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WSTEP

Gdy niemal 10 lat temu zaczynalisSmy spisywaé nasze rozmowy
z 0. Tomaszem Gajem, dominikaninem i psychoterapeuta, nie przy-
puszczaliémy, ze czeka nas tak fascynujaca przygoda. Mielismy
mozliwos§¢ poznania naszych, czesto odmiennych, punktéw widze-
nia. Przegadaliémy dtugie godziny, przygladajac sie zyciu - zwy-
czajnemu, codziennemu, domowemu i klasztornemu. Czasem tym
rozmowom towarzyszyli nasi przyjaciele, czesto méj maz, ktory
namawiat nas do spisywania pytan i odpowiedzi.

Po wydaniu Sankofy przez niemal rok jezdzilismy po Polsce
i Swiecie na spotkania z czytelnikami. Pamietam, ze w Tychach
na sali byly same panie, bo trwaly mistrzostwa w pilce noznej
i panowie byli zajeci ogladaniem meczu. A kobiety pytaty nas
wprost — o mitos¢, o sens zycia, o pogodzenie pracy z byciem matka.
Zastanawialy sie, czy psychologia ma sens i czy bycie ksiedzem
wystarcza, zeby pomaga¢ ludziom. W Sopocie kto$ zwierzat sie
z klopotéw i czekal na konkretne rady, ktérych nie sposéb byto
udzieli¢. Studenci w Rzeszowie z wyjatkowa dociekliwoscig py-
tali, co dla nas jest w Zyciu najwazniejsze. W Rzymie z generatem
Zakonu Kaznodziejskiego o. Brunem Cadoré op, ktéry podpo-
wiedzial nam wczesniej tytut naszej ksigzki, zastanawiali$my sie,
dlaczego w jezykach europejskich tak trudno znalez¢ precyzyjne
ttumaczenie stowa sankofa.

Godzinami podpisywane ksigzki byty okazja do autentycznych
spotkan, pytan zadawanych péigtosem, dedykacji, stéw, do kto-
rych mozna powrécié. Mejle, listy, wiadomosci o dziataniu Sanko-
fy zaskakiwatly nas. Onie$mielalo nas zaufanie czytelnikéw. Nie
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czuli$my, ze mamy wielkg wiedze o zyciu. Po prostu dzieliliSmy sie
naszymi §wiatami, Swieckiej kobiety i duchownego. Matki i domi-
nikanskiego formatora. Gdy odbieraliémy kolejne nagrody, zasta-
nawiali$my sie, czy nasza ksigzka faktycznie moze komus pomdc,
podpowiedzie¢ trop do samodzielnego sprawdzenia. Ojciec Tomasz
dzielit sie wiedzg psychologiczna, ja szukatam praktycznych zasto-
sowan teorii. Oboje staraliSmy sie nie straci¢ z oczu perspektywy
wiary, nadziei i mitosci.

Mijaty lata. Przez nasze zycie przeszty huragany, trzesienia ziemi
i chwile, na ktére nie czekaliSmy. W tym czasie czesto powracaty
do mnie stowa z oktadki: ,Nie zmarnuj zycia”. Tego, ktére masz.
Jedynego. Niepowtarzalnego. Do przezycia wiasnie przez ciebie...

Kilka miesiecy temu z okazji ,urodzin” Sankofy miatam przyjem-
no$¢ po dlugiej przerwie spotkac sie z czytelnikami. Podchodzili
do mnie ludzie, ktérzy wowczas, gdy ksigzka powstawata, dopiero
uczyli sie czytaé. Zadawali mase pytan, prosili o dopowiedzenia.
Po o$miu latach od premiery Sankofa nie odeszta w niepamieé. To
cenne i zobowigzujace.

Dziekuje 0. Tomaszowi za zaufanie i piegkno wspdlnego pisania.
Za ostatnig rozmowe, z ktdrej powstal nowy rozdzial. Dziekuje
wszystkim, ktérzy przekonali mnie do drugiego, od$wiezonego

wydania Sankofy.

Sankofa - spdjrz w przeszto$¢, by docenié terazniejszo$¢ i z na-
dziejg ruszy¢ ku przysziosci.

MAGDALENA PAJKOWSKA
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KILKA SEOW NA POCZATEK

Magdalena Pajkowska: Sankofa... To brzmi tajemniczo.
Tomasz Gaj OP: Po afrykansku. To stary aforyzm z Czarnego Ladu,
ktéry oznacza mitycznego ptaka patrzacego w przesztoéé po to,
zeby jg zrozumied i ruszy¢ ku przysztosci.

Popatrz w tyl, aby wyruszy¢ naprzéd...

Stowa sankofa uzyl general zakonu Bruno Cadoré, gdy domini-
kanie obchodzili osiemsetne urodziny. Méwit, ze warto spojrzeé
na swojg przeszto$¢ - skad idziemy, kto nam towarzyszyl, czego
dokonalismy, a co nam nie wyszto. Dzieki temu mozemy w pelni
docenic terazniejszo$¢ i z nadziejg tworzy¢ to, co bedzie.

To stowo skojarzylo mi sie z nasza rozmowa.
Pamietasz, jak to sie zaczelo?

W ogrodzie dominikariskim na Stuzewie. Spiewaty wtedy ptaki.
Miata$ mase pytan: Jak pomagam ludziom? Czy wiara i psycho-
logia sie nie ktca? Dlaczego w ogéle dominikanin zajmuje sie
psychoterapig?

Odpowiedzi rodzily kolejne pytania: Czy ego jest podobne do
komody? Gdzie mozna znaleZ¢ zgubione poczucie wartosci?
Czy Bog lubi gra¢ w szachy? Co ma wspodlnego rozwdj z waliz-
ka, a uczucia z ogrodem? Ile uszu ma czlowiek? Czy sumienie
moze chorowac? Co modlitwa ma wspélnego z kuchniag? Czym
pachnie Bog?
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Czasem punktem wyjscia do naszych rozméw byty zdjecia i wspo-
mnienia, od ktérych zaczynamy kolejne rozdzialy. Codziennosé
sama podsuwala tematy. Gdyby nie nasze spory, nie byloby pewnie
czesci o burzy.

A gdyby nie wyprawa na Malte, nie powstalaby mejlowa opo-
wie$¢ o podrozy.

Cho¢ wiele méwimy o psychologii, to nie jest poradnik. Subiektyw-
nie wybierali§my tematy, ktore nas ciekawity. I patrzyliSmy na nie
z perspektywy réznych doswiadczen.

Dzigki temu ta ksigzka jest kolorowa.

Réznobarwnosé i wyrazisto$¢ kreski zawdziecza temu, ze ty jestes
zona i mama, a ja ksiedzem. Ty zyjesz w rodzinie, a ja w klasztorze.
Ty interesujesz sie literaturg, a ja psychologia...

Ale mamy tez wiele wspdlnego: fascynacje wiarg, ciekawo$¢
$wiata, pasje uczenia. I lubimy rozmawiac.

Jednak prawdziwym bohaterem tej ksigzki jest droga. Prowadzi
przez rézne krainy, ktére przechodzimy w zyciu. Niektdre z nich
opisujemy w tej publikacji.

Narysujmy wiec mape podrozy, do ktdrej zapraszamy.

Nasza wedréwka zaczyna sie w rozleglej krainie ,ja”. Stamtad kre-
tg $ciezka rozwoju wyruszamy dalej. Zaglagdamy do kolorowych
ogrodéw, zeby poznad i zrozumieé nasze uczucia. Mito$¢ popycha
w dalszg podréz.

Gdy dochodzimy do rozstaju drdg, rozmawiamy o powolaniu.

Jesli jednak nie dajemy sie poprowadzi¢ milosci, to otwiera sie
przed nami niezbadany lad poczucia winy. Idziemy dalej, do mia-
steczka zamieszkiwanego przez dziwny lud o wielu uszach. Tam
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przygladamy sie komunikacji. Kolejnym miejscem jest niebez-
pieczny teren, na ktérym czesto zdarzajg sie trzesienia ziemi. Tu
mierzymy sie z konfliktem.

Czas na odpoczynek i rozmowe o nim. Mapa pokazuje stoneczng
wyspe otoczong przez lazurowe morze.

Tam, oprécz leniuchowania, odwiedzamy wioske medrcéw, ktdrzy
opowiadajg o towarzyszeniu i pomaganiu. Podczas tej wedréwki
pojawia sie pokusa, by pdj$¢ na skréty. Z mapy jednak wynika, ze
wtedy mozemy sie natkngé na trzesawiska i nie doj$¢ tam, gdzie
pragniemy. Stad rozmowa o duchowosci i psychoterapii.

Czy w zyciowej wedrowce naprawde musimy zajrze¢ do kazdej
z tych krain?

Trudno jest dojs¢ do celu, skracajgc droge. Pozbawilibysmy sie
tym samym mozliwosci lepszego poznania ,ja”. A przeciez dazy
ono do tego, zeby zdoby¢ wysoki szczyt, ktdry wznosi sie gdzies
daleko na horyzoncie.

Itak mapa, ktéra wyszla od ,ja”, doprowadza do rozmowy o spo-
tkaniu z Tajemnica.

Proste pytania i proste odpowiedzi utozyly sie w opowies$¢ o tym,
jak nie zmarnowac zycia.

Kazdy rodzi si¢ z mozliwo$ciami, ktére tylko on sam moze wy-
korzysta¢. Nikt inny za nas tego nie zrobi. W trakcie zycia z roz-
nych powodéw zakopujemy talenty i zaczynamy zy¢ ponizej wla-
snych mozliwosci. A przeciez mozemy wiecej. Odwagi!

Obudz sie! Nie zmarnuj zycia! Tylko ty mozesz je przezy¢ w naj-
piekniejszy sposob...
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ZAJRZY] W GEAB LUSTRA,
CZYLL.. ,JA’ TO KTO?
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To byto wydarzenie, ktére miato miejsce tylko raz w roku i na ktére
czekaty wszystkie dzieci z podwérka. Obwozne wesote miasteczko
przyjezdzato do nas najczesciej wezesnym latem. Ilez tam bylo atrakcji!
Mtodsze dzieciaki nieustannie oblegaty karuzelg z powolnie przesuwa-
jacymi sig konikami, ale w glebi serca marzyty o taricuchowej, ktéra kré-
lowata na srodku placu. To jednak byta przyjemnosé zarezerwowana
dla starszych. Ustawiano tez strzelnice, w ktdrej mozna bylo ustrzeli¢
kwiaty z bibuty. Byt kramik z watq cukrowq rozsiewajgcy wszedzie
wokét zapach palonego karmelu. Ale najwigkszq zabawe zapewnia-
ta zawsze stara, zdezelowana buda na kétkach - salon $miechu. Co
roku chodzitem tam wielokrotnie z rodzicami, z kuzynami, z kolegami.
Przeglgdalismy sie w wykrzywionych lustrach i nie moglismy poznad
samych siebie. Nasze rece wydtuzaly sig do ziemi, ciata byly raz mate
i grube, raz przesadnie chude i wysokie. Widziates siebie jakby na
szczudtach, a zaraz potem twoje nogi robity sie tak krétkie, ze prawie
tgczyty si¢ z glowq. Zasmiewalismy sig do tez, przechodzqc przed ko-
lejnymi zwierciadtami. Ostatnie lustro bylo... normalne. Dlatego cata
wedréwka koriczyla sig jekiem zawodu. Proporcje wracaty na miejsce
i znowu widzieliSmy znajome rece i nogi, glowy i tutowie, stopy i uszy.
Od tamtych wydarzen mingto wiele lat. Zielony plac, na ktérym
kiedys$ rozstawiano wesote miasteczko, z czasem pordst betonowymi
blokami. A ja zadaje sobie pytanie, czy lustra, w ktorych dzis si¢ prze-
gladam, nie majq czego$ z krzywych zwierciadet z salonu Smiechu...

13
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Czy chcialbys wiedzie¢, kim jeste$? A moze juz to wiesz?
Czesciowo wiem, czesciowo wydaje mi sie, ze wiem. Sporo jest
jeszcze do poznania, ale nie mam pojecia, ile na zawsze pozostanie
nieodkryte...

Ostatnio ogladatem film 0 Amazonii. Zaskoczylo mnie, ze przez
ostatnie dziesie¢ lat, mniej wiecej co trzy dni, odkrywany jest tam
nowy gatunek. Moze podobnie jest z naszym ,ja”?

Jak definiujesz siebie?
Jestem czlowiekiem, mezczyzng, chrzescijaninem, dominikaninem,
ksiedzem, psychologiem... Mam na imi¢ Tomasz. A ty?

Jestem czlowiekiem, kobieta, Zona, mama, nauczycielka... Na-
zywam si¢ Magdalena.
Czy to jestes cala ty?

Nie. Cho¢ wymienilam wazne rzeczy: ple¢, powolanie, zawéd,
imie... A w twojej definicji zmiesciles sie caly ty?

Tez nie. Mialem problem z tym pytaniem, bo wymienianie ko-
lejnych rzeczownikéw to za malo. Nawet jesli wymienitbym ich
pietnascie, to i tak nie wyczerpie tego, kim jestem.

To sprébuj okreslic siebie za pomoca czasownikéw.
Zyje, modle sie, kocham jak umiem, prébuje, smakuje zycie... A ja-
kimi przymiotnikami ty okreslitabys siebie?

Jezeli wymienie jakies pozytywne, to pomyslisz, Ze jestem pysz-
na. Kiedy z kolei powiem, co naprawde o sobie mysle, to wyslesz
mnie na psychoterapie. Okresle wiec siebie tak: jestem ciekawa
$wiata. Zobacz, jak trudno zdefiniowa¢ siebie...

14
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Inaczej przedstawia sie mieszkaniec Europy i Ameryki, a inaczej
Azji. Na Zachodzie opisujemy siebie, wymieniajac to, co indywi-
dualne: nazwisko, umiejetnosci, zawdd. Na Wschodzie cztowiek
okresla siebie bardziej przez miejsce zajmowane wsréd innych —
czyim jest krewnym, do jakiej nalezy grupy.

Sam sposéb przedstawiania sie¢ ma znaczenie, bo méwi o tym,
cojest dlakogo$ wazne, a co jest na drugim planie. Kazdej definicji
jednak czego$ brakuje. Kazde ,ja” to osobna tajemnica. Mozna sie
do niej zblizy¢, opisywad, ale nie mozna do kofica zamkna¢ w zad-
nych stowach.

Czy odkrywanie siebie zaczyna sie od ciala, czy na nim sie konczy?
Bobas najpierw zaczyna ssac swoje palce, dotyka swojej nogi, po-
ciera raczki... Cialo to pierwsza kraina, ktéra stopniowo odkrywa.
Bedzie wedrowat po niej przez cate swoje zycie.

Proces akceptacji wlasnego ciala zaczyna sie bardzo wcze$nie
i jest naturalny. Dziecko si¢ nie wstydzi. Dopiero potem slowu
»cialo” zaczyna towarzyszy¢ ,wstyd”.
Potrzebujemy zdrowego wstydu, ktéry strzeze intymnosci. On chro-
ni sakralno$é ciata. To jak dobre drzwi do domu - sg ludzie, przed
ktérymije zamykam, i tacy, przed ktérymimoge je otworzy¢. Jest tez
jednak wstyd niezdrowy. Nie pozwala on najakakolwiek intymnos¢.
Wstydze sie siebie, mojego ciata. Moze to prowadzi¢ do przekona-
nia, ze cielesno$c jest wstydliwa, sekretna, niebezpieczna, grzeszna.
Actaka niejest. Dlatego zakrywam, chowam cialo, nawet przed samym
sobg, ajuz na pewno przed kims$ innym. Drzwi do mojego domu sg
szczelnie zaryglowane, a ja boje sie choéby pomysle¢ o ich otwarciu.

Czy cialo ludzkie jest sacrum czy profanum?

Sacrum, chociaz w pierwszym odruchu kojarzy mi sie bardziej z pro-
fanum. W ciele faczy sie i jedno, i drugie. Bog zamieszkal i zadomowit

15
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sie wludzkim ciele. Co wiecej, Jezus zostawil nam swoje Cialo i Krew
w eucharystii. Cho¢ przyzwyczailismy sie do tego, jest to szokujace!

Co to znaczy, ze jestesmy §wiatynia Ducha Swietego?

Gdy dawniej styszatem te stowa, to myslatem, ze to program do
wykonania - ze musze si¢ bardziej postarad, zeby stac sie tego
godnym. A przeciez komunikat jest jasny — wasze ciata sa Swiaty-
nig. Takie, jakie sg.

Mtode, stare, grube, chude...

...1 nie do konca $wiete. Warto przyjaé wilasne ciato i nim sie ucie-
szy¢. I sprobowac je zaakceptowad, bo ono znaczy wiecej niz sam
wyglad. Cialo jest odbiciem naszej historii. To tak jak z drzewem -
kazdy z nas niesie w sobie przesztos¢, ktéra ksztaltowata nasze
cialo. Czy jest watle, czy silne, przestraszone czy odwazne, chore
czy zdrowe. Wida¢, czy kto$ doswiadczyl lat obfitych w czutos¢,
milos¢, czy byly to lata suszy. Jego cialo bedzie reagowato w za-
leznosci od zapamietanych doswiadczen.

Znalam kobiete, ktora méwila, ze kocha swoje zmarszczki, bo
kazda z nich jest pamiatka Zycia. Dlaczego zatem tak czesto
mamy z cialem problem?

Zbyt czesto ogranicza sie je do wygladu i seksualnosci. A przeciez
ono jest z nami we wszystkich sytuacjach naszego zycia: w szko-
le, w kosciele, na spacerze, na zakupach, w matzenstwie, w przy-
jazni, w macierzynistwie, w relacji z Bogiem.

A czym jest czystoS¢?

Moim zdaniem to patrzenie bez znieksztalcen i zaklécen. To tez
najbardziej pierwotne znaczenie tego stowa, bo czystos¢ jest pro-
stotg spojrzenia, odwagg patrzenia na §wiat taki, jaki on jest - z do-
brem i ztem, z pieknem i brzydotg. Dzieki czystosci spojrzenia

16
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nie pozwalam ztu przestoni¢ dobra. Z takim podejsciem nic, co
przychodzi z zewnatrz, nie jest w stanie mnie zabrudzi¢. Dla
czystego wszystko jest czyste. Dotyczy to wszystkich sfer zycia.

Takze seksualnej?
Tak. Gdy tak myslimy o naszym ciele, to czystos¢ seksualna prze-
staje kojarzy¢ sie tylko z restrykcyjnymi zakazami i nakazami,
a staje sie warto$cig wyboru czego$ piekniejszego. Nie dotyczy to
tylko duchownych, jest droga takze dla matzonkéw, rozwiedzio-
nych, nastolatkéw.

To takie biblijne ujecie czystosci...

Biblia nie boi sie ciala. Zaczyna sie od opisu stworzenia cztowieka,
w ktérym Bég lepi Adama. Bardzo lubie patrze¢ na ten obraz nie
jak na dawnag historie, ale na cos, co dzieje sie teraz. To opowiesé
o dotyku Boga. On z czuloscig i miloscig dotyka kazdej czesci
mojego ciala, zwlaszcza tych miejsc, ktére trudno mi przyjgé. Lepi
moje cialo i widzi, ze ono jest dobre.

I jestesmy jak gliniane naczynia. Nie ma dwoch identycznych.
A czy twarz czlowieka méwi cokolwiek o ,,ja”?

Moéwi wiele o indywidualnosci i niepowtarzalnosci. Nie znajdzie sie
dwdch takich samych twarzy. Nawet u blizniakéw jednojajowych.
Kazdy z nas ma inny uktad oczu, nosa, ust, czota...

Mowi sie czasem: ,,On ma my$lacg twarz” albo: ,,Mozna wyczy-
ta to w jego oczach”.

Niektorzy dostrzegaja w oczach glebie, madrosé, ocene, akceptacje,
trud, atak czy dobro¢. Moim zdaniem to wszystko sg nasze wlasne
domysty, oczekiwania czy leki, ktére naktadamy na ludzi, patrzac
w ich oczy. I zostang naszymi domystami, jesli nie sprébujemy sie
dowiedzied, czy to, co widzimy, jest prawdziwe. Na twarzy, oprocz
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nosa, oczu i ich koloru, brwi, okularéw, makijazu, widaé gtéwnie
emocje. Mozemy je okazywac lub ukrywad, bo miesnie twarzy sg
zalezne od naszej woli. Czasami ukrywanie tak wchodzi w krew,
ze robimy to juz automatycznie. Twarz moze wyrazac to, co czuje,
ale moze tez méwic: ,Nic ci nie pokaze”. Pamietasz, jak wyglada
twarz ojca, babci, matki czy cioci pochylajacych sie nad wozkiem,
w ktérym lezy kwilgcy niemowlak?

To sam zachwyt i rozczulenie. Rado$¢, duma, mitosé...
Niemowleta bardzo zwracajg uwage na twarz. W mdzgu mamy na-
wet specjalng strukture odpowiedzialng za rozpoznawanie ludzkiej
twarzy. Ostatnio styszalem, Ze w tworzeniu si¢ wiezi miedzy matka
adzieckiem problemem moze by¢ botoks, ktéry czasowo paralizuje
miesnie. Twarz matki staje sie jakby skamieniata, pozbawiona
emocji. Maluch gubi sie w rozpoznawaniu emocji.

Od kiedy jestesmy swiadomi siebie?

Mniej wiecej od drugiego roku zycia. Dopiero wtedy, patrzgc w lu-
stro, dziecko wie, ze ma do czynienia z samym soba, a nie z kim$§
innym. Obserwujac swoje odbicie, robi to z zachwytem. Nie na-
uczylo sie jeszcze naktadania filtréw, ktére znieksztalcajg to, co wi-
dzi. Odkrywa stowo ,ja”. Od tej pory przez kilka miesiecy staje sie
ono jego ulubionym wyrazem. To etap naturalnego egocentryzmu.

Niektorzy z niego nie wyrastaja.

Naturalny egocentryzm jest etapem przejsciowym. Odgrywa waz-
ng role w okres$leniu wlasnych granic. Dzieciak spoglada nie tylko
w lustro, ale tez przeglada sie w oczach innych. I to naturalne
zwierciadlo jest o wiele wazniejsze dla jego rozwoju niz szklane.

Tutaj istotna jest rola rodzicéw i ich reakcji na wszystko, co robig
dzieci.
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To lustro wptywa na cale zycie. Przegladajac sie w oczach rodzicéw,
dziecko szuka swojej wartosci. Stopniowo zaczyna oceniaé swoje
zachowania, a potem siebie tak, jak oni je oceniajg. Jezeli maluch sta-
ra sie narysowac krowe, a wyjdzie mu szescionozna, zielona plama,
to zaden normalny rodzic nie powie: ,,Co to za bazgroty?!”. Raczej
podejdzie do tego rysunku, jakby to byto arcydzieto Jana Matejki.
Ten zachwyt ma podwéjne znaczenie. Dowartosciowuje samodziel-
nos¢ i wysilek dziecka. I nawet jesli maluch nie zostanie drugim
Matejka, to dzieki odpowiedniej reakcji rodzicéw nabierze wiary
we wlasne sity i w przysztosci bedzie probowat odwaznie dziataé.

A drugie znaczenie?

Pochwata wptywa zaréwno na ocene dzialania, jak i ocene osoby.
Dzieki niej dziecko coraz bardziej ufa nie tylko swoim zdolnosciom,
na przyktad plastycznym, ale takze temu, ze jest wartosciowe. Jego
warto$¢ nie wynika z tego, co i jak robi, ale z tego, ze po prostu
istnieje. Tak ksztaltuje sie nasza samoocena, czyli poczucie wlasnej
warto$ci. Rodzice przyjmujg dziecko bezwarunkowo. Takie, jakie
jest. To bezcenny dar, bo - nieco upraszczajac — mamy do siebie
taki stosunek, jaki mieli do nas rodzice.

Dziecko jest bardzo dumne, gdy mama i tata je pochwala.
Miedzy drugim a trzecim rokiem Zycia dziecko zaczyna odczuwaé
dume i wstyd. Czuje sie dumne, kiedy zrobito cos, co podoba
sie rodzicom, a wstydzi sie, gdy nie spetnito ich oczekiwan. To
szczegdlnie wazny okres w budowaniu poczucia wlasnej wartosci
i dlatego dla malucha pochwala i nagana majg o wiele wieksze
znaczenie niz dla dorostego.

Od madrosci rodzicéw bedzie zalezalo, czy pézniejszy dorosty
bedzie miat zdrowa wiare we wtasne sity. Czy bedzie potrafil by¢
dumny i cieszy¢ sig, jesli zrobi co$ dobrego, czy tez bedzie przesad-
nie wycofany, zawstydzony i zdrowe uczucie dumy bedzie mu obce.
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Czy chwalenie albo krytykowanie dorostego tez wplywa na po-
czucie jego wartosci?

Dokonatem malego i prostego odkrycia - w dziecidstwie po-
czucie wartosci pochodzi gtéwnie z zewnatrz, a w dorostosci
glownie ze srodka. Blad wielu dorostych ludzi polega na tym,
ze szukajg poczucia wlasnej warto$ci na zewnatrz, a nie w sobie
samych. Dziecko jest jak gabka, ktéra chlonie zaréwno mitos¢,
akceptacje, jak i krytyke oraz niezadowolenie. Stajg si¢ one pod-
stawg stosunku do siebie samego - nazywamy to samooceng
globalng. Taki dorosty ucieszy sie z pochwaty, ale jej brak nie
podkopie jego wiary w siebie. Krytyka bedzie okazjg do prze-
myslenia i ewentualnej korekty postepowania, a nie koficem
$wiata. Dotknie tego, co robi, a wiec samooceny szczegblowej,
a nie tego, kim jest.

A gdybys zauwazyl, ze na twoim kazaniu kto$ ziewa?

Gdyby ziewala jedna osoba, to pomyslalbym, Ze jest niewyspa-
na. Gdyby ziewalo pét kosciota, to zwalitbym wine na niskie
ci$nienie.

To znaczy, ze masz wysoka samoocene globalna...

Tak, albo wysoka samooceneg, albo sprawny sposéb ttumaczenia
rzeczywisto$ci na swoja korzys¢... Méwie dalej kazanie, a ludzie
wierca sie w fawkach, dyskretnie spogladaja na zegarki i rozgla-
daja sie po suficie. Datloby mi to do myslenia. Nastepnym razem
proébowaltbym méwié krocej, zywiej i bardziej obrazowo. Jednak
gdybym mial niskgq samoocene globalng, to nieudane kazanie trak-
towatbym jako porazke i natychmiast zaczalbym sobie powtarza¢:
»Jestem fatalnym ksiedzem. Nie nadaje si¢ do mdéwienia kazan.
Trzeba bylo wybra¢ kartuzdw, a nie Zakon Kaznodziejski. Nigdy
juz nie wyjde na ambone”. Zaczatbym pewnie unika¢ méwienia
homilii, Zeby nie ponies¢ kolejnej kleski.
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Co sadzisz o chwaleniu? Wedlug mnie dobre stowa bardziej
sklaniaja do wysilku niz krytyka. Gdy kogos ucze, to staram sie
wychwyci¢ nawet jego male sukcesy i je nazwac.

Docenianie ma duzg warto$¢. Jednak chwalenie czlowieka z ni-
skim poczuciem wlasnej wartosci to jak lanie wody do dziurawego
garnka. Ludzie z niskim poczuciem wartosci szukajg pochwal,
ale nie wierzg w nie, gdy juz je dostang. Wewnatrz ciagle méwia
sobie, ze nie zastugujg na docenienie, szacunek i mito$¢. Przez te
dziury wycieka to, za czym tak bardzo tesknig. Krytyka jest dla
nich czesto trudna do przyjecia. Odbierajg jg zazwyczaj nie jako
uwage do jakiego$ aspektu ich dziatania, ale jako krytyke catej
swojej osoby.

Czy tak sie dzieje, gdy rodzice w pelni nie akceptowali dziecka?
Rodzice rzadko catkowicie odrzucajg dziecko. Czesciej zdarza
sie, ze kochajg malucha... ale pod jakim$ warunkiem. Wtedy, nie-
$wiadomie, stajg si¢ krzywym zwierciadtem, w ktérym maluch
sie przeglada. Pozostaje to potem cze$cig jego patrzenia na siebie
i Swiat.

Pomimo dobrej woli i wysitku rodzice dajg swoim dzieciom to,
co sami otrzymali.

Dziecko moze nauczy¢ sie takze, ze jego warto$¢ lezy w tym,
co potrafi. Bedzie wtedy z calych sit udowadniaé swojg wartos¢,
rzucajgc sie w kolejne aktywnosci. Perfekcyjnie bedzie wypet-
niaé swoje zadania i w ten sposéb sprébuje ,zarabia¢” na mitosé.
W glebi jednak pozostanie w nim przekonanie o swojej bezwar-
tosciowosci.

Gdy méwie ,;ja”, to wlasciwie o kim albo o czym méwie?

Moéwisz zaréwno o kims, jak i o czyms. I o ile ,,co§” mozemy pré-
bowa¢ opisywac, o tyle ,ktos” wymyka sie prostym definicjom.
Czasem méwimy o ,ja” podmiotowym i o ,ja” przedmiotowym.
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Zacznijmy od ,ktos”, czyli od ,ja” podmiotowego.

Styszymy ,ktosia”, gdy zdajemy sobie sprawe, ze ja to ja, a nie
ty. Takze z tego, ze ,ja” w dziecifistwie jest tym samym ,ja” co
dzisiaj i tym samym co w przysztosci. Cho¢ moje cechy bedg sie
zmieniad, to rdzen pozostanie ten sam. Wiemy to wszystko dzieki
samo$wiadomosci.

A jak wyglada ,,cos”?

»Co$” da sie zmierzy¢ i zwazy¢. To jest to wszystko, co mozna opisac.
Wyobraz sobie kobiete, ktéra tak opisata samg siebie: ,Jestem Zo-
sia, mieszkam w Szczecinie, mam trzydziesci lat, sto szes¢dziesiat
centymetréw wzrostu, waze... (pomineta ten szczegét). Mam blond
wlosy... (to cecha czy kolor farby?). Méwig, ze jestem elegancka.
Dobrze gotuje, fadnie $piewam, méwie po hiszparisku. Pracuje jako
pielegniarka. Lubie chodzi¢ po gérach, czytaé ksigzki, sprzatal.
Jestem raczej niesmiala, ale czesto si¢ uSmiecham. Jestem dobra
zong Jurka i matkg wspanialego J6zia. Mozna na mnie polegac”.

To typowy opis wygladu, umiejetnosci, zawodu, upodoban i cech.
To wlasnie ,ja” przedmiotowe. Z jednej strony to samowiedza -
pani Zosia wie, jaka jest i jakie ma cechy. Z drugiej - to samoocena,
czyli cze$¢ emocjonalna. Pani Zosia uwaza siebie za dobrg zone,
cho¢ nie wiemy, jak ocenia siebie w innych dziedzinach.

W tym opisie ,ja” duzg role odgrywa czastka ,,samo-".

Rzeczywiscie uzbieralo sie tego troche. Samoswiadomo$¢ to $wia-
domos$¢ whasnych zachowan, uczué i mysli. Wynika z tego szukanie
odpowiedzi na pytania: Jaki jestem? Jakie mam cechy? To samo-
wiedza. Emocjonalny stosunek do wiedzy o sobie to samoocena,
czyli, inaczej mdwige, poczucie wlasnej wartosci. Nastepny krok
to samoakceptacja, czyli przyjecie lub odrzucenie ,ja”. Wtedy jest
miejsce na samoregulacje, czyli zmiany, na ktdre zdecyduje sie sam.
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Czy nasze wyobrazenie o sobie moze by¢ prawdziwe? Przeciez
nasz obiektywizm jest... subiektywny.

Wedtug mnie do prawdziwego obrazu mozemy tylko dazy¢, przy-
bliza¢ sie, ale nigdy nie mamy pewnosci, czy to juz jest ostateczna
wersja. Dlatego poznawanie ,ja” nigdy sie nie konczy. To ciggte
szukanie, z jednoczesnym zalozeniem, Ze moge sie mylic.

Wobec tego gdzie moge znalez¢ ,ja”?
Pamietasz Piotrusia Pana? Pewnego razu zgubil swéj cien, a potem
go gonil. Podobnie jest z ,ja”. Wcigz prébujemy je uchwyci¢ defi-
nicjami, przyszy¢ raz na zawsze i zamkng¢ temat. Tymczasem ,ja”
jest jak dzungla. Kazdy z nas ma wiele koncepcji siebie: ,ja” pry-
watne, ,ja” zawodowe, ,ja” rodzinne... Poza tym nie wszystkie ,ja”
odpowiadaja rzeczywistosci. Stad mamy ,ja” realne, idealne, praw-
dziwe, falszywe. A jeszcze ,ja” podmiotowe, ,ja” przedmiotowe,
»ja_ publiczne. Zastanawiam sie, ilu ,ja” jeszcze nie wymienilem?

Czy istnieje szansa, zeby to uporzadkowad, i czy jest sens to
robi¢?
Kazda teoria opisuje ,ja” z réznych stron. Czasami teorie si¢ dopel-
niaja, czasem sie rozmijajg czy wrecz wykluczaja. Ale sprobujmy.
Wyobrazmy sobie ,ja” jako komode z wieloma szufladami. Su-
rowa komoda, tak jak ja stolarz stworzyl, bez forniru, inkrustacji
iupiekszen, to byloby ,ja” prawdziwe. Ale wyobraz sobie, ze pieckng
debowg komode ktos pomalowat ohydng z6ttg farbg olejng. Na bla-
cie potozyt poplamiong serwete i postawit sztuczne kwiaty. Wszyst-
ko to zakryto piekno debowych stojéw. Farba, serweta i kwiaty to
»ja falszywe. Ono zastania piekno tego, jacy jesteSmy naprawde.
Cata konstrukcja komody podtrzymujaca szuflady to ,ja” pod-
miotowe. Ona zapewnia sp&jnoéé i stabilno$¢. Srodek wraz z zawar-
toscia to ,ja” przedmiotowe. W poszczegdlnych szufladach znajduja
sie rézne koncepcje siebie. Po jednej stronie komody mieszczg sie

23



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

szuflady z tym, jacy jesteSmy — ,ja” realne. Po drugiej stronie sg te,
ktére skrywaja obraz, jacy chcieliby$my by¢, czyli ,ja” idealne. Sg
w nie powkladane idealy, do ktérych dgzymy, oczekiwania, ktére
mieli wobec nas inni, i ktére uznali$my za swoje, wzorce kulturo-
we itd. W oddzielnych szufladach schowane sg natomiast rdzne
pomysty, jakie mamy na siebie: wyglad zewnetrzny, umiejetnosci,
pelnione role, powotanie... Pomiedzy tym, jak wygladam, a tym,
jak chcialbym wygladaé, moze by¢ jednak réznica.

Moze dlatego nie wszyscy lubig oglada¢é siebie na zdjeciach.
Chcialabym wygladaé jak gwiazda kina niemego, a tu... nic
z tego. Pozostaje albo przyjac to, ze jestem, jaka jestem, albo
siegnaé po programy do obrébki zdje¢. Tu wygtadzié, tam od-
chudzi¢, calosciowo odmlodzic i upiekszy¢. Ijuz jesteSmy prawie
jak nasze ukryte pragnienie o wyobrazonym wygladzie.
Patrzac na swoje zdjecie, widzisz obraz twarzy, sylwetke - to jest
coé realnego. Ale masz tez pewne wyobrazenie o tym, jak powinnas
wygladal. Przez ten pryzmat spogladasz na fotografie. Im bardziej
twoja koncepcja idealna jest odlegta od realnosci, tym bardziej
jeste$ niezadowolona.

Tak juz jest, ze im wigksza odleglos¢ miedzy ,ja” realnym a ,ja”
idealnym, tym nizsze poczucie wlasnej wartosci. Dotyczy to zreszty
nie tylko wygladu, ale réwniez cech, umiejetnosci, rdl...

Na komodzie zazwyczaj stoi lustro. Gdy w nie patrze, zastana-
wiam sie, czy podobam sie sobie. Czy to jest samoocena?
Jezelioceniasz siebie w zdrowy sposdb, to patrzysz z sympatig i sza-
cunkiem. Wiesz, ze osoba, ktérg widzisz w lustrze, zastuguje na
szczescie i mito$C. Jest jeszcze drugi aspekt samooceny. Nie zoba-
czysz go w odbiciu, bo on jest widoczny w dzialaniu. To wiara we
wtasne sily i racjonalne przekonanie, ze moje dziatanie moze by¢
skuteczne.
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Kiedy zaczynam cos robi¢, wierze, ze mi si¢ uda. Ufam, ze zwy-
cieze, nie przegram?

Tak. Spodobato mi si¢ poréwnanie, ktére kiedys styszatem, ze sa-
moocena jest jak odpornos¢ organizmu. Jesli jest obnizona, wtedy
zaatakuje nas byle jaka infekcja. Jesli odpornosc jest na wtasciwym
poziomie, to organizm lepiej sie broni i fatwiej regeneruje. Porazki
zdarzajg sie wszystkim, ale ludzie ze zdrowa samooceng szybciej
sie z nich podnoszg.

Moéwimy o dobrym, zdrowym czy wysokim poczuciu warto$ci?
To sg synonimy. Zdrowe, dobre i wysokie poczucie wartosci ozna-
cza, ze patrzymy na siebie z madrg miloscia.

Czy osoby o dobrym poczuciu wlasnej wartosci sa szczesliwsze
od innych?

Na pewno tatwiej im dazy¢ do szczescia, bo ich dzialania sg bar-
dziej nastawione na szukanie rado$ci niz unikanie porazki. Szcze-
$cie i samoocena majg duzo wspdlnego. Osoby z dobrym poczuciem
wartosci sa bardziej twércze, niezalezne i gotowe na wspotpra-
ce. Realistycznie podchodzg i do porazek, i do sukceséw. Umiejg
wspolpracowad i radzg sobie ze zmianami. Nie uciekajg przed
trudnymi sytuacjami.

Wiele jest jednak osdb, ktéore borykaja sie z niskim poczuciem
wartosci.

To prawda. Przede wszystkim uwazaja, ze nie zastugujg na mitos¢.
Jesli wiec takie szcze$cie im sie przydarzy, wpadajg w panike. Bojg
sie wyzwan, poniewaz sg niewolnikami negatywnego obrazu siebie,
odrzucenia, porazki. Bezpiecznie czujg sie tylko w tym, co jest
im znane. Ich dzialania sg skoncentrowane na tym, jak unikna¢
kolejnego bélu przegranej. Ludzie z obnizong samooceng moga
by¢ bardzo ambitni i nawet wiele osiggnaé. Problem polega na
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tym, ze rzadko bedg z nich zadowoleni. Nie potrafig cieszy¢ sie
z sukceséw. Ich wysilki koncentrujg sie na udowadnianiu, ze sa
wystarczajaco dobrzy. Ten maraton nie ma konca, bo cho¢ stajg
sie coraz lepsi, nigdy nie sg usatysfakcjonowani i coraz wyzej
podnoszg poprzeczke.

Co to sa kompleksy?

Kompleksy to negatywne przekonania na wlasny temat - jeden
z elementow zanizonej oceny wlasnej. Ich posiadacze nie umieja
przyja¢ miltych stéw, a nawet neutralne wydarzenia odczytujg jako
skierowane przeciwko sobie. Krytyka staje sie nie do uniesienia
i na dtugi czas pozbawia ich spokoju ducha.

Czy niesmialos¢ tez jest wyrazem niskiej samooceny?

To inne imie zanizonego poczucia wlasnej wartosci. To lek, ze nie
zostane zaakceptowany i bede odrzucony. Kto$ chce nawigzaé
kontakt, ale boi sig, ze zrobi stabe wrazenie na rozméwcy. Moze
to dotyczy¢ okreslonych oséb, na przyktad autorytetow, osob pici
przeciwnej, lub grup.

Jesli sami siebie cenimy, to inni ludzie takze zaczna okazywac
nam szacunek.

Jesli natomiast nie cenimy siebie, to tak jakby$my mieli wypisane na
czole: ,Jestem czlowiekiem, ktéry nie szanuje siebie samego. Zache-
cam wszystkich, ktérzy czytajg ten napis, aby mnie nasladowali”.
Co ciekawe, najlepiej czujemy sie z osobami, ktérych poczucie
wlasnej warto$ci przypomina nasze.

Czy istnieje zbyt wysoka samoocena? Zdarza sig, ze spo-
tykamy kogos, kto ma wyjatkowo dobre zdanie na swoj te-
mat, jest skupiony na wlasnych sukcesach, ryzykuje, byle
je osiagnac.
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Nie mozna by¢ zbyt zdrowym albo mieé zbyt dobrze dziatajgcy
system immunologiczny. Niektérzy wydaja sie mie¢ niewtasciwie
zawyzong samooceng. To czesto ludzie roszczeniowi, przechwa-
lajacy sie, aroganccy. Sa to jednak oznaki nie wysokiej samooceny,
ale zanizonej.

Czy to znaczy, ze narcyzm, ,selfizm”, egocentryzm wbrew po-
zorom nie doceniajg ,ja”?

To taki paradoks. Same nie doceniaja, ale walczg o to, zeby doce-
nili je inni. Dlatego muszg to ,ja” wszedzie pokazywaé, najlepiej
w miejscach i z ludZmi, ktérymi mozna sie pochwalié. A przeciez
zdjecie z prezydentem nie sprawi, ze bede wazniejszy, a to z pa-
piezem - ze przybedzie mi §wietoSci. Moja warto$¢ pozostaje
dokladnie taka, jaka byla, nawet jezeli wstawie selfie na wszystkie
mozliwe portale.

Pamietasz obraz Caravaggia Narcyz? Piekny mlodzieniec kle-
czy nad woda i jak zaczarowany wpatruje sie¢ we wlasne odbi-
cie. Obraz jest ciemny, ponury. Méwi o tesknocie do czegos, co
jest niemozliwe. To istota narcyzmu. Przy wszelkich pozorach
milosci do siebie, radosci z zycia, samozadowolenia skupienie
na wlasnym ego, sukcesie, karierze, pienigdzach, a nawet na
rozwoju nie prowadzi ku szczesciu.

Caravaggio rzeczywiscie pokazuje tragizm narcyzmu. Narcyz
jest przerazajaco smutny i samotny. Na obrazie nie ma nawet tla.
Takie osoby pozornie prezentujg przesadnie wysokie poczucie
warto$ci, bardzo dbajg o wyglad, wydajg sie pewne siebie, bty-
skotliwe, czasem wrecz aroganckie. Otaczajg sie innymi, bo lubig
by¢ podziwiane. W glebi serca jednak zmagajg sie z poczuciem
bezwartos$ciowosci. Dlatego chcg wszystkim pokazywad, ile znacza.
Dlatego wciaz szukajg potwierdzenia siebie. Moze stad u nich ten
wyzierajgcy smutek i samotno$é. Ktos, kto ma zdrowe poczucie
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