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Przejdzmy od razu do najwazniejszej kwestii: twoja pew-
nos¢ siebie to nie tylko stan umystu, ale tez umiejetnos¢,
ktora mozna wycwiczy¢. Badania psychologii pozytyw-
nej z ostatnich 20 lat pomagaja kazdemu z nas trenowac te
umiejetnos$¢ niczym miesien. W ten sposob wigksza pew-
nos¢ siebie staje si¢ twoja osobista decyzja.

Ale dlaczego tak wielu ludzi watpi w siebie? Dlaczego
tak wielu pozwala sobie na bycie zaktadnikami wtasnego
leku? I dlaczego opanowanie dla tak wielu jest emocjonalnie
obcym stowem? Zapraszam do mojego gabinetu coachin-
gowego, w ktorym to nad swojgq pewnoscia siebie chciata
ze mna popracowac Julia'. Na poczatku naszego coachin-
gu poprositem ja o wygloszenie krotkiego przemowienia
o projekcie, ktory obecnie realizuje w pracy. Swoja przemo-
we zakonczyla stowami: ,Wiem, ze prezentacja byta staba.
Byto wida¢, ze sig trzese, i zapomnialam o najwazniejszej
kwestii. O rety!”. Przygnebiona usiadla naprzeciwko mnie,
zakrywajac twarz dlorimi i wyraznie wstydzac sie rzekomo
stabego wystepu.

Na wielu sesjach coachingowych obserwuje, jak lu-
dzie si¢ obwiniaja. To ich wewnetrzny krytyk az nadto
urdst w site i nieustannie podkopuje ich pewnos¢ siebie.
Ten wewnetrzny glos, ktory nieustannie wyraza funda-
mentalna krytyke, na przyktad , Nie jestes wystarczajaco
dobry/madry/tadny/wysoki/odnoszacy sukcesy!”. U nie-
ktérych oséb ten wewnetrzny krytyk jest tak przerosnie-
ty i przytltaczajacy, Ze nie sg juz w stanie dluzej si¢ przed
nim bronié i bez szemrania akceptuja wszystko, co mowi.
A kiedy wewnetrzny krytyk niweczy nawet najmniejszy
sukces, trudno jest zbudowac pewnos¢ siebie i zaufanie
do siebie.

'/I
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Innym z kolei zycie uprzykrzaja zewnetrzni krytycy:
matka, ktora nigdy nie jest zadowolona z twoich partne-
row, ojciec, ktory bagatelizuje kazdy twdj sukces zawodo-
wy, przelozony, ktory zawsze wytknie chocby najmniejszy
btad i robi z igty widly. Srodowisko spoteczne bywa na tyle
negatywne, ze budowanie zdrowej pewnosci siebie jest pra-
wie niemozliwe. A juz totalng katastrofa jest zycie, w kto-
rym krytycy wewnetrzni i zewnetrzni tacza sity i wspodlnie
agitujq przeciwko tobie.

Na szczeécie mamy psychologie pozytywna, ktora
w ostatnich dziesiecioleciach dostarczyta nam wielu zaska-
kujacych spostrzezen, ktore mozemy zastosowaé w zyciu
codziennym, aby stac sie bardziej opanowanym i pewnym
siebie. GIdwne przestanie tej ksiazki brzmi: bez wzgledu
na to, jak bardzo twoi wewnetrzni i zewnetrzni krytycy
chca cie przybi¢, twoja pewnos¢ siebie jest tym, co z niej
zrobisz.

A tak na marginesie mowa Julii byta catkiem niezta. Szef
poprosit ja, aby na przyjeciu swiatecznym opowiedziata
o sukcesach swojego dzialu. Kiedy powiedziatem jej, ze
w ogodle sig nie trzesie podczas mdéwienia, nie chciala i nie
mogta mi uwierzy¢. Na szczeécie sfilmowalem jej prze-
mowe. Zdziwila si¢, Ze sama nie dostrzegta na nagraniu
zadnych drzen. Jej samoocena byta nad wyraz krytyczna —
pozniej dowiemy sie, dlaczego. W kazdym razie usmiech-
neta sie z ulga, ze na zewnatrz sprawiata wrazenie osoby
znacznie bardziej pewnej siebie niz jej si¢ wydawato.

Potem zadatem Julii zaskakujace pytanie: skad publicz-
nos¢ wie, ze zapomniata o najwazniejszej kwestii? Julia
zastanowila sie¢ przez chwile i odpowiedziata tak, jak by
to bylo co$ zupetnie oczywistego: ,Publiczno$¢ nie moze
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wiedzie¢, ze zapomniatam powiedzie¢ o najwazniejszym,
bo nie wie, co chcialam powiedzie¢”. Moje nastepne pyta-
nie brzmiato: ,Co zlego jest zatem w tym, ze zapomniatas
powiedzie¢ o czyms, o czym publicznos¢ nie miata poje-
cia, ze to wtasnie chciatas powiedzie¢?”. W tym momen-
cie Julia zdala sobie sprawg, Ze jej samooskarzanie si¢ o to,
ze zapomniala powiedzie¢ o najwazniejszej rzeczy, byto
w rzeczywistosci nierozsadne. Po czym dodata, ze ciagle
obwinia sie o kazda drobnostke i chce, aby wszystko byto
idealne. Brzmi znajomo?

Dwie godziny pdzniej do mojego gabinetu wszedt Mar-
kus, kierownik. Jego rowniez poprositem o wygloszenie
krotkiej prezentacji na temat biezacego projektu w pracy.
To moje klasyczne ¢wiczenie na lepsze poznanie sig. Po
przemowieniu trwajacym niecata minute, w czasie ktdre-
go Markus doswiadczyt lekkiego blackoutu mniej wiecej
w potowie swojej wypowiedzi, zapytatem go, jak bardzo
jest zadowolony ze swojej prezentacji. Odpowiedziat: ,Moje
przemowienie bylo catkiem dobre. Moja mocna strona jest
szybkie dotarcie do sedna sprawy. Opisatbym siebie nawet
jako osobe charyzmatyczng”. Podczas gdy Julia krytykuje
siebie za dobre przemoéwienie, Markus chwali siebie za ra-
czej staby wystep. Jak to mozliwe?

Wewnetrzny krytyk Markusa jest tak niewielki i przez
niego ledwo zauwazalny, Ze zwykle nie stucha nawet
jego glosu. Jako kierownik praktycznie nie ma zadnych
zewnetrznych krytykéw, poniewaz otrzymuje niewie-
le negatywnych opinii od swoich pracownikéw lub nie
otrzymuje ich wcale. Dlatego ta ksigzka nie jest dla ludzi
takich jak Markus, ktérzy maja az nadto wyksztatcona lub
przesadna pewnosc¢ siebie. Ta ksigzka jest dla ludzi takich
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jak Julia, ktéorym chce poméc odpowiednio poznac ich we-
wnetrznych i zewnetrznych krytykow, nauczy¢ myslenia
w oparciu o mocne strony, $wigtowania matych sukcesow
i na zawsze zaprzestania irracjonalnych poréwnan z in-
nymi. W tej ksiazce pokaze ci réwniez, jak mozesz ulozy¢
swoja pewnos¢ siebie niczym puzzle, aby stworzy¢ coraz
silniejszy obraz i (zre)konstruowac histori¢ o sobie w taki
sposob, aby tatwiej ci byto zaufad sobie. Celem jest zyska-
nie pozbawionej arogancji pewnosci siebie i po prostu
fatwiejsze zycie.

Twoja pewnos(¢ siebie determinuje twoéj sukces

Pamietasz samokrytyczna Julie i pograzonego w samo-
zadowoleniu Markusa ze wstepu? Czy to przypadek, ze
pewny siebie Markus jest kierownikiem, a samokrytycz-
na Julia (jeszcze) nie? Istnieje wiele powodow, dla ktérych
poziom twojej pewnosci siebie determinuje twdj sukces
i wewnetrzng satysfakcje. Przyjrzyjmy sie razem trzem
najwazniejszym.

Po pierwsze, im bardziej ufasz sobie, tym chetniej
podejmujesz sie realizacji wiekszych zadan.

W Niemczech dzieje si¢ to setki razy dziennie: nabor na
wolne stanowisko kierownicze jest oglaszany wewnetrz-
nie. Kilka 0s6b z dziatlu moze i posiada kwalifikacje wy-
magane na tym stanowisku, niemniej nie wszystkie ztoza
swoja aplikacje. Dlaczego? Poniewaz niektdrzy ludzie po
prostu nie wierza w to, Ze sobie poradza na tym stanowi-
sku, nawet jesli spetniaja wszystkie kryteria. Brak pewnosci
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siebie sprawia, Ze osoby te nie sa nawet brane pod uwa-
ge i pozostaja niewidzialne. To, co ma zastosowanie w zy-
ciu zawodowym, przeklada si¢ rowniez na zycie prywatne.
Powiedzmy, Ze przy barze siedzi kobieta i czeka na swoja
przyjaciotke. Mezczyzna, ktéry nie ma odwagi do niej zaga-
da¢, najprawdopodobniej zostanie z niczym (to samo dziata
w druga strong). Zilustruje to madrym powiedzeniem, kto-
re niestusznie przypisuje si¢ Bertoltowi Brechtowi: Kto wal-
czy, moze przegrac, kto nie walczy, juz przegrat.

W zyciu codziennym czesto styszymy, ze powinnismy
by¢ odwazniejsi. Ale rzadko kiedy ktos nam wyjasnia, jak
mozemy zbudowad te odwage w sobie. Twierdze, ze mo-
zemy zdoby¢ te odwage poprzez stopniowe budowanie
naszej pewnosci siebie i wiary we wlasne mozliwosci za
pomoca sprytnych narzedzi psychologii pozytywnej. Jed-
nym ze sposobdéw, w jaki mozemy to zrobi¢, jest poskro-
mienie naszych wewnetrznych i zewnetrznych krytykow
i sabotazystéw, zmiana sposobu postrzegania nas samych
i dzialanie w oparciu o nasze mocne strony.

Po drugie, im bardziej jeste$ pewny siebie, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze osiagniesz swoje cele.

Powrdé¢my do naszego przykladu naboru na stanowisko
kierownicze. Wyobrazmy sobie, ze na to stanowisko apli-
kuje dwoch kandydatow, ktorzy zostaja zaproszeni na
rozmowe kwalifikacyjna. Wyobrazmy sobie tez, ze obie
te osoby majg rownie dobre kwalifikacje do nowej pracy.
Zatézmy, ze pierwsza z nich wydaje si¢ pewna siebie, od-
powiada na pytania krétko i zwiezle oraz nie dopuszcza
do pojawienia si¢ watpliwosci i niepewnosci. Tymczasem
druga wchodzi juz niepewnie do sali, na zadawane pytania
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odpowiada rownie dobrze pod wzgledem merytorycznym,
ale mowi przy tym cichym i niepewnym glosem, a podczas
mowienia praktycznie caty czas patrzy w stol, zamiast na
swoich rozmowcow. Jak myslisz, ktéry kandydat zostanie
wybrany? To oczywiscie pytanie retoryczne. Na liderow
wyznacza si¢ ludzi, ktérzy wydaja sie pewni siebie, ufaja
sobie i swoim umiejetnosciom.

Mozna oczywiscie wpas¢ na pomyst, by podczas waz-
nej rozmowy udawac swojq pewnosc¢ siebie. Ale uwaga:
wiekszos¢ 0sob to bardzo kiepscy aktorzy. Juz po kilku se-
kundach wida¢, ze udaja. Szczegétowo napisatem o tym
w innej ksigzce®.

Nawet w zyciu prywatnym ludzie czesciej osiagaja swo-
je cele, jesli dziataja pewnie. Pewnego wieczora bytem w ba-
rze, w ktérym akurat miat miejsce speeddating. Dziesiec¢
stoléw ustawiono w rzedzie. Po jednej stronie bylo dzie-
sie¢ kobiet, a po drugiej dziesieciu mezczyzn. Co siedem
minut rozbrzmiewat dzwonek i mezczyzni mieli przesigsc
si¢ 0 jedno miejsce dalej. Zauwazylem, Zze okoto polowa
kandydatow nie potrafita utrzymac kontaktu wzrokowego
i przez wigkszos¢ czasu, gdy rozmawiata z kobieta, patrzy-
fa niesmiato w stét lub na swojego drinka. Nie musze chyba
dodawad, ze mezczyzna nie wyglada na specjalnie pewne-
go siebie, gdy nie potrafi utrzymac kontaktu wzrokowego
z kobieta. Z czystej ciekawosci zaczekatem do konca ran-
dek, po czym udalem studenta socjologii, ktdry przeprowa-
dza krotka ankiete do swojej pracy semestralnej. Ankieta ta
sktadala sie¢ tylko z dwdch pytan skierowanych do uczest-
niczacych w niej pan, a mianowicie, jak wazny jest kon-
takt wzrokowy na randce i czy dana kobieta podataby swoj
numer telefonu mezczyznie, ktory przez wiekszos¢ czasu
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na niq nie patrzy. Wszystkie odpowiedzi byty takie same:
wszystkie siedem kobiet, z ktorymi udato mi si¢ poroz-
mawiac, stwierdzily, ze kontakt wzrokowy jest niezwykle
wazny, a jego brak stanowi wyrazne kryterium wyklucze-
nia danego mezczyzny z kregu zainteresowan.

Oczywiscie, drogi czytelniku?, nie wiem, co ci¢ motywuje
do czytania tej ksiazki. Niektdrzy chca zwiekszy¢ pewnosc¢
siebie w celach zawodowych — inni sg bardziej zaintereso-
wani swoim zyciem prywatnym. Niemniej dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze dzieki potedze psychologii pozytywnej
mozna upiec dwie pieczenie na jednym ogniu. Twoja nowa,
pozbawiona arogancji pewnos¢ siebie pomoze ci w obu tych
dziedzinach Zycia.

Po trzecie, im czeSciej osiagasz swoje cele, tym bardziej
ufasz sobie.
O pozytywnym wptywie matych sukceséw na pewnosc
siebie porozmawiamy bardziej szczegdétowo nieco poz-
niej. Nie bez kozery twdrca psychologii pozytywnej, profe-
sor Martin Seligman, uznat sukces za jeden z pigciu kluczy
tego nowego kierunku psychologii. Ba, nawet zdrowy roz-
sadek podpowiada nam, ze nasza pewnosc¢ siebie wzrasta,
gdy osiagamy wyznaczone cele, a tym samym bardziej wie-
rzymy w siebie i mamy odwage podejmowac wigksze wy-
zwania. Zachodzi pozytywna petla sprzezenia zwrotnego:
sprostanie nowemu wyzwaniu = wigksza pewnosci siebie
- wyznaczenie nhowego wyzwania = sprostanie nowemu
wyzwaniu = i tak dalej.

Ale dlaczego co$, co brzmi tak prosto, dla wielu jest
nieosiggalne? Odpowiedz brzmi: wigekszosci ludzi braku-
je odpowiednich narzedzi mentalnych, ktérych nie uczy
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si¢ nigdzie w naszym obecnym systemie edukacji i szko-
len. Co wiecej, wiekszos¢ ludzi przecenia to, co moze osia-
gna¢ w krétkim czasie, i nie docenia tego, co moze osiagnac
w dluzszej perspektywie. Przykladem jest Nicole. Posta-
wila sobie za cel regularny jogging w 2023 roku. Jest dos¢
wysportowana i od lat uprawia joge. Ale bieganie to dla
nie zupelne novum. Oczywiscie Nicole podzielita si¢ swo-
im nowym pomystem z przyjacidtkami. Wszystkie kumpele
powiedzialy jej, ze zwykle biegaja od 20 do 40 minut. Dla-
tego Nicole postanowila zacza¢ od 20 minut. Problem: jesli
nigdy w zyciu nie biegales, 20 minut to nie lada wyzwanie.
Innymi stowy: jesli ktos chce przejs¢ od zera do 20 minut
bez zadnego doswiadczenia w joggingu, od razu jest skaza-
ny na porazke. Nicole powiedziata mi, ze probowata cztery
razy podejs¢ do tematu i w koncu zrezygnowala z biega-
nia. Po pieciu minutach padata z sit. Zamiast pozytywnego
sprzezenia zwrotnego opisanego powyzej, nastapita nega-
tywna wymiana informacji zwrotnych wedtug nastepujacej
zasady: NIE sprostuje nowemu wyzwaniu = spada moja
pewnosc¢ siebie 2 NIE podejmuje si¢ nowego wyzwania
- narasta obawa przed kolejnymi nowymi wyzwaniami.
Z pewnoscia szybko dostrzegasz btedy Nicole. Przeceni-
ta to, co moze osiagna¢ w krotkim czasie. Gdyby postawi-
fa sobie za cel bieganie tylko przez trzy do pigciu minut
w ciggu pierwszych kilku tygodni, aby wejs¢ w rytm, nie
zrezygnowalaby tak szybko ze swojego nowego wyzwania.
Ze wzgledu na niefortunne porownanie ze swoimi przyja-
ciotkami, ktore biegaja znacznie dtuzej, postawita sobie zly
lub zbyt wysoki cel i polegta. Wyrazajac to jej wiasnymi sto-
wami: ,Po prostu zdatam sobie sprawe z tego, ze bieganie
to nie moja bajka”.
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Trzeba przyznag, ze ten przykiad jest bardzo prosty. Ale
spdjrzmy prawdzie w oczy: ile razy w zyciu podjate$ nowe
wyzwanie i postawite$ sobie zbyt ambitny cel w zbyt krot-
kim czasie i po kilku prébach po prostu si¢ poddates? Ile
0sob podejmuje zbyt wygoérowane postanowienia nowo-
roczne i odpuszcza po zaledwie kilku tygodniach? A ile
jest tak zdemotywowanych swoimi porazkami, Ze nie po-
dejmuje juz nawet noworocznych postanowien? Umiejet-
nos$¢ wyznaczania madrych celéw jest jednym z kluczy
do niezachwianej pewnosci siebie. Dlatego bardziej szcze-
gotowo zajmiemy si¢ tym tematem w jednym z kolejnych
rozdziatow.

Dlaczego wiasnie psychologia pozytywna jest
najskuteczniejszym kluczem do lepszego zycia

Tysiace lat temu filozofowie pisali wspaniate ksigzki i pre-
zentowali wiarygodne koncepcje teoretyczne na temat
pewnosci siebie, wiary w siebie i opanowania. Arystoteles,
Platon, Seneka — wszyscy zajmowali si¢ tymi pojeciami. Tak
wiec pytanie, dlaczego w szczegolnosci psychologia pozy-
tywna jest najskuteczniejszym kluczem do lepszego Zycia,
jest w pelni uzasadnione.

Odpowiedz brzmi: teoria ze starozytnosci nie musi by¢
prawdziwa tylko dlatego, ze brzmi wiarygodnie. W przeci-
wienistwie do starozytnych myslicieli i filozofow wspotcze-
snosci, w ciagu ostatnich 100 lat psychologia ewoluowata
w nauke o ludzkiej psychice, ktéra dostarcza nam koncep-
i, eksperymentdéw i istotnych danych. Niemniej przez diu-
gi czas nie dostrzegata wszystkiego. Skupiata si¢ wylacznie
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na chorobach psychicznych, takich jak depresja, alkoholizm,
narcyzm czy schizofrenia. Kiedy kto$ idzie do psycholo-
ga, jest to rdwnoznaczne z problemem ze zdrowiem psy-
chicznym. A psychika to przeciez znacznie wigcej niz suma
naszych problemdéw. Psychika to takze miejsce, w ktérym
mozemy odczuwac zadowolenie, spokdj i szczescie. W tej
kwestii niestety psychologia nie miata nic do powiedzenia
przez dziesigciolecia.

Termin ,psychologia pozytywna” zostal po raz pierw-
szy uzyty w 1954 roku przez amerykanskiego psychologa
Abrahama Maslowa. Aczkolwiek psychologia pozytywna
stala si¢ faktycznym kierunkiem badawczym dopiero w la-
tach 90., kiedy to amerykanski psycholog Martin Seligman
uczynil z niej priorytet swojej kadencji w Amerykanskim
Towarzystwie Psychologicznym. Od tej pory cztowiek ten
uchodzi za praojca psychologii pozytywnej. Zainspirowat
setki naukowcodw na catym swiecie do naukowego zbada-
nia rowniez takich kwestii, jak optymizm, szczescie, mocne
strony charakteru i wiele innych pozytywnych cech psychi-
ki. Seligman wielokrotnie podkresla, ze psychologia pozy-
tywna nie jest ,happiologia”*, czyli nie traktuje wylacznie
0 szczesciu.

Istnieje pewna wspaniata historia Seligmana o tym, jak
sam dociera do sedna psychologii pozytywnej: pewnego
dnia Seligman spedzal czas w ogrodzie ze swojq corka. To
byt piekny letni dzien. On czytat ksiazke, a jego corka Nikki,
ktora wlasnie skonczyta piec lat, bawita sie w ogrodzie. Nik-
ki czytala, tanczyla, rzucala trawe w powietrze i Swietnie sie
bawila. Przeszkadzata jednak ojcu w czytaniu, dlatego krzy-
czal na nig, zeby byta cicho i tez czytala. Wtedy corka po-
wiedziata do niego: , Tato, czy moge z tobg porozmawiac?”.
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Oczywiscie Seligman odpowiedzial twierdzaco. Moéwi-
fa dalej: ,Pamietasz, jak przed moimi piatymi urodzinami
caly czas ptakatam i narzekatam na wszystko?”. Seligman
natychmiast potwierdzil: ,Tak, przed pigtymi urodzinami
zachowywata$ si¢ naprawde strasznie!”. Wtedy Nikki po-
wiedziata: ,Tato, a czy zauwazyles, ze ani razu nie ptakatam
od moich piatych urodzin? W moje piate urodziny zdecydo-
watam, ze nie bede juz ptakad. To byta najtrudniejsza rzecz,
jaka kiedykolwiek zrobitam. Dlatego jesli ja przestane pta-
ka¢, to ty przestaniesz by¢ taka zrzeda!”.

Seligman mowi, ze ta jedna chwila z cérka uswiado-
mita mu trzy rzeczy. Po pierwsze, ze faktycznie byt noto-
rycznym zrzeda i — co wigcej — byt z tego dumny. Drugim
odkryciem byto to, ze jego jedyna dotychczasowa metoda
wychowawcza bylo poprawianie i eliminowanie btedéw
Nikki, aby stata si¢ dobrym dzieckiem. W rzeczywisto-
$ci jednak zadaniem dobrego rodzica lub nauczyciela po-
winno by¢ poznanie mocnych stron dziecka i aktywne ich
promowanie. Wreszcie, trzecim spostrzezeniem byto to,
ze psychologia jako nauka byta tylko polowicznie usta-
nowiona, gdyz skupiata si¢ wylacznie na btedach psychi-
ki i ich korekcie. Mato kto z zakresu psychologii zadawat
sobie pytanie, jak czlowiek moze wies¢ szczesliwe i dobre
zycie. Wyrazajac to sfowami Seligmana: ,Ludzie pragna
czegos wiecej niz tylko poprawic¢ swoje stabosci”®. To zda-
nie pochodzi z jego pierwszej popularnonaukowej ksiazki
o psychologii pozytywnej pt. Authentic Happiness, wydanej
w 2002 roku. Niemal dziesie¢ lat pdzniej rozwinat swoja
teorie i odkryl, ze potrzeba pieciu elementow, aby prowa-
dzi¢ dobre i satysfakcjonujace zycie. Dla lepszego ich za-
pamietania Seligman wymyslit skrot PERMA. Oznacza on:
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P = positive emotion (pozytywne emocje, takie jak
rados¢, satysfakcja, szczescie)

E = engangement (pelne zaangazowanie w dzialanie,
zwane rowniez ,,flow”)

R = relationships (pozytywne relacje z innymi
ludzmi)

M = meaning (znaczenia, jakie przypisujemy zZyciu
i poszczegolnym zdarzeniom)

A = accomplishment (wlasne sukcesy o charakterze
zawodowym i prywatnym)

NI

Teraz, gdy juz znasz piec¢ podstawowych elementow psy-
chologii pozytywnej, nie bedzie dla ciebie Zadnym zasko-
czeniem fakt, ze wykorzystamy cala piatke, aby rozwingc
w sobie wigcej pewnosci siebie i opanowania. Dzigki pote-
dze psychologii pozytywnej razem pozbedziemy si¢ bezsen-
sownych mysli i dokonamy znaczacej aktualizacji twojego
nastawienia. Ale juz dos¢ gadania! Nadszed! czas, abysmy
zajeli sie osoba, ktora najbardziej zaktoca nasza pewnosc sie-
bie i spokdj — naszym wewnetrznym krytykiem.





