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    Przedmowa


    Wierzę, że rozwój osobisty nie musi być skomplikowany. Prawdziwa zmiana może się zacząć od jednej korekty perspektywy: nie musisz zabiegać o uznanie innych.


    Niezależnie od tego, czy uczysz się do późna, samodzielnie opiekujesz się rodziną, budujesz firmę od zera, dbasz o pacjentów w szpitalu, zasiewasz pole o świcie, tworzysz sztukę w pracowni artystycznej albo występujesz w świetle jupiterów, ta książka jest dla ciebie. Możesz wziąć ją do ręki i od razu zacząć z niej korzystać, by zmienić swoje życie. Bez zbędnego gadania. To konkretny poradnik, który pomoże ci odnaleźć swoją prawdziwą naturę oraz spokój i wolność, które zawsze do ciebie należały.


    Być może znasz część porad, które się tutaj pojawią. Nie twierdzę, że podaję je jako pierwszy ani że wynalazłem koło. W moich słowach pobrzmiewają echa nauk filozofów, psychologów, myślicieli New Age, neurologów i nauczycieli duchowych, a dzieje się tak dlatego, że słowa, idee i pojęcia są przetwarzane i przekształcane przez pryzmat osobistych doświadczeń. Kreatywność może się wydawać nieograniczona, ale tak naprawdę opiera się na wspólnocie ludzkiego ducha, a opowieści, motywy i idee w naturalny sposób mieszają się i łączą ze sobą. Ta książka to mój głos. Moje spojrzenie. Moje doświadczenie. Odsłaniam przed tobą swoje serce w nadziei, że zbudzi to w tobie coś autentycznego i trwałego.
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    Wstęp


    W hinduskiej społeczności nazywamy wszystkich mężczyzn w wieku zbliżonym do naszych rodziców „wujkami”, nawet jeśli nie są z nami spokrewnieni (dzięki czemu nasze rodziny sprawiają wrażenie znacznie większych, niż są w istocie). Jeśli ktoś jest starszy, jest twoim wujkiem.


    Kiedy miałem dwadzieścia kilka lat, na weselu podszedł do mnie jeden z wujków i zasypał typowymi pytaniami: „Kim jesteś? Jak mają na imię twoi rodzice? Czym się zajmujesz?”. Wyjaśniłem, że moja mama wciąż żyje, ale tata zmarł. Potem opowiedziałem o pracy w korporacji i z podekscytowaniem podzieliłem się kilkoma szczegółami dotyczącymi moich pobocznych projektów.


    „Aha”, odpowiedział wujek.


    Równie dobrze mógłbym wysłać do kogoś długiego wylewnego SMS-a i otrzymać odpowiedź „OK”.


    Następnie wujek zwrócił się do mojego kuzyna, który stał obok. „A ty czym się zajmujesz?”, spytał. „Jestem farmaceutą”, odpowiedział kuzyn, a starszy pan rozpromienił się jak lampa Diwali. „Farmaceutą, powiadasz?”, powtórzył z zachwytem. Potem objął mojego kuzyna i odwrócił się do mnie plecami, tworząc oddzielającą nas barierę. Mój czas minął.


    Mimo wszystko nie ruszałem się z miejsca, ponieważ chciałem dokładnie przyjrzeć się różnicom w jego stosunku do kuzyna i do mnie. Wujek po chwili przywołał swojego syna i przedstawił go mojemu kuzynowi. Mnie już w ogóle nie zauważał. „Niedługo idzie na studia – pochwalił się wujek. – Pomóż mu wybrać. Powinien zostać lekarzem czy dentystą?”


    Chłopak spuścił wzrok i powiedział: „Nie jestem pewien, co powinienem zrobić i która praca będzie lepiej płatna”. Miałem wrażenie, że jego wybór kariery ogranicza się do tych dwóch możliwości i zależy od uznania ojca oraz kwestii finansowych.


    Po chwili, kiedy akurat gawędziłem ze znajomym, podszedł do nas inny wujek. Przywitał się, a następnie zmierzył mojego znajomego wzrokiem i powiedział: „A, tak, to ty nie poszedłeś na studia”. Ta informacja najwyraźniej rozeszła się szerokim echem w naszej społeczności. Z dezaprobatą pokręcił głową i odszedł.


    Mój znajomy poszedł do pracy zaraz po szkole średniej, a jego decyzja, by nie zdobywać wyższego wykształcenia, została powszechnie skrytykowana. Pamiętam, jak bardzo poczuł się upokorzony. Próbowałem żartować, by rozładować napięcie, ale widziałem, że lekceważąca uwaga staruszka była dla niego bolesna.


    Tego typu interakcje mogą się wydawać mało istotne i rzadko wynikają z okrucieństwa, ale niosą ze sobą silne przesłanie: Oto kto się liczy. Oto co ma znaczenie. Jeśli nie pasujesz do schematu, nie jesteś wystarczająco dobry.


    Cena porzucenia siebie


    Kiedy byłem nastolatkiem, w mojej społeczności istniał prosty przepis na sukces: zostać lekarzem, dentystą, księgowym albo prawnikiem. Jeśli nie zdecydowałeś się na którąś z tych prestiżowych profesji, byłeś nieistotny. Twoja kariera nie była tylko twoją sprawą, ale świadczyła o dumie, inteligencji i wartości twojej rodziny, a zejście z utartej ścieżki oznaczało zawiedzenie nadziei nie tylko poszczególnych osób, ale i całego rodu.


    Tak samo dzieje się w różnych społecznościach i kulturach. Wielu z nas od młodości uczy się, że musi imponować innym, „odhaczać” pozycje z listy oczekiwań i dążyć do sukcesu, a nie szczerości. Zamieniliśmy lojalność wobec siebie na uznanie otoczenia i wmówiliśmy sobie, że to przejaw dojrzałości. Ale to nie jest problem kulturowy, tylko ludzki.


    Wszyscy dziedziczymy schematy zachowań i zasady dotyczące tego, kim powinniśmy się stać i kiedy. U niektórych z nas objawia się to potrzebą nieustannego bycia miłym bądź silnym. Inni czują na barkach ciężar rodzinnych marzeń i lęk przed rozczarowaniem tych, którzy poświęcili dla nich wszystko. Ta presja stopniowo przestaje dotyczyć wyłącznie bliskich: zaczynamy usługiwać społeczeństwu i kulturze, występować przed niewidzialną publicznością. Dbamy o opinię nieznajomych w internecie, o nasze wyniki, naszą reputację oraz ulotne uznanie ze strony ludzi, którzy nawet nie znają naszego imienia, serca ani historii.


    To wyczerpujący sposób na życie. Staramy się o uznanie, a mimo to czujemy się nieswojo. Próbujemy imponować, a zarazem być przyjemnymi w obejściu. Kiedy spełniamy jeden zestaw oczekiwań, zawodzimy na innym polu. Zadowalamy jedną osobę, ale rozczarowujemy drugą. Z czasem uświadamiamy sobie, że niezależnie od tego, jak bardzo się staramy, nie możemy zadowolić wszystkich.


    Ceną, jaką płacimy za tę pogoń za akceptacją, nie jest jedynie utrata kilku chwil radości czy krótkotrwały stres. Płacimy całym swoim życiem. Wiem, że to brzmi przesadnie poważnie, ale kiedy żyjemy po to, by zasłużyć na uznanie innych, tracimy więcej, niż nam się wydaje. Odwracamy się od swoich wartości, celu, ścieżki i intuicji. Tłumimy talent, uciszamy swój głos i odsuwamy na bok marzenia, które nadają życiu sens.


    Wypalenie powoduje, że doprowadzamy ciało na skraj wyczerpania. Zaniedbujemy relacje międzyludzkie, tracimy szanse rozwoju i odrzucamy decyzje, które mogłyby służyć nam samym, a nie roli, którą odgrywamy. W pewnym sensie także pozbawiamy świat tego, co moglibyśmy mu dać. A koniec końców poświęcamy swoje szczęście dla wygody innych.


    Zawsze będziemy pragnąć miłości i szukać swojego miejsca, ale nie musimy w tym celu porzucać swojego prawdziwego ja.


    Niezależnie od tego, na jakim jesteś etapie życia, ludzie będą cię oceniać w oparciu o twoje wybory, milczenie, poglądy, wygląd, a nawet rzeczy, których nie zrobiłeś. W końcu uświadomisz sobie, że nie jesteś tutaj po to, by zadowolić innych, ale aby żyć. Bądź sobą, zrzuć ciężar oczekiwań i wzrastaj na własnych warunkach.


    Powrót do swojej prawdziwej natury


    Jeśli jesteś „people-pleaserem” i starasz się zadowolić innych – być lubianym, akceptowanym i docenianym – oddalasz się od swojej natury. Ta książka jest podróżą powrotną do wewnętrznego pokoju i mocy. Pozwoli ci odkryć te części ciebie, które nauczono cię ukrywać. Poznasz siebie takim, jakim byłeś, zanim ukształtował cię świat. A kiedy zanurzysz się w swoim wnętrzu, zauważysz pewne zmiany…


    Ponownie zaczniesz sobie ufać. Odzyskasz jasność umysłu, koncentrację oraz motywację do robienia tego, co jest dla ciebie naprawdę ważne. Rozwiniesz kreatywność i będziesz świadomie budował karierę. Pogłębisz miłość do siebie, co stanie się widoczne na zewnątrz. Wzmocnisz szczere relacje z innymi i wytyczysz zdrowsze granice. Porzucisz obciążające cię niezdrowe opinie i oczekiwania. Spokój stanie się dla ciebie czymś naturalnym, a nie czymś, na co musisz ciężko pracować. Poczujesz wolność, nawet w podążaniu za marzeniami.


    W końcu zaczniesz podejmować decyzje, które naprawdę będą ci służyć, i zaczniesz odnosić sukcesy w każdej dziedzinie. Najwyższy czas przestać ograniczać siebie dla wygody innych. Nie żyjesz po to, by zasłużyć na ich uznanie. Masz znacznie ważniejszą misję: wyrażać siebie, służyć światu i pozostawić go lepszym. Kieruje tobą wyższa inteligencja przemawiająca głosem, który uciszyłeś. Zrozumienie i wcielenie w życie idei zawartych w tej książce pomoże ci znów usłyszeć jej głos i w końcu jej zaufać.


    Dziękuję, że tutaj jesteś. Twoja obecność pokazuje, że wierzysz w coś większego i chcesz spróbować to odnaleźć. Mam szczerą nadzieję, że twoja przemiana pomoże ci znaleźć dokładnie to, czego potrzebujesz.


    Przewróć stronę i wspólnie rozpocznijmy podróż do domu.

  

  
    Część pierwsza


    Ty

  

  
    Zadowalanie innych nie jest częścią twojej osobowości


    Za każdym razem, gdy umniejszasz swoją wartość, by uniknąć napięcia, uczysz ludzi, że twoje potrzeby są nieistotne. Czasami utrzymywanie pokoju jest najszybszą drogą do jego utraty.


    „Musisz ich zaprosić, w przeciwnym razie będzie to źle wyglądało. I to nie ciebie obgadają, ale nas”. Kiedy planowaliśmy ślub, moja żona Kaushal i ja wiele razy słyszeliśmy podobne słowa z ust naszych mam. Prawdę mówiąc, rozumieliśmy ich podejście.


    W hinduskiej kulturze obowiązuje niepisana zasada: jeśli ktoś zaprosi cię na ślub swojego dziecka, musisz odwzajemnić ten gest, gdy twoje dziecko będzie brało ślub – nawet jeśli stanie się to dziesięć lat później. „Oni nas nakarmili, więc teraz my powinniśmy ich nakarmić”. Nie ma znaczenia, że osoba, która staje na ślubnym kobiercu, prawie nie zna potencjalnych gości, nie jest z nimi spokrewniona i być może od lat nie zamieniła z nimi słowa. Jeśli nie zaprosisz ich na ślub, będzie to „źle wyglądało”. A w rezultacie to nie ja i Kaushal stalibyśmy się ofiarami plotek, ale nasze matki. Dlatego bardzo im współczuliśmy. Wiedzieliśmy, że ich troska wynika z doświadczenia, miłości i chęci zachowania pozorów w zżytej społeczności, ale także z presji zmuszającej je do konformizmu. Na szczęście nasze matki wykazywały się zrozumieniem także wobec naszego stanowiska.


    Pragnęliśmy intymnego i świadomego ślubu, zwłaszcza że nie pobieraliśmy się w Indiach, a lokale, które braliśmy pod uwagę, mogły pomieścić ograniczoną liczbę ludzi. Poza tym samodzielnie płaciliśmy za uroczystość i chcieliśmy skupić się na osobach, które były ważną częścią naszego życia i wśród których dobrze się czuliśmy. Dla nas nie był to „tylko” ślub, ale uczczenie tego, co jest dla nas najistotniejsze. Chcieliśmy uroczystości wypełnionej szczerą miłością, a nie konwenansami; dnia, który będzie odzwierciedlał to, kim jesteśmy, a nie to, kim chcą nas widzieć inni.


    Ale co by było, gdybyśmy zgodzili się na to, co proponowały nasze mamy? Gdybyśmy dla świętego spokoju postanowili uniknąć zamieszania? Po pierwsze, koszt związany z dłuższą listą gości stanowiłby dla nas znacznie większe obciążenie i musielibyśmy ograniczyć budżet przeznaczony na zakup domu. Poza tym na własnym ślubie czulibyśmy się jak goście, a nie gospodarze – otoczeni ludźmi, których zaprosiliśmy, by zaspokoić oczekiwania społeczności, a nie dlatego, że są sercem naszego świata.


    Większość naszych znajomych uznałaby, że przyznanie racji matkom byłoby oznaką szacunku. Wielu z nas od dzieciństwa słyszy takie nauki: dbajcie o to, by wszyscy byli zadowoleni, nie wywołujcie konfliktów, poświęćcie część siebie, by utrzymać harmonię. W przeciwnym razie poniesiecie konsekwencje – albo poniosą je ludzie, których najbardziej kochacie.


    Ale skąd pochodzi ta nauka? Dlaczego bycie miłymi i ugodowymi tak często zmusza nas do milczenia? Dlaczego zadowalanie innych przychodzi nam tak naturalnie, mimo że tak wiele nas kosztuje? Aby poznać odpowiedź, musimy cofnąć się w czasie, ponieważ skłonność do zadowalania innych nie jest cechą osobowości, ale głęboko zakorzenioną taktyką przetrwania.


    Ewolucyjne źródła skłonności do zadowalania innych


    Pod koniec okresu paleolitu (obejmującego mniej więcej od 2,5 miliona do 12 tysięcy lat p.n.e.) nasi przodkowie żyli w niewielkich grupach, które zdobywały pożywienie poprzez zbieractwo, myślistwo i łowienie ryb. Antropolodzy uważają, że dla ludzi w tamtych czasach wykluczenie z grupy oznaczało zagrożenie życia, ponieważ prowadziło do głodu i narażenia na atak drapieżników. Aby przetrwać, ludzie musieli trzymać się razem i współpracować. Polegali na wspólnocie, do której należeli, by zapewnić sobie pożywienie, ciepło i ochronę.


    Z czasem ludzki układ nerwowy ewoluował: zaadaptował się do okoliczności i nastawił na przystosowywanie się do emocji oraz oczekiwań innych członków grupy. Ludzkość na wczesnym etapie rozwoju nauczyła się, że społeczna harmonia daje bezpieczeństwo, i dlatego my, ludzie, milczeliśmy, choć chcieliśmy się sprzeciwić, zgadzaliśmy się na coś wbrew sobie i ukrywaliśmy części swojej natury, które mogły wywołać konflikt bądź zostać uznane za niepożądane. Na tym etapie ewolucji zadowalanie innych było receptą na pozostanie przy życiu.


    Ten potężny instynkt wciąż się w nas odzywa. Współczesny świat niesie ze sobą mniej fizycznych zagrożeń (choć wciąż wymyśla nowe), ale takie społeczne czynniki jak odrzucenie, upokorzenie, bycie wystawionym na ocenę czy wykluczenie wciąż mogą nam się wydawać śmiertelnie niebezpieczne. Jak tłumaczy psycholog Stephen Porges, twórca teorii poliwagalnej, nasze ciała nie zawsze odróżniają fizyczne i społeczne zagrożenia: uniesiona brew lub ostry komentarz mogą wywołać taką samą reakcję stresową jak prawdziwe niebezpieczeństwo*.


    Twój układ nerwowy wciąż postrzega niezadowolenie innych jako oznakę zagrożenia i stara się zadbać o twoje bezpieczeństwo, nawet za cenę autentyczności.


    W jaki sposób skłonność do zadowalania innych pojawia się w dzieciństwie


    W dzieciństwie miłość nie jest luksusem – polegamy na niej całkowicie. Kiedy więc okazuje się, że musimy na nią zasłużyć, dostosowujemy się w każdy dostępny sposób.


    Być może pochodzisz z domu, w którym chwalono cię tylko za namacalne osiągnięcia. Być może okazywano ci uczucia tylko w odpowiedzi na konkretne zachowania. Być może życie w zgodzie z innymi wymagało unikania kłopotów, a szczerość owocowała uciszeniem bądź wykpieniem. Może wymagano od ciebie bycia „grzecznym” dzieckiem; pomocnikiem, który nie powinien okazywać uczuć, jeśli nie służy to zaspokojeniu potrzeb innych osób.


    Powoli nauczyłeś się dostosowywać do cudzych pragnień. Czytałeś między wersami, stosowałeś się do niepisanych zasad i umniejszałeś swoją wartość, by unikać konfliktów. Stałeś się tym, kim musiałeś być, by unikać zagrożenia, obojętności czy wykluczenia.


    W przypadku niektórych z nas nie chodziło o sympatię otoczenia, lecz o przetrwanie. Jeśli dorastałeś w pełnym stresu, chaotycznym lub emocjonalnie nieprzewidywalnym domu, zadowalanie innych nie było nawykiem, ale odruchem. Byłeś wyczulony na zmiany nastroju ludzi w twoim otoczeniu, na wyrazy ich twarzy, dźwięk kroków w korytarzu. Bez słowa wyczuwałeś zagrożenie. Uczyłeś się zauważać napięcie, zanim zmieniło się w gniew. Czułeś, że twoim zadaniem jest uspokajanie atmosfery, bycie użytecznym i wprowadzanie równowagi, ponieważ w głębi duszy wierzyłeś, że od tego zależy twoje bezpieczeństwo.


    To nie jest typowe zachowanie „zadowalacza innych”, ale ekstremalna reakcja, którą terapeuta i specjalista od pracy z traumami Pete Walker nazwa „uległością”**.


    Walka, ucieczka, zamrożenie i uległość


    Uległość to jedna z czterech podstawowych reakcji na traumatyczne lub stresujące doświadczenia, obok walki, ucieczki i zamrożenia. Te automatyczne mechanizmy bezpieczeństwa są aktywowane, gdy układ nerwowy wyczuwa prawdziwe bądź wyobrażone niebezpieczeństwo. Walka polega na konfrontacji z zagrożeniem. Ucieczka na jego unikaniu. Zamrożenie paraliżuje. Uległość skłania nas do nadmiernych ustępstw w celu zachowania bezpieczeństwa, zadowalania innych za wszelką cenę ze strachu przed odrzuceniem, karą lub prawdziwym zagrożeniem.


    Tendencja do zadowalania innych często ma źródło w wyuczonym poczuciu bezpieczeństwa – kiedy w dzieciństwie przystosowujemy się do otoczenia, szybko zauważamy, co zapewnia nam uznanie, łagodzi konflikty i podtrzymuje więzi. Z czasem te zachowania stają się nawykami, które towarzyszą nam także w dorosłości. Uległość, która jest powiązana z traumatycznymi przeżyciami z dzieciństwa, objawia się w innym natężeniu, ale ma to samo podłoże. To nie jest nasz świadomy wybór czy po prostu adaptacja, lecz strategia przetrwania.


    Typowa osoba mająca skłonności do zadowalania innych myśli: „Powinienem sprawić im radość”. Jeśli rozczaruje drugiego człowieka, czuje się nieswojo, ale wciąż ma poczucie skorzystania z wolnego wyboru. Osoba, u której takie zachowania mają źródło w traumatycznych przeżyciach, myśli: „Muszę sprawić im radość, w przeciwnym razie stanie się coś złego”. Jej ciało reaguje tak, jakby gra toczyła się o przetrwanie; napięcie i niezadowolenie otoczenia wydają się niebezpieczne. Jej układ nerwowy nie analizuje aktualnej sytuacji, ale reaguje na emocje pochodzące z wczesnego dzieciństwa, gdy uznanie innych było powiązane z bezpieczeństwem.


    Często pojawia się rozdźwięk pomiędzy tym, co wiemy – „Ta osoba tak naprawdę mnie nie skrzywdzi” – a tym, co podpowiada nam ciało – „Muszę za wszelką cenę unikać jej gniewu”. Stanowi on charakterystyczną cechę reakcji na traumę. Różnica nie leży w moralności, sile woli czy osobowości, ale w stopniu aktywacji układu nerwowego.


    Jeśli czujesz, że dotyczy cię ten opis, wiedz, że szukanie pomocy nie jest niczym wstydliwym. Schematy wywołane przez traumy są głęboko zakorzenione, a budowanie świadomości ich istnienia jest niezwykle ważne, nie musisz jednak radzić sobie z tym samotnie. Dobry terapeuta lub specjalista pracujący z traumami może pomóc ci zrozumieć, z czym się zmagasz, i znaleźć bezpieczne, zdrowe sposoby na ponowne połączenie się z samym sobą.


    Zachowania, na których polegałeś jako dziecko – nadmierna czujność, zdolność do rozpoznawania sytuacji, instynktowna skłonność do uspokajania innych – stanowiły genialny mechanizm radzenia sobie z problemami. Ale to, co chroniło cię w dzieciństwie, w dorosłym życiu może zniewalać, ponieważ schematy zachowań pozostają, nawet kiedy zagrożenia dawno zniknęły.


    Zaniedbujesz siebie, by dbać o komfort innych, i stale musisz dowodzić swojej wartości, ponieważ jakaś cząstka ciebie wierzy, że to konieczne. Dziecko, które nauczyło się zadowalać otoczenie, by unikać odrzucenia, porażki albo braku sympatii, wyrasta na dorosłego, który nie umie odmawiać, odpoczywać, potrafi tylko dawać, a nie brać, i nie wierzy, że jest wystarczający – taki, jaki naprawdę jest.


    Świat nauczył cię zadowalać innych


    Zanim miałeś okazję wyrosnąć z dziecięcych schematów zachowań, świat po cichu je w tobie wzmocnił. Stałeś się specjalistą od zadowalania innych, ponieważ tak cię uwarunkowano. Nasze społeczeństwo nie zachęca do autentyczności, tylko nagradza pokorę, produktywność i uległość. Od najmłodszych lat chwalono cię za bycie grzecznym, cichym i posłusznym: „Jaka grzeczna dziewczynka”, „Jaki grzeczny chłopiec”. To wcześnie nas nauczyło, że tylko uległość pozwala zasłużyć na miłość, a stawianie innych na pierwszym miejscu to prosta droga do uznania.


    W szkole grzeczne dzieci dostają złote gwiazdki. To ci uczniowie, którzy siedzą spokojnie, wykonują polecenia, nie kwestionują nauczycieli i pomagają sprzątać po innych. Uczymy się pokory, potulności, przewidywalności i łakniemy pochwał. Kiedy rozpoczynamy życie zawodowe, słyszymy: „Naucz się grać w zespole”. Czasami oznacza to konieczność tolerowania niesprawiedliwości, unikania trudnych pytań i zaniedbywania własnych potrzeb. Trzymaj język za zębami, dotrzymuj terminów, pomagaj innym i nie rób zamieszania.


    W relacjach międzyludzkich, zwłaszcza w kulturach opartych na tradycji i sztywnej hierarchii, te oczekiwania są jeszcze silniejsze. Jeśli jesteś kobietą, być może wymaga się od ciebie, abyś była „pomocną” synową, która nigdy nie zadaje pytań, nie odpoczywa i nie potrzebuje przestrzeni. Masz gotować, sprzątać i opiekować się innymi, którzy czasami widzą w tobie pokojówkę. Kiedy się sprzeciwisz, zarzucą ci brak szacunku. Kiedy ustanowisz granice, uznają cię za zbyt nowoczesną i śmiałą.


    Jeśli jesteś mężczyzną, pełnisz inną funkcję, ale podlegasz podobnej presji. Masz utrzymywać i chronić rodzinę, i nigdy nie narzekać. Zdrowie psychiczne – a co to takiego? Rzekomo nie dotyczy ono mężczyzn, mimo że statystyki samobójstw wskazują na coś innego. Twoja wartość zależy od tego, jak wiele poświęcisz, jak mało czujesz i jak skutecznie potrafisz „wziąć się w garść”, choć tak naprawdę się rozpadasz.


    Niezależnie od przypisanej nam roli społecznej otrzymujemy ten sam przekaz: bądź posłuszny i użyteczny, nie żądaj za wiele i nie rzucaj się w oczy. W końcu zaczynamy w to wierzyć. Jesteśmy przekonani, że na miłość trzeba zasłużyć. Uczymy się traktować swoje potrzeby jako niedogodności i uzależniać swoją wartość od tego, jak skutecznie potrafimy służyć innym. Ale w głębi duszy jesteśmy coraz bardziej zmęczeni porzucaniem siebie i odwracaniem się od własnych potrzeb, uczuć i wartości, czego wymaga się od nas jako zapłaty za akceptację.


    Media społecznościowe jeszcze mocniej uwypuklają ten problem, ponieważ widzimy w nich sztucznie wykreowane obrazy serdeczności, sukcesu, piękna i wartości, które często nie mają pokrycia w rzeczywistości. Uderzające jest to, że ludzie nadal wierzą, że wykreowane wizerunki są prawdziwe, a platformy społecznościowe nadal to nagradzają. W ten sposób subtelnie podpowiada się nam, byśmy byli tym, czego ludzie pragną, byśmy publikowali właściwe treści, wypowiadali odpowiednie słowa, pracowali na uznanie. Zawsze musimy kogoś albo coś zadowolić, nawet jeśli chodzi tylko o algorytm.


    W ten sposób te schematy się pogłębiają. Dziecko, które kiedyś bacznie obserwowało otoczenie, by unikać konfliktów, zmienia się w dorosłego, który cenzuruje swoje zachowanie w każdych okolicznościach. Już nie staramy się być lubiani, tylko chcemy stać się wszystkim dla każdego – ale w ten sposób tylko coraz bardziej oddalamy się od siebie samego. Nasze szczęście staje się grą, serdeczność walutą, a życie zaczyna przypominać odgrywaną rolę.


    Najwyższy czas oduczyć się tych schematów, ponieważ spełnianie oczekiwań innych ludzi nie jest częścią twojej osobowości. To wynik tego, że w dzieciństwie musiałeś przystosować się do nieprzewidywalnych i groźnych sytuacji, w których miłość, bezpieczeństwo i poczucie przynależności wydawały się uzależnione od warunków zewnętrznych.


    Chociaż nasze układy nerwowe nadal nie mają poczucia bezpieczeństwa, już nie jesteśmy bezsilni. Dzięki świadomości, upływowi czasu, wsparciu i zaufaniu do siebie możemy poczuć się swobodnie we własnej skórze. Nie byliśmy popsuci, po prostu staraliśmy się przetrwać. A teraz możemy krok po kroku budować życie, które będzie sprzyjało naszemu dobrostanowi.


    
      
        	* S.W. Porges, Teoria poliwagalna. Przewodnik, Kraków 2020.



        	** P. Walker, Codependency, Trauma and the Fawn Response, www.pete-walker.com/codependencyFawnResponse [dostęp: 5 lutego 2026].


      

    
  

  
    Strach, który kryje się za każdą zgodą


    Zadowalanie innych często jest próbą zarządzania uczuciami innych, abyśmy nie musieli sobie radzić z własnymi emocjami.


    Wiele osób wierzy, że bycie miłym i bezkonfliktowym oraz stawianie na pierwszym miejscu uczuć innych to oznaka życzliwości lub wspaniałomyślności. Takie wrażenie rzeczywiście może się nasuwać: wyświadczasz przyjacielowi przysługę, choć twoje ciało domaga się odpoczynku; bierzesz udział w rodzinnej uroczystości, choć jesteś wyczerpany – takie zachowania mogą z zewnątrz wydawać się szlachetne i godne podziwu.


    Owszem, czasami świadomie postanawiamy zachować się bezinteresownie – na przykład pomagamy siostrze w kryzysowej sytuacji lub wspieramy sąsiada, który wpadł w tarapaty – a miłość niekiedy wymaga od nas skupienia się przede wszystkim na potrzebach innych. Ale istnieje różnica między szczerą chęcią pomocy a próbami zadowolenia innych. Autentyczna serdeczność jest wyborem, który wynika z miłości i umacnia obie strony.


    Jak już pisałem, skłonność do zadowalania innych to przymus zakorzeniony w lęku przed odrzuceniem i utratą miłości lub poczucia przynależności. Ma swoje źródło w poczuciu winy lub potrzebie bycia postrzeganym w konkretny sposób i pozbawia nas sił. Ja również kiedyś musiałem się tego nauczyć i oduczyć, ponieważ myliłem nadmierną dostępność dla innych z byciem dobrym człowiekiem.


    Długo starałem się odpisywać każdemu, kto odzywał się do mnie za pomocą komunikatorów, maili czy czatów. Uważałem, że dzięki temu nie będę miał niewygodnego poczucia, że zawodzę ludzi, i nikt nie uzna mnie za samolubnego.


    Ale to bezustanne bycie online pozostawiało mi bardzo mało czasu na odpoczynek, refleksję czy rozwój. Stale byłem nerwowy i czekałem na kolejne powiadomienia. Byłem obecny wszędzie, tylko nie we własnej głowie. Jako twórca treści w mediach społecznościowych i tak zbyt często używam telefonu, choć prawdę mówiąc, wcale nie uważam, by mnie to wzbogacało.


    Dlatego postanowiłem narzucić sobie świadome ograniczenia. Obecnie poświęcam ustaloną liczbę godzin w ciągu dnia na kontakt ze swoją internetową społecznością, przemyślane odpowiedzi na otrzymywane pytania i po prostu na bycie dostępnym. W telefonie mam przypięte tylko dwie osoby, którym zawsze od razu odpowiadam: matkę i żonę. Poza tym staram się żyć w zgodzie ze swoim naturalnym rytmem; poświęcam czas na kontemplację, pisanie, tworzenie, naukę, ćwiczenia fizyczne, słuchanie muzyki i czytanie, ponieważ wtedy czuję, że naprawdę żyję.


    Na skutek tego wszelkie moje skrzynki zazwyczaj są pełne nieprzeczytanych wiadomości. Początkowo miałem z tego powodu poczucie winy i wmawiałem sobie, że gdybym jak dawniej odpisywał wszystkim, byłbym bardziej uprzejmy, wspaniałomyślny i uczciwy. Ale w końcu dostrzegłem, że staram się w ten sposób zarządzać postrzeganiem mojej osoby przez innych.


    Pogodziłem się z tym, że postawienie na spokój, ciszę albo samotność czasami będzie rozczarowujące dla otoczenia. Czasem wciąż czuję się z tym niezręcznie, ale wewnętrzny spokój stał się dla mnie cenniejszy od dążenia za wszelką cenę do zysku bądź poprawienia swojego wizerunku. Dziś inaczej rozumiem sukces: jest nim bycie obecnym.


    Bezinteresowność czy strategia?


    Jeśli próby zadowalania innych są sposobem na kontrolowanie naszego wizerunku i chronienie się przed odrzuceniem, konfliktem czy rozczarowaniem, to takie zachowania noszą znamiona transakcji: Stanę się tym, kim chcesz, abym był, a ty w zamian ofiarujesz mi bezpieczeństwo i uznanie.


    Najbardziej bolesne w tym wszystkim jest to, że otrzymywane uznanie rzadko sprawia wrażenie szczerego, ponieważ nie dotyczy naszej prawdziwej natury. Odgrywamy rolę, a otoczenie docenia postać, w którą się wcielamy. Tak naprawdę wiemy, że gdyby ludzie poznali nasze szczere myśli, granice czy potrzeby, zareagowaliby zupełnie inaczej.


    Nie jest moim zamiarem wzbudzenie w tobie poczucia winy. Wręcz przeciwnie. Kiedy uświadomisz sobie, że skłonność do zadowalania innych to obronny nawyk, a nie odzwierciedlenie twojej wartości, łatwiej będzie ci się pozbyć wyrzutów sumienia. Zaczniesz dostrzegać, że dbanie o własne potrzeby nie jest egoistyczne – to najbardziej szczera i serdeczna rzecz, jaką możesz zrobić.


    Zatrzymaj się na chwilę i zadaj sobie dwa pytania, które mogą spowodować lekki dyskomfort (a przynajmniej tak było w moim przypadku): Czy lojalność wobec siebie i kochanie innych przy zachowaniu naturalnego autentycznego dystansu to egoizm? A może większym egoizmem jest ukazywanie innym nieprawdziwej wersji siebie tylko po to, by uniknąć kłopotliwych reakcji?


    Skłonność do zadowalania innych w swej istocie jest obronną strategią zbudowaną na obawie, że nasza prawdziwa natura może nie być warta miłości i akceptacji. Uświadomienie sobie tego jest pierwszym krokiem ku ofiarowaniu sobie miłości i akceptacji, na które zasługujemy.


    Empatia, współczucie, serdeczność i uprzejmość


    W mediach społecznościowych krąży popularny cytat, który przypisuje się różnym celebrytom: „Moje życie stało się lepsze, odkąd zrozumiałem, że nie muszę być miły. Bycie miłym sprawia, że inni cię wykorzystują, wymazują i lekceważą. Nie jestem miły. Jestem dobrym człowiekiem. To nie to samo”.


    Myślę, że można to ująć w nieco zdrowszy sposób: „Moje życie stało się lepsze, odkąd nauczyłem się równoważyć serdeczność z szacunkiem dla siebie. Bycie troskliwym jest ważne, ale równie istotne jest ustanawianie zdrowych granic. Staram się być dobrym człowiekiem, traktując innych właściwie, ale zarazem pielęgnując własne potrzeby i wartości”.


    Poświęćmy chwilę na zdefiniowanie czterech pojęć, które często się myli, ponieważ mają zbliżone znaczenia. Uświadomienie sobie subtelnych różnic pomiędzy nimi może pomóc uniknąć pułapki samoodrzucenia.


    Empatia to zdolność do odczuwania tego, co inni. Wchodzimy w czyjąś skórę, postrzegamy świat ich oczami, rozumiemy ich emocje, jakbyśmy to my je odczuwali.


    Współczucie to nie tylko zdolność rozpoznawania cierpienia u innych, ale także potrzeba udzielenia pomocy.


    Serdeczność to troskliwe działanie, okazywanie szczodrości, za którą nie spodziewamy się zapłaty.


    Uprzejmość to bycie miłym, robienie lub mówienie tego, czego oczekują od nas ludzie, by unikać konfliktów, być lubianym, żyć w zgodzie z innymi. Nawet jeśli wymaga to przemilczenia prawdy.


    Nie wszyscy serdeczni ludzie są mili, a nie wszyscy mili ludzie są serdeczni. Uprzejmy człowiek może być grzeczny i ugodowy, ale ma w tym jakiś cel. Serdeczność ma źródło w szczerości, ale uprzejmość także nie musi być nieszczera. Większość z nas woli przebywać w obecności miłych ludzi, a takie zachowania często ułatwiają codzienne kontakty i czynią je przyjemniejszymi.


    Ale najważniejszym celem powinna być autentyczność: zachowania zgodne z naszą naturą i okazywanie troski przy jednoczesnym pilnowaniu własnych granic. Znalezienie takiej równowagi pozwoli nam właściwie traktować innych bez konieczności poświęcania szczęścia.


    Wyobraź sobie, że ktoś ze znajomych prosi, abyś zastąpił go w pracy po godzinach, a ty w ogóle nie masz na to ochoty. Uprzejmość wymagałaby zgodzenia się na to z uśmiechem, by znajomy nie pomyślał o tobie źle. Serdeczna odpowiedź brzmiałaby: „Rozumiem, że masz wiele obowiązków, ale dzisiaj nie mogę zostać. Mam nadzieję, że znajdziesz potrzebną ci pomoc”. Pierwsza odpowiedź pozwala zachować spokój twoim kosztem, podczas gdy druga przekazuje jasny komunikat, szanuje twoje granice, a zarazem nie lekceważy problemu znajomego.


    Oto scenariusz, w którym możesz zastosować uprzejmość zamiast serdeczności. Jesteś w windzie z nieznajomym, który zaczyna rozmawiać z tobą o pogodzie. Nie jesteś w nastroju na pogaduszki, ale uśmiechasz się i grzecznie odpowiadasz: „Tak, wygląda na to, że zbiera się na deszcz”. Twoja odpowiedź nie jest w pełni szczera, ponieważ chętniej w ogóle byś się nie odzywał, ale pozwala zachować swobodną atmosferę, a nawet daje poczucie, że mogłeś być jedyną osobą, która tego dnia okazała sympatię temu konkretnemu człowiekowi.


    A teraz wyobraź sobie, że twój bliski przyjaciel ma skłonności do lekceważenia twoich uczuć, ale ty, zamiast powiedzieć mu, jak bardzo cię to boli, zbywasz wszystko śmiechem, udając, że to bez znaczenia. W takiej sytuacji uprzejmość prowadzi do zaniedbania siebie. W scenariuszu z windą była całkowicie niegroźna, ale teraz bardzo dużo cię kosztuje.


    Prawdziwe dobro nie zależy od tego, jak wiele potrafisz znieść, ale wymaga autentyczności w relacjach ze światem i pozostania wiernym sobie.


    Kiedy serdeczność nie jest szczera


    Niektórzy ludzie praktykują coś, co nazywam „taktyczną serdecznością”. Ich urok osobisty staje się narzędziem perswazji i sposobem na uzyskanie dostępu do czyjegoś serca, energii lub zasobów. Nie jest to szczere zachowanie, ponieważ prawdziwa serdeczność jest bezinteresowna. Ich pełne miłości działania są wykalkulowane. Za słodyczą kryje się wyrachowany plan. To potrafi być mylące, ponieważ takie osoby często posługują się półprawdami – udają troskę, odgrywają miłość i wykorzystują ludzką tęsknotę za byciem zrozumianym i docenionym.


    Taktyczna serdeczność czasem przyjmuje formę bombardowania miłością (czyli tzw. love bombingu). Dana osoba zasypuje cię pochwałami, prezentami i oznakami zainteresowania, by osłabić twoją czujność, a kiedy już osiągnie cel, zaczyna kształtować twoje myśli, uczucia i zachowania tak, jak chce. Czasami przebiega to w bardziej subtelny sposób: początkowo taki ktoś ci pomaga lub cię komplementuje, ale kiedy tylko otrzyma to, czego potrzebuje, jego serdeczność się ulatnia.


    Taka postawa może także łączyć pozory cnotliwości z osobistą krzywdą: charyzmatyczny przywódca, który publicznie głosi potrzebę współczucia, może poniżać podwładnych, a osoba, która publicznie posługuje się mottem „Bądź serdeczny”, wykorzystuje ludzi w swoim otoczeniu, gdy nikt nie widzi.


    Uważaj na taktyczną serdeczność. Niektórzy tworzą wizerunek „miłej osoby”, by w ten sposób osiągać swoje cele. Ale kiedy żyjesz w zgodzie ze sobą, potrafisz dostrzegać różnicę. Prawdziwa serdeczność różni się od wykalkulowanego uroku osobistego. Twoja intuicja dostrzeże to, co mogą przegapić oczy i uszy.


    Niestety, ludzie skłonni do zaspokajania innych często łatwo padają ofiarą takiej manipulacji. Kiedy łakniemy uznania lub bliskości, jesteśmy bardziej skłonni ignorować dyskomfort, racjonalizować niezdrowe schematy postępowania i usprawiedliwiać zachowania, które nam szkodzą.


    Co więcej, „zadowalacze” także czasami stosują łagodniejszą odmianę taktycznej serdeczności, gdy nadmiernie chwalą innych i im pomagają – nie dlatego, że odczuwają taką potrzebę, ale z obawy przed utratą uznania. Kluczem jest rozpoznanie intencji stojących za każdym zachowaniem.


    Zadaj sobie następujące pytania:


    
      	„Czy postąpiłbym tak samo, gdyby nie groziło mi odrzucenie?”


      	„Czy zachowanie tej osoby jest bezinteresowne, czy może do czegoś mnie zobowiązuje?”


      	„Czy w obecności tej osoby mogę być sobą, czy raczej czuję się kontrolowany?”

    


    Kiedy nauczysz się wykrywać takie sygnały w sobie i innych, będziesz w stanie działać świadomie, a nie pod wpływem poczucia winy. Uświadomisz sobie, że autentyczna serdeczność wymaga granic, szczerości i szacunku do siebie.


    Ludzie mogą nazwać cię samolubnym, gdy przestaniesz się dla nich poświęcać, ale to nic. Nie musisz stale być dostępny dla innych, wszystkiego akceptować ani zawsze dawać czegoś od siebie. Masz prawo do zastanowienia, zanim na coś się zgodzisz. Masz prawo rozczarować kogoś, by zadbać o własne dobro.

  

  ZAINTERESOWANI TYM, CO BĘDZIE DALEJ?


  Pełna wersja książki do kupienia m.in. w księgarniach:


  KSIĘGARNIE ŚWIAT KSIĄŻKI | EMPIK


  Oraz w księgarniach internetowych:


  swiatksiazki.pl | empik.com | bonito.pl | taniaksiazka.pl


  Zamów z dostawą do domu lub do paczkomatu – wybierz taką opcję, jaka jest dla Ciebie najwygodniejsza!


  Większość naszych książek dostępna jest również w formie e-booków. Znajdziecie je na najpopularniejszych platformach sprzedaży:


  Virtualo | Publio | Nexto


  Posłuchajcie również naszych audiobooków, zawsze czytanych przez najlepszych polskich lektorów.


  Szukajcie ich na portalu Audioteka lub pozostałych, wyżej wymienionych platformach.


  Zapraszamy do księgarń i na stronę wydawnictwoalbatros.com, gdzie prezentujemy wszystkie wydane tytuły i zapowiedzi.


  Obserwuj nas na:


  
    [image: Loga Instagram, Facebooka, TikTok i YouTube]
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