy wiec nie tylko pomadc Ci lepiej zrozumieé swojg osobowosé, lecz takze
stac sie bardziej Swiadomym wtasnego obrazu siebie — tej bardziej zmiennej ,,drugiej
warstwy”, ktéra jest blizej Twoich wyboréw, nawykéw i sposobu zycia. W przeciwienstwie do
bardziej stabilnych cech osobowosci obraz siebie moze sie rozwijac, réznicowac i czasem

zmieniaé catkiem znaczaco.

Chcemy poméc Ci lepiej zobaczy¢ swoje mocne strony i ograniczenia oraz zrozumieé, czy
znajdujesz sie w Srodowisku, ktére rzeczywiscie pasuje do Twojej osobowosci — czy Twoi
przyjaciele, partner, praca i miejsce, w ktérym zyjesz, sg zgodne z tym, kim jestes$, czy tez w

Twoim zyciu istniejg napiecia, ktore ciggng Cie w rézne strony.

Pytanie brzmi: czy mozesz lepiej wykorzystywac swoje mocne strony, a jednoczesnie troche
ostabié swoje ograniczenia? | czy mozesz uczyni¢ swoje silne strony punktem wyjscia dla
celéw, ktdre sobie wyznaczasz? W tej ksigzce spotkasz ludzi o bardzo réznych profilach
osobowosci — z wyraznymi stabosciami, ale tez waznymi zasobami. Dzieki ich historiom

zobaczysz, jak osobowos¢ i obraz siebie wspoétdziatajg w praktyce.

Spotkasz neurotycznych mistrzéw swiata w tenisie, kréla technologii Steve’a Jobsa, mistrza
filmowej neurozy Woody’ego Allena i kréla popu Michaela Jacksona — zobaczysz tez, jak

osobowosci amerykanskich prezydentéw wptywaty na bieg historii swiata.

Popularna literatura self-help czesto sprzedaje iluzje, ze osobowos¢ mozna dowolnie

zmieniaé — tak, aby wszyscy stali sie podobni: bardziej ekstrawertywni, mato neurotyczni,



bardzo sumienni, otwarci i stale uprzejmi. Wyobraz sobie $wiat peten ludzi o niemal

identycznych profilach, rywalizujgcych o te same role i zasoby.

W rzeczywistosci rdznorodnos$é osobowosci jest wynikiem doboru naturalnego: jako gatunek

potrzebujemy réznych typow ludzi, pasujgcych do réznych zadan i kontekstéw.

Jako psycholozka i psychoterapeutka widze to w gabinecie. Kiedy pacjent zaczyna rozumiec
swojg osobowos¢ i to, jak wyraza sie ona w obrazie siebie, moze zaczag¢ podejmowac bardziej
Swiadome decyzje — takie, ktore krok po kroku poprawiajg jakos$¢ zycia, zamiast prowadzi¢ do

préb stawania sie kims zupetnie innym.

Zmiana czesto zaczyna sie od przesuniecia w obrazie siebie —i w celach, ktére z niego
wyrastajg. Pacjent moze na przyktad cierpiec¢ z powodu leku lub prokrastynacji, ale gdy jego
obraz siebie cho¢ troche sie zmienia, pojawia sie mozliwos¢ formutowania innych celow niz
te, ktore wynikajg z leku i unikania. W tej ksigzce pokazujemy, jak rézni pacjenci,
wykorzystujac wiasne zasoby — takie jak ciekawos¢ czy sumiennos$¢ — potrafili zrobi¢ mate

kroki w nowym kierunku i wypréobowac nowe sposoby dziatania w codziennym zyciu.

Osobowosc¢ jest jak fadunek wybuchowy — mozesz cate zycie bac sie, ze w nieodpowiednim
momencie eksploduje, albo nauczyé sie nig postugiwac tak, aby dawata Ci energie do zycia na

wtasnych zasadach.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie osobowosci z réznych perspektyw: od badan i testow,
przez profile znanych oséb, po historie z gabinetu i bardzo konkretne narzedzia
wprowadzania matych zmian. Nie po to, zebys ,,ulepszat siebie” wedtug jednego wzorca, ale
zeby$ wyrazniej zobaczyt, kim juz jeste$, co jest dla Ciebie naprawde wazne i jaki moze byé

Twaj kolejny maty krok w strone zycia bardziej zgodnego z Toba.



CZESC PIERWSZA. Po co sie zmienia¢, skoro mozna byé sobg?

»Wszyscy, ktérzy szukajg zbawienia, muszg zrobic trzy rzeczy: zmienié¢ miejsce zamieszkania,
zmienic imie oraz zmienié swoje czyny.”
Olga Tokarczuk, Ksiegi Jakubowe

»,Los cztowieka lezy w jego rekach i w jego charakterze.”
Ingrid Elam, we wstepie do Middlemarch George Eliot

Rozdziat 1. Co to jest osobowos¢ i dlaczego jestesSmy tacy rozni?
Historia pewnego rozwodu

Matzenstwo sktada pozew o rozwdd.
Sedzia pyta:

— Dlaczego chcg sie panstwo rozwies¢?
Maz odpowiada:

— Prosze Wysokiego Sadu, zaraz po $lubie zona zaczeta mnie zmienia¢. No i w koricu jej sie to
udato.

Sedzia dopytuje:

— Skoro sie udato, to dlaczego rozwéd?

— Bo ona mnie juz nie chce. Nie jestem tym cztowiekiem, w ktérym sie zakochata.

Ta krétka scena dobrze pokazuje, jak skomplikowany i ambiwalentny jest nasz stosunek do
zmiany. Z jednej strony chcemy, zeby inni sie zmieniali. Z drugiej strony boimy sie, ze zmiana
»,zabierze” nam nas samych. W tej ksigzce bede wracaé do pytania, co to wtasciwie znaczy
,byc¢ soba”. Czy , bycie sobg” to trwanie przy wszystkich swoich nawykach i reakcjach, nawet
jesli czasem wyraznie nam szkodzg? Czy raczej lepsze poznanie wtasnej osobowosci, swoich
ograniczen i aspiracji — po to, zeby mdc o sobie bardziej sSwiadomie decydowac?

»Dlaczego to ja mam sie zmieniac?”

Pewien znajomy, juz w starszym wieku, powiedziat kiedys:

— Dlaczego to zawsze ja mam sie zmienia¢, a nie inni ludzie?

Zapytatam:

— A kto kaze ci sie zmieniac?



— Och, to sg te wszystkie osoby, ktore ciggle mi mowig, co mam robié, czego nie robi¢,
poprawiajg mnie, przerywaja, gdy méwie. Niech oni sie zmienia.

Zaproponowatam:
— Mozesz ich po prostu unikaé.

— A dlaczego to ja mam ich unika¢? — oburzyt sie. — Znédw wychodzi na to, ze to ja mam sie

dostosowacd. To mnie wiasnie irytuje. Wiec powiedziatem im wprost, co o nich mysle.

Ten znajomy ma cechy osobowosci, ktére w psychologii wigze sie z niskg ugodowoscig i
podwyzszong sktonnoscia do irytacji. Kosztem takiego stylu bycia sg powtarzajgce sie
konflikty z innymi ludZmi i nizsza satysfakcja z zycia. Z kolei zyczliwo$¢ i niska sktonnos¢ do

irytacji zwykle idg w parze z lepszymi relacjami i wyzszym zadowoleniem z zycia.

»Ja nie jestem leniwy, ja tylko chce wygodnie zy¢”

Niedawno zapytatam innego znajomego, czy chciatby zmieni¢ co$ w sobie. Po chwili wahania

odpowiedziat:
— Nie. Nie widze powodu.

Przypomniatam mu, ze wczesniej sam nazwat siebie ,leniwym” i ze ta cecha sprawia mu

pewne ktopoty.

— Nie — zastanowit sie. — Ja po prostu unikam niepotrzebnego wysitku. Nie pale sie do roboty,

jesli moge jg odwlec albo oddaé komus$ innemu. Jestem wygodny. Pragne wygodnego zycia.

To dobry przyktad tego, jak tatwo znajdujemy sympatyczne okreslenia na cechy, ktére innym
ludziom mogg przeszkadza¢. To, co ktos nazywa ,wygoda”, ktos inny moze widzieé jako

biernosé czy brak inicjatywy.
W terapii spotykam takie opisy czesto.

Pacjent mowi o sobie: , jestem dobrym cztowiekiem”, majgc na mysli przesadng sktonnos¢ do
przypodobania sie innym z leku przed odrzuceniem. Pacjentka okresla sie jako
»,Spontaniczna”, podczas gdy inni nazwaliby to raczej bataganiarstwem i chaosem
organizacyjnym. Ktos opisuje siebie jako ,,ambitnego”, a w rzeczywistosci chodzi o

kompulsywne sprawdzanie wynikdw swojej pracy z leku przed popetnieniem btedu.
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Ludzie bardzo tatwo znajdujg pozytywne stowa na opis wtasnych cech, ktdre w oczach innych
mogaq by¢ problematyczne. To naturalna obrona i sposéb ochrony poczucia wtasnej wartosci,
ale ma to swojg cene — utrudnia zmiane.HParadoks polega na tym, ze im mocniej pudrujemy
swoje cechy tadnymi stowami, tym trudniej nam naprawde by¢ sobg — w tym sensie, w
ktéorym rozumiem to w tej ksigzce: zobaczyé zaréwno swoje zasoby, jak i ograniczenia, a

potem zdecydowac, co z nimi chcemy zrobic.

O pieciu gtéwnych wymiarach osobowos$ci — neurotyzmie, sumiennosci, ekstrawersji,
otwartosci na doswiadczenia i ugodowosci — opowiem doktadniej w kolejnym rozdziale. Na

razie zatrzymajmy sie przy pytaniu: co musi sie staé, zeby cztowiek w ogdle mdgt sie zmienié?

»Tyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono”

Zeby cztowiek mdgt sie zmienié¢, musi nie tylko chcieé¢ zmiany, ale tez mie¢ wystarczajaco duzo

samowiedzy, zwtfaszcza w odniesieniu do swoich stabszych i silniejszych stron.

Taka samowiedza nie jest tatwa do zdobycia. Wistawa Szymborska pisata: ,Tyle wiemy o
sobie, ile nas sprawdzono.” To zdanie kryje wazng intuicje: najwiecej o sobie uczymy sie nie z
tego, co o sobie myslimy, lecz z doswiadczen — szczegdlnie tych, w ktdrych uczestniczg inni
ludzie. Im bardziej skrajne sg to sytuacje (kryzysy, konflikty, porazki, wielkie zmiany), tym

wiecej majg potencjatu, zeby nas ,,sprawdzic”.

Ale samo doswiadczenie nie wystarczy. Potrzebna jest jeszcze autorefleksja — zdolno$é do
zatrzymania sie i zadania sobie pytan: co ja wtasciwie zrobitem lub zrobitam, dlaczego
zareagowatem lub zareagowatam w ten sposéb, co to méwi o mnie, a nie tylko o ,,tamtych” i

o ,,okolicznosciach”?

Autorefleksja pomaga przezwyciezy¢ sktonnos¢ do ,fryzowania” wtasnego wizerunku i
niechec¢ do dostrzegania swoich negatywnych cech. Ta sktonno$¢ ma funkcje ochronng —
pomaga utrzymac poczucie wtasnej wartosci i pogodzié sie z tg osobowoscig, ktdrg juz mamy.

Czesto wiec przymykamy oko na nasze wady.

Widzimy ,zdZbto” w oku blizniego, a nie dostrzegamy ,,belki” we wiasnym. Gdy cos idzie Zle,

chetnie obwiniamy innych ludzi albo trudne okoliczno$ci, nawet wtedy, gdy to nasze wtasne



cechy czy zachowania doprowadzity do niepozgdanych konsekwencji. Najchetniej chcemy,

zeby inni sie zmienili, a nie my sami.

Po co w ogdle réznorodnos¢ osobowosci?

Opor przed zmiang osobowosci ma tez inne zrédto. Mozna argumentowad, ze réznorodnosc
osobowosci ma znaczenie nie tylko dla jednostki, ale i dla przetrwania gatunku.
Natura nie bez powodu ,rozdata” ludziom tak rézne zestawy cech — nawet jesli dla konkretnej

osoby niektdre z nich bywajg bolesnym obcigzeniem.

Z punktu widzenia $wiata ta réznorodnos¢ jest wiec czyms potrzebnym, ale z punktu widzenia
pojedynczego cztowieka, ktory chce lepiej rozumiec siebie i naprawde ,,byé sobg”, wcigz
pozostaje pytanie: co zrobi¢, gdy wiasnie ten konkretny zestaw cech przynosi za duzo

cierpienia- troche jak konikowi polnemu w znanej bajce, o ktérej za chwile opowiem.

Sumiennos¢: mréwka i konik polny
Funkcje cechy sumiennosci dobrze pokazuje bajka Ezopa o mréwce i koniku polnym.

Mréwka reprezentuje charakter sumienny: cate lato pracuje, gromadzi zapasy, przygotowuje
sie na zime. Konik polny jest leniwy, ale za to wspaniale sie bawi, Spiewa, gra na skrzypcach i

zabawia innych.

W grupie potrzebni sg zaréwno ludzie bardziej sumienni, jak i ci mniej sumienni, ktérzy

potrafig sie rozluzni¢, wprowadzi¢ wesotg atmosfere, zainspirowad innych do zabawy.

Gdy nadchodzi zima, konik polny umiera z gtodu, a mréwka przezywa. Po jego smierci
mrowka zjada go — w ten sposdb grupa odnosi maksymalng korzys¢ z konika polnego,
podczas gdy on sam pfaci wysokg cene za cudowne lato. To oczywiscie brutalna metafora, ale

dobrze oddaje napiecie miedzy korzysciami dla jednostki a korzysciami dla grupy.

Ekstrawersja, odwaga, ugodowo$¢, otwartosé

Podobnie jest z innymi cechami.



W grupie potrzebne sg osoby bardziej towarzyskie, dominujgce i aktywne (ekstrawertycy)
oraz osoby spokojniejsze, bardziej wycofane (introwertycy), ktére dobrze stuchajg i wspierajg

innych.

Potrzebni sg ludzie odwazni, ktédrych mozna wystac ,,na pierwszg linie frontu” (wysoka
stabilnos¢ emocjonalna), ale takze ci bardziej lekowi, ktérzy wczesniej zauwazg

niebezpieczennstwo i beda ostrzegaé grupe.

Grupa korzysta z obecnosci ludzi zyczliwych i empatycznych (wysoka ugodowosc), ale
potrzebuje tez oséb mniej ugodowych, nonkonformistycznych, ktére potrafig sprzeciwic sie

dominujgcej opinii i powiedzie¢ ,nie”, gdy wiekszos¢ idzie w zfg strone.

Przydaja sie osoby o wysokiej otwartos$ci na doswiadczenia — kreatywne, szukajgce nowych
rozwigzan — oraz te bardziej konserwatywne, ktére trzymaja sie sprawdzonych tradycji i

pilnuja, by nie wyrzucié z nich czegos wartosciowego.
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