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Kultywowanie szacunku dla samego siebie, czyli, méwigc je-
zykiem psychologicznym, rozwijanie pozytywnego poczucia wias-
nej warto$ci byto uwazane w ostatnich 35 latach przez psycho-
logie i pedagogike za wazne zadanie w procesie rozwojowym
dziecka, osoby mtodocianej i dorostej. Czy chodzi przy tym je-
dynie o jakie$ hobby kultury psychicznej i ruch emancypacyijny,
czy tez o podstawe zycia petnego sensu, a tym samym o cel
duzej wagi w procesie rozwoju? Pytanie to pokazuje, ze temat
ten wymaga tez podejscia etycznego i teologiczno-duchowego,
i dlatego trzeba go tutaj naswietli¢ interdyscyplinarnie — z kilku
stron.

Odwotajmy sie najpierw do psychologii. Otéz zaréwno w psy-
chologii spotecznej, jak i klinicznej, a takze w psychologii oso-
bowosci uwaza sie za rzecz dowiedziong, ze dgzenie do
pozytywnego poczucia wtasnej wartosci przekracza
sfere kultury i jest glbwnym motywem ludzkiego dziatania oraz
podstawowym warunkiem subiektywnego dobrego samopoczu-
cia’. ,Zadowolenie z siebie samego” jest dla satysfakcji z zycia
wiekszosci ludzi wazniejsze niz zadowolenie ze standardu

* W tlumaczeniu zachowano sposéb robienia przypiséw zgodny z wersjg
oryginalna.

" Por. F. Deneke & B. Hilgenstock, B., Das Narzissmusinventar, Bern 1989;
H.B. Kaplan, Prevalence of the self-esteem motive, w: M. Rosenberg & H.B.
Kaplan (red.), Social psychology of the self-concept (s. 139-151), Arlington
Heights, 1982; A. Schutz, Je selbstsicherer, desto besser? Licht und Schatten
positiver Selbstbewertung, \Weinheim 2005; D. Stahlberg, G. Osnabriigge
& D. Frey, Die Theorie des Selbstwertschutzes und der Selbstwerterh6hung,
w: D. Frey & M. Irle (red.), Theorien der Sozialpsychologie, t. lll: Motivations- und
Informationsverarbeitungstheorien (s. 79-124), Bern 1985.
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zyciowego, dochodéw i zdrowia? — i odwrotnie: praktycznie
wszystkie zaburzenia psychiczne wplywajg tez negatywnie na
doznawanie wtasnej wartosci.

Co oznacza dazenie do poczucia wiasnej wartosci? Otéz
kazdy cztowiek przypisuje sobie jakie$ cechy — na przykiad pew-
ng miare inteligencji, sprawnoéci zawodowej czy umiejetnosci
podobania sie innym. Towyobrazenie o sobie ma jako ta-
kie charakter wiedzy neutralnej, ale jest tez Scisle zwigzane
z samooceng; dlatego poczucie wtasnej wartosci (self-
-esteem) mozna pojmowac jako wartosciujgcy skfadnik wyobra-
zenia o sobie. Oceniamy siebie w odniesieniu do poszcze-
golnych dziedzin, jak zdolnosé intelektualna, wyglad, za-
chowanie etyczne itd., a znaczenie, jakie przypisujemy danej
dziedzinie, moze z wiekiem i pod wplywem osob czy grup
znaczacych silnie sie zmienia¢. Ale oceniamy tez siebie — jak-
kolwiek przez niektérych autoréw jest to kwestionowane — jako
osobe w jej catosci. To ogbélne poczucie wtasnej
wartosci jest prawdopodobnie efektem bilansowania, w ktérym
samooceny w poszczegolnych dziedzinach sg generalizowane,
a strony stabe kompensowane przez mocne. Kto$ powie sobie
moze:

Zdrowie mam dosy¢ stabe, a i rozméwcag jestem nienajlepszym,
ale sprawdzam sie w swoim zawodzie i lubig mnie w rodzinie,
a na tym wtasnie najbardziej mi zalezy.

Niskie czy negatywne ogolne poczucie wtasnej wartosci
oznacza, ze cztowiek doznaje poczucia nizszosci, przygnebienia,
niezadowolenia z siebie, zwatpienia w siebie czy wstydu. Nato-
miast pozytywne ogolne poczucie wtasnej wartosci oznacza,
ze doznaje sie w sumie zadowolenia z siebie, dumy, pewnosci
siebie i cieszy sie wiasng osobg. Stowa ,w sumie” oznaczajg, ze
cztowiek zréwnowazony i samokrytyczny moze by¢ oczywiscie
niezadowolony z negatywnych cech i zachowan, jakie u siebie
dostrzega, ze jednak w ogolnym bilansie przewaza zadowolenie,
jakie sprawiajg mu jego pozytywne cechy i dziatania. Pozytywne
poczucie wiasnej wartosci nie jest wiec w zadnym razie jakims

2A. Campbell, The sense of well-being in America, New York 1981.
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bezkrytycznym kreceniem sie wokét samego siebie. Moze ono —
jako wzglednie stabilna cecha osobowosciowa i doznanie ha-
bitualne — przyjmowac¢ posta¢ wewnetrznego spokoju albo tez —
jako doznanie aktualne — przygodnych uczu¢ triumfu. Pozytywne
poczucie wiasnej wartosci daje cztowiekowi zaspokojenie,
ktére — aby postuzy¢ sie rozréznieniem Abrahama Maslowa —
zapewnia nie tylko ulge, ale poczucie spetnienia i zadowolenie
z zycia. To poczucie spetnienia moze skuteczniej chronic przed
kryzysem niz wiele innych zaspokojen (ktérych cztowiek tez
potrzebuje): utomnosé fizyczna moze potozy¢ kres uprawianiu
przez nas ulubionego sportu, natomiast zadowoleni i dumni z sie-
bie mozemy by¢ kazdego dnia, a wigzniowie polityczni, Swiadomi
tego, ze pozostali wierni swym ideatom, doznajg czesto tych
uczu¢ nawet w wiezieniu. Mozna zatem powiedziec¢, ze nie ma
sensownego spetnienia sie bez szacunku dla samego siebie.
Dazenie do wystarczajgco wysokiego poczucia wiasnej wartosci
jest silnym motorem. Przyczyng bardzo powaznej frustracji
u oséb dorostych jest czesto — wie to kazdy psycholog pracy —
brak spodziewanego uznania.

Czy jednak pozytywne poczucie wiasnej wartosci nie pro-
wadzi do przeceniania samego siebie? Otéz ma to miejsce tylko
wtedy, gdy w wyobrazeniu o sobie nie jest dostatecznie roz-
winieta Swiadomos¢ wiasnych ograniczen. Ale czy pozytywne
poczucie wiashej wartosci nie jest pierwszym krokiem w kierunku
egocentryzmu i zarozumiatosci? Tutaj trzeba wprowadzi¢ pewne
rozroznienie. Poczucie wiasnej warto$ci moze oczywiscie i€
w parze z lekcewazeniem praw i potrzeb innych ludzi, ale nie jest
przyczyng takiej postawy. Przyczyng tg jest niewatpliwie z jedne;j
strony niedostateczne wychowanie spoteczne, zbyt mato uwraz-
liwiajgce na sytuacje innych, czy tez mniej lub bardziej wyrazne
,harcystyczne zaburzenie osobowosci”. Psychiatria przyjmuje
jego istnienie tam, gdzie mozna zaobserwowac¢ ha przyktad
nastepujgce objawy*:

— dana osoba ma wybujate poczucie wlasnej waznosci i prze-
sadza np. w ocenie swoich osiggniec i talentow;

% Por. H. SaR, H.-U. Wittchen & M. Zaudig, Diagnostisches und Statistisches
Manual Psychischer Stérungen DSM-1V, Géttingen 21998, s. 743-747.
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— oddaje sie fantazjom na temat bezgranicznego sukcesu,
wiadzy, $wietnosci, pieknosci czy idealnej mitosci;

— uwaza, ze jest istotg wyjatkowa, doceniang tylko przez wy-
bitne osoby i znakomite instytucje;

— domaga sig dla siebie nadzwyczajnego podziwu i uprzywile-
jowanego traktowania;

— dla osiggniecia wtasnych celow wykorzystuje innych ludzi.

Zréwnowazone pozytywne poczucie witasnej wartosci jest
czyms innym niz zachowanie narcystyczne. Nie ma w nim oba-
wy, ze jest sie bezwartosciowym, ma ono bowiem zaspokaja¢
tylko takie potrzeby uznania, ktore dajg sie spetnic. Cztowiek
moze sie wtedy przyznawac do btedéw i dopuszczaé krytyke,
moze akceptowac i lubi¢ siebie ze swymi ograniczeniami i potrafi
wczuwac sie w innych.

To, w jakiej mierze ogolne poczucie witasnej wartosci jest
nacechowane raczej pozytywnie czy raczej negatywnie, probuje
sie ustala¢ za pomocg roznych kwestionariuszy. Jednym z naj-
starszych i najbardziej znanych, a ciggle jeszcze stosowanych,
jest na przyktad Self-Esteem Scale Rosenberga*. Respondent
moze w nim zwyczajnie lub z naciskiem potwierdzi¢ nastepujgce
tezy albo zaprzeczy¢ im:

— Mam poczucie, ze jestem osobg wartosciowg, co najmniej
réwnorzedng innym.

— Jestem przekonany, ze mam wiele zalet.

— Czasami czuje sie zupetnie niepotrzebny.

— Potrafie tyle, ile wiekszo$¢ innych ludzi.

— Jestem — ogodlnie biorgc — zadowolony z siebie.

— Niekiedy mysle, ze jestem w ogdle nic niewart.

— Mam wobec siebie nastawienie pozytywne.

Za pomocg takich testéw mozna badaé, jakie czynniki pozo-
stajg w pozytywnym czy negatywnym zwigzku z poczuciem
wiasnej wartosci. Tak na przyktad jest rzeczg dowiedziong, ze
partnerskie i nacechowane emocjonalnym wsparciem relacje do
rodzicow sg dla poczucia wtasnej wartosci oséb mtodocianych

“Por. M. Rosenberg, Society and the adolescent self image, Princeton 1965;
G. von Collani & Ph.-Y. Herzberg, Eine revidierte Fassung der deutschspra-
chigen Skala zum Selbstwertgefiihl von Rosenberg, ,Zeitschrift fur Differentielle
und Diagnostische Psychologie” 24(2003), s. 3-7.
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wazniejsze niz przynaleznos¢ do pewnej okreslonej warstwy
spotecznej czy grupy etnicznej. A takze, iz osoby o usposobieniu
depresyjnym czesciej niz osoby niedepresyjne wykazujg w tescie
negatywny obraz samego siebie i niskg ocene wiasnej wartosci.
Otoz nurty psychoterapii nastawione poznawczo zaktadajg, ze
wypaczone w kierunku negatywnym wyobrazenie o sobie powo-
duje deprecjacje wtasnej osoby oraz stany depresyjne, i dlatego
starajg sie korygowaé to wyobrazenie i samoocene. Co prawda
mozliwe jest rowniez dziatanie odwrotne: zmeczenie i majaca
przewaznie poditoze neurobiologiczne depresja mogg wypa-
czaé postrzeganie samego siebie i zmniejszaé poczucie wtasnej
wartosci.

Jak buduje sie pozytywne wyobrazenie o sobie
i poczucie wiasnej wartosci?

Jak mozna wytworzy¢ i zachowaé pozytywny, a zarazem
realistyczny obraz samego siebie i poczucie wtasnej wartosci?
Psychologowie spoteczni Charles Cooley i George Herbert Mead
podkreslali, ze dzieje sie to zawsze w zaleznosci od ,0s6b zna-
czacych”. Aby podkresli¢, jak bardzo nasze postrzeganie samego
siebie w dziecinstwie, a nawet w ciggu catego zycia jest zde-
terminowane przez te osoby, mowili oni, ze jest to ,ego w odbiciu
zwierciadlanym”: ze ocenia¢ samych siebie potrafimy tylko oczy-
ma i w odbiciu ludzi, ktérzy sg dla nas wazni, ktérych sad jest dla
nas miarodajny. Nowsze badania nie negujg tej zaleznosci od
spojrzenia innych osdb, ale podkreslajg, ze spojrzenie to kon-
struktywnie i selektywnie przetwarzamy. W tworzeniu naszego
wyobrazenia o sobie uczestniczg — jak wykazata Sigrun-Heide
Filipp® — cztery czastkowe procesy:

— Konfrontacja z ocenami, jakie inni ludzie wyrazajg

w odniesieniu do nas bezposrednio w swoich stowach i ges-

tach albo posrednio — poprzez sposdb, w jaki nas traktuja.

®S.-H. Filipp, Entwurf eines heuristischen Bezugsrahmens fiir Selbstkon-
zept-Forschung: Menschliche Informationsverarbeitung und naive Handlungs-
theorie, w: S.-H. Filipp (red.), Selbstkonzept-Forschung, Stuttgart 1979,
s. 129-152.
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— Pordéwnanie w skali spotecznej, w ktdrym zestawiamy
nasze cechy z cechami rowiesnikow, cztonkow rodziny, ko-
legow itp.

— Samoobserwacja, w ktorej przypatrujemy sie naszemu
zachowaniu i jego skutkom, tgczymy je z wcze$niejszymi
doswiadczeniami i wyciggamy stgd wnioski co do naszych
mocnych i stabych stron.

— Pordéwnanie naszego rzeczywistego zachowa-
nia z oczekiwaniami wobec siebie samego — czy to
w sferze norm co do konkretnych osiggnie¢, czy etyczno-re-
ligijnych ideatow itp.

Model ten pokazuje, ze przy tworzeniu pozytywnego wyobra-
Zzenia o sobie i poczucia wiasnej wartosci w kazdym z tych
czterech czgstkowych proceséw mozna znalez¢ zaréwno pomoc,
jak i przeszkode.

Do pierwszego procesu — konfrontacji z obcymi ocenami —
nalezy zaréwno uznanie, z jakim spotykamy sie ze strony
innych osdb, jak i praw o, ktére ewentualnie sami musimy sobie
wyegzekwowac. Najpetniejszym pod wzgledem emocjonalnym
uznaniem jest dla wigkszo$ci ludzi mito $ ¢, jakiej doswiadczajg
w zwigzku partnerskim i rodzinie. Jak uczg badania nad jakoscig
zycia, zadowoleniu z zycia nic tak mocno nie sprzyja, jak za-
dowolenie z relacji partnerskich — i nic tak skutecznie nie szkodzi,
jak niezadowolenie z tych relacji. Niektorzy ttumacza to tym, ze
presja sukcesu i funkcjonalny chtod wspétczesnej pracy zawo-
dowej ozywia ,neoromantyczny” ideat mitosci z wysokimi ocze-
kiwaniami emocjonalnymi. Udany zwigzek partnerski umozliwia
nie tylko wysoki stopien spotecznego oparcia, ale takze szcze-
golne uznanie i pozytywny stosunek emocjonalny.
Podczas gdy w zawodzie i w sferze publicznej zyskuje sie
szacunek w wyniku konkretnych osiggniec¢, to w zwigzku partner-
skim jest sie cenionym z racji swoich cech jako cziowieka
i bliskiego partnera. Abraham Maslow wykazat, ze zaspokojenie
potrzeb seksualnych ma jako takie przewaznie charakter od-
prezenia, ale dopiero blisko$¢ emocjonalna sprawia, ze staje sie
ono mitoscig i spetnieniem. Dlatego duze znaczenie dla przy-
gotowania do mafzenstwa i samego matzenstwa w ramach
formacji dorostych ma zapoznawanie si¢ z warunkami udanego
zwigzku partnerskiego: zdolnoscig do komunikacji i umiejetnoscig
rozwigzywania problemoéw.
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Sprzyjajgca poczuciu wiasnej wartosci konfrontacja z obcymi
ocenami wymaga jednak réwniez tego, by byto sie swiado-
mym swoich praw i uzasadnionych potrzeb i umia-
to je skutecznie egzekwowac: jako partner w matzenstwie
i kolega w pracy, jako klient czy jako oferent, jako pracobiorca
czy pracodawca, jako najemca czy wynajmujacy — a takze jako
obywatel. Tylko wowczas, gdy — pomimo istniejacych roéznic pod
wzgledem uzdolnien, sprawnosci, posiadania i wiadzy — postrze-
gamy siebie jako réwnoprawnych z innymi, czujemy sie tez z nimi
réwnorzedni i zachowujemy szacunek dla siebie. Z chwilg, gdy
pozwalamy sie ogranicza¢ w naszych prawach, postrzegamy
siebie jako ludzi o nizszej wartosci. Dlatego u$wiadamianie
w kwestii przystugujgcych praw i wyksztatcenie obywatelskie jest
waznym zadaniem w ramach ksztatcenia mtodziezy i dorostych.
Najszerszg etyczno-prawng podstawg wszystkich poszczegdl-
nych praw — skodyfikowanych lub nie — jestgodnos$¢ ludzka,
przystugujaca kazdemu cztowiekowi niezaleznie od pochodzenia,
posiadania i wladzy. Na nig powotuje sie — w oparciu o etyke
rozumowg Immanuela Kanta — ONZ w swojej Powszechnej De-
klaracji Praw Cztowieka:

Wszyscy ludzie rodzg sie wolni i rbwni pod wzgledem godno$-
ci i praw. Sg obdarzeni rozumem i sumieniem i winni odnosic sie
do siebie w duchu braterstwa.

Srodowiska bronigce praw obywatelskich i praw cztowieka czer-
pig swoja site z przekonania, ze nalezy przywroci¢ godnosé i sza-
cunek dla samego siebie wszystkich ludzi.

Rowniez w sferze prywatnej wiedza o wiasnych prawach
i umiejetnosc¢ ich egzekwowania bywa zadaniem trudnym. Juz
wczesnie zorientowata sie co do tego terapia behawioralna,
i dlatego opracowata dla 0sob, ktére cierpig na krancowg nie-
Smiatos¢ i zahamowania i fatwo pozwalajg sie przez innych wyko-
rzystywac, ,trening samopotwierdzenia®’, nazywany tez ,tre-
ningiem asertywnosci’®. Jego zastosowanie w psychoterapii
wymaga odpowiedniego wyszkolenia i trudno je tutaj przed-

®B.-G. Markway & G.-P. Markway, Frei von Angst und Schiichternheit.
Soziale Angste besiegen — ein Selbsthilfeprogramm, Weinheim 2003; R. Ullrich
& R. Ullrich de Muynck, Das Assertiviness-Training-Programm (ATP), t. 4,
Munchen 1978-1982.
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stawiaé. W naszym kontekscie praktyczniej chyba bedzie za-
rysowac trening asertywnosci, opracowany przez zajmujacq sie
naukg o wychowaniu Angelike Wagner, ktéry mozna stosowac
bez profesjonalnego instruktazu’. Jest on wprawdzie pomyslany
specjalnie dla kobiet i byt od roku 1976 praktykowany w kilku
tysigcach grup kobiecych, ale nadaje sie tez dla innych grup.
Siedem wieczorow éwiczebnych rozpoczyna wstep, ktéry odroz-
nia asertywnos¢ od zachowania agresywnego, egoistycznego
i biernego. Potem uczestnicy rozwazajg za pomocg kwestio-
nariusza, w jakich sytuacjach zachowanie zmierzajgce do sa-
mopotwierdzenia przychodzi im z trudem: kiedy na przyktad szef
w ostatnim momencie chciatby, zeby pozosta¢ po godzinach;
albo kiedy partner proponuje obejrzenie filmu, ktérego nie ma sie
checi ogladac. Czy reaguje w takim wypadku agresywnie, czy
biernie? Potem nalezy przez tydzien doktadnie obserwowac i no-
towac¢ w zeszycie, czy i kiedy ponownie zostato sie ,zaskoczo-
nym” czy ,przycisnietym” i jak sie na to zareagowato. W kolejnym
stadium éwiczy sie, jak mozna wyraza¢ zyczenie czy nieza-
dowolenie — kiedy na przyktad w biurze nie chce sie by¢ jedyng
osobg, ktéra codziennie parzy kawe albo kiedy chciatoby sie
jeden wolny wieczér w tygodniu miec¢ zupetnie dla siebie. Jak
mozna te zyczenia jasno i w sposéb dla innych zrozumiaty wy-
razac: konkretnie, tzn. bez uogdlnien; pozytywnie, jako zyczenie,
a nie negatywnie, jako zarzut; rzeczowo, a nie agresywnie? Otdz
odpowiednio do tego formutuje sie zyczenia, ktore sie zanoto-
wato. Dalsza refleksja dotyczy sztuki wytrwatosci i obrony przed
strategiami onie$mielajacymi, jakimi inni chcg nas skitoni¢ do
ulegtosci.

Poréwnanie spoteczne, samoobserwacja i samoocena

Do budowy wyobrazenia o sobie przyczynia sie — jako drugi
proces czastkowy — poréwnanie w skali spotecznej. Zabieg
ten — jesli poréwnuje si¢ siebie z wtasciwymi osobami — moze
pozwoli¢ na uzyskanie realistycznej informacji zwrotnej. Uzyte

" AC. Wagner, Wirkungsgeschichte und Dokumentation eines Selbstbe-
hauptungstrainingsprogrammes fiir Frauen, w: W. Gieseke (red.), Handbuch zur
Frauenbildung, Opladen 2001, s. 193-214.
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do poréwnania osoby i kryterium, wedtug ktdérego ocenia sie
siebie, powinny odpowiada¢ wiasnym predyspozycjom, mozli-
wosciom i wartosciom,; kto kieruje sie fatszywym wzorcem, tylko
sie unieszczesliwia.

Samoobserwacija, trzeci proces czgstkowy, obejmuje zacho-
wanie aktualne i dawniejsze i jest powiedzeniem sobie: ,Bytem
taki — jestem taki”. Wysoki szacunek dla samego siebie wynika
prawdopodobnie m.in. ze zdolnosci magazynowania w swojej
pamieci raczej pozytywnych niz negatywnych wspomnien i wy-
wotywania ich stamtad. Poza tym ludzie z pozytywnym poczu-
ciem wtasnej wartosci tatwiej tez zapewne nauczyli sie sami
siebie chwali¢, gdy tymczasem inni kierujg uwage jednostronnie
na swoje stabe strony, a takze znajg sumienie tylko jako instancje
oskarzajgca. Do kultywowania szacunku dla samego siebie na-
lezy z pewnoscig zgodna z rzeczywistoscig samopochwata;
swoich cech pozytywnych powinien by¢ cziowiek tak samo $wia-
domy, jak wiasnego imienia.

Do wewnetrznego monologu, w ktérym pytamy siebie: ,Jaki
jestem?”, nalezy wreszcie jako czwarty czastkowy proces to, ze
przymierzamy nasze faktyczne zachowanie do oczekiwan, jakie
mamy wobec samych siebie. Wartosci, normy i ideaty, wedtug
ktorych oceniamy siebie i z ktorych czerpiemy poczucie spet-
nienia i szacunku dla samego siebie, musimy oczywiscie sa-
mi wybiera¢ i uwewnetrzniaé. Sg one bardzo rozne; uwage
i aktywnosé cztowieka mogg korzystnie w sensie higieny psy-
chicznej pobudzaé zaréwno cele etycznie wartosciowe, jak
i bezwartosciowe. Ale co nadaje nam wartos¢ wtasng i godnos¢?
Najpewniej chyba zaangazowanie na rzecz czegos, co przekra-
cza nasze ,ja’ —jak na przykiad dobro rodziny, pomoc sgsiedzka,
bezinteresowna dziatalnos$¢ spoteczna, dobry klimat w miejscu
pracy, sprawiedliwos¢ spoteczna, pokoj, prawa cztowieka, roz-
woj. Nawet jesli to my wybieramy swoje cele, to przeciez nie my
okreslamy samowolnie ich range i sens, lecz zastajemy je
i uczestniczymy w ich wartosci. Sposrod psychoterapeutow
zwrécili na to uwage gtéwnie Charlotte Buhler i Viktor E. Frankl,
przy czym Frankla zainspirowata filozofia wartosci Maxa Sche-
lera®. Zycie nawet najprostszego cztowieka, ktory nigdy nie

B. Grom, Viktor E. Frankl und die logotherapeutische Bewegung, ,Stimmen
der Zeit” 223(2005), s. 183-197.
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pojawia sie w nagtdwkach gazet, zna zadania stanowigce spraw-
dzian jego godnosci jako odpowiedzialnego podmiotu, tak ze
moze on retrospektywnie powiedziec:

Jestem nie tylko dumny ze swoich osiggnie¢, ale tez wdzieczny
za to, ze mogtem w nich wspotdziatac.

Niebezpieczne dla szansy doswiadczania godnosci i wartosci
dzieki ukierunkowaniu na osobiste przekonania aksjologiczne sg
jednak dwie wadliwe postawy: przesadny perfekcjonizm
i skrupulatyzm. Paul Hewitt i Gordon Flett widzg perfekcjo-
nizm tam, gdzie kto$ zdecydowanie zgadza sie ze stwierdzeniami
tego oto rodzaju®:

1. Jednym z moich celow jest byé doskonatym we wszystkim, co
robie.

2. Zawsze musze pracowac ze wszystkich swych sit.

3. W nauce czy w pracy musze zawsze odnosi¢ sukces.

Okazalo sie, ze osoby, u ktorych ten perfekcjonizm (,musze”)
jest bardzo wyrazny, cierpig na stany depresyjne i majg niskie
poczucie wtasnej wartosci. Lek, ze mogliby dziataé w sposob
moralnie nie kontrolowany, kaze im sadzi¢, ze jakis btgd czy
niespetnienie idealnej normy stanowi juz katastrofe. Ten lek oraz
skrupulanckie watpliwosci co do stuszno$ci swego postepowania
uniemozliwiajg jakgkolwiek satysfakcje z wiasnych wysitkow
i zamiast poczucia spetnienia kazg doswiadczaé raczej uczucia
presji albo w najlepszym wypadku ulgi. Swiadomos¢ spetienia
i wiasnej warto$ci moze miec tylko ten, kto zgda od siebie ani nie
za mato, ani nie za wiele, lecz wie, ze powinnos¢ mierzy sie moz-
noscig — kto akceptuje siebie ze swymi ograniczeniami i obok
wiasnych btedéw dostrzega takze swoje wysitki i sukcesy, to
znaczy potrafi cieszy¢ sie czystym sumieniem.

S PL. Hewitt & G.L. Flett, Perfectionism in the self and social contexts:
Conceptualization, assessment, and association with psychopathology, ,Journal
of Personality and Social Psychology” 60(1991), s. 456-570.
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Kultywowanie szacunku dla siebie samego
w aspekcie etycznym

Kiedy juz, poinstruowani przez psychologie, znamy wspom-
niane cztery procesy samooceny i mniej wigecej wiemy, jak
mozemy zbudowacé i zachowac pozytywne i realistyczne wyobra-
Zenie o sobie i poczucie wtasnej wartosci, pojawia sie zasadnicze
pytanie natury juz nie psychologicznej, leczetycznej i teolo-
giczno-duchowej: Jakie znaczenie ma kultywowanie sza-
cunku dla samego siebie w catoksztaicie naszego zycia? Jak
dalece budowa i utrzymanie poczucia wtasnej wartosci i swoich
praw jest rowniez zadaniem w sferze odpowiedzialnego kie-
rowania swoim zyciem i czym ta praca rézni sie od zdroznego
egoizmu?

Tradycyjna etyka jako motyw filozofii, a takze Biblii i chrzes-
cijanskiej teologii, zaktadata, ze cztowiekiem kieruje naturalna
wola samozachowania, samorozwoju i szacunku dla samego
siebie i ze nalezy go raczej ostrzegac przed pychg, dgzeniem do
wiadzy i egoizmem, poniewaz niszczg one spoteczno$¢'®. Ogol-
nie biorgc, jest to aktualne réwniez obecnie. Dzieki psychologii
osobowosci i psychologii spotecznej widzimy jednak wyrazniej,
ze nie tylko osoby chore psychicznie, ale takze normalne na-
razone sg na niebezpieczenstwo odwrotne: zbyt matego zaufania
do wiasnych sit, deprecjacji swojej osoby i ulegto$ci wobec in-
nych. Do takiej autodeprecjacji mamy skionnosé w okresach
wyczerpania i depresji, po przykrych utarczkach stownych, po
stracie kochanej osoby, po nieszczesliwym wypadku, po niepo-
wodzeniu w interesach, po utracie miejsca pracy czy po operacji,
ktéra nas zeszpecita. Ale moze do niej usposabiac¢ takze styl
wychowania, zniechecajacy do aktywnosci i zmuszajacy do uleg-
tego przystosowywania sie, a takze niesprawiedliwe traktowanie
przez innych, dyskryminacja prawna albo presja ze strony os6b
prywatnych czy polityczna. We wszystkich tych przypadkach nie
wystarcza spontaniczna che¢ podtrzymania wiasnej wartosci:

" por. na przyktad U. Dierse, Selbstliebe, w: J. Ritter & K. Grtinder (red.),
Historisches Woérterbuch der Philosophie, Darmstadt 1995, t. 9, s. 465-476;
J. Endres, Menschliche Grundhaltungen, Salzburg 1958, s. 124-135; O. Hoffe,
Selbstinteresse, w: O. Héffe (red.), Lexikon der Ethik, Minchen 1980, s. 215n;
T. Koch, Meenschenwiirde, w: G. Enderle (red.), Lexikon der Wirtschaftsethik,
Freiburg 1993, s. 699-705.
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musi ona by¢ uzupetniona i wsparta przez Swiadome kulty-
wowanie szacunku dla samego siebie.

Ale czy boom psychologiczny ostatnich dziesiecioleci nie
postarat sie o to w nadmiarze? Czy — wraz z roshgcym dobro-
bytem i zanikiem tradycyjnych $rodowisk i ich norm — nie przy-
czynit sie do kultu ,ja”, ktory krytyk kultury Christoper Lasch
nazywa ,epoka narcyzmu”? Etyczna i teologiczna refleksja musi
uwzglednia¢ takze to niebezpieczenstwo. Antycypujac wynik
takiej refleksji, mozna powiedzie¢, ze podkresli ona, iz z jednej
strony jesteSmy odpowiedzialni za zachowanie wtasnej godnosci,
z drugiej za$ powinnismy kazdemu innemu cztowiekowi przy-
znac takg samg godnosc¢ i dlatego unikaé bezwzglednoéci i za-
rozumiatosci. Mozna to uzasadni¢ zaréwno filozoficznie, jak
i teologicznie.

W oparciu o Kantowska etyke rozumu i obowigzku
mozna tez argumentowac, ze kazdy cztowiek jest ,celem sam
w sobie” i ze ta podstawowa norma odnosi sie takze do wiasnej
osoby:

Cztowiek istnieje jako cel sam w sobie, a nie jako tylko $rodek do
dowolnego uzycia przez te czy inng wole. Wszystkie przedmioty
sktonnosci majg warto$¢ jedynie warunkowg; gdyby bowiem nie
byto sktonnosci i opartych na nich potrzeb, przedmiot ich bytby
bez wartosci. Imperatyw praktyczny bedzie zatem nastepujacy:
Postepuj tak, aby$ cztowieczenstwa (idei cztowieka, B.G.)
zarébwno w swojej osobie, jak i w osobie kazdego innego czto-
wieka uzywat zawsze zarazem jako celu, a nigdy jedynie jako
srodka™.

Cztowiek ma godnosc istoty, ktora jest zdolna ustysze¢ we-
zwanie sumienia do czynienia dobra i poj$¢ w sposéb wolny za
tym wezwaniem. Dlatego powinien postrzegac¢ siebie jako cel
sam w sobie i czu¢ sie odpowiedzialny za zachowanie swojej
godnosci. Krolewiecki filozof wyrazit to najdobitniej w kontekscie
obowigzkéw cztowieka wobec samego siebie. Zalicza on do nich
obowigzek rozwijania wtasnych predyspozycji, prawdomownosci,
unikania nietrzezwo$ci, odrzucenia samobojstwa i ,uznania mo-
ralnego”. Na temat tego ostatniego pisze:

. Kant, Grundlegung zur Metaphysik der Sitten (Akademie-Ausgabe),
Berlin, t. 4, s. 428n.
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Cztowiek nie powinien negowac uznania moralnego. Nie powi-
nien sie wypierac¢ swojej godnosci, lecz zy¢ zawsze z poczuciem
wzniostosci swej moralnej kondycji, a ten szacunek dla swojej
osoby jest obowigzkiem cztowieka wobec samego siebie... Z te-
go, ze jesteSmy zdolni do takiego wewnetrznego prawodawstwa,
powinno wynika¢ wyniesienie swojej osoby i najwyzsze uznanie
dla niej, jako poczucie wewnetrznej wartosci cztowieka, dzigki
ktorej nie jest on za zadng cene na sprzedaz i posiada nie-
zbywalng godnosé¢, ktora kaze mu zywic¢ szacunek dla samego
siebie 2.

Jest to mocne, zdecydowane wyznanie godnosci cztowieka.
Pokazuje ono tez, ze obawy niektorych psychologéw, iz mé-
wienie o sumieniu i winie prowadzi z koniecznosci do zmniej-
szenia poczucia wtasnej wartosci, nie majg istotnego uzasad-
nienia. Pielegnowanie przesadnej Swiadomosci swoich grzechow
moze wprawdzie szkodzi¢ poczuciu wtasnej wartosci, gdyby jed-
nak cztowiek nie byt z zasady zdolny do winy, to nie miatby tez
godnosci odpowiedzialnego podmiotu, lecz bytby tylko wytworem
socjalizaciji i opinii publicznej. Co prawda, Kant uzasadnia ,nie-
zbywalng godnos$¢” cztowieka jednostronnie — tylko pod katem
moralnym. Cztowiek dlatego ma dla niego bezwarunkowa war-
to$¢ wiasna, ze jest zdolny do samodzielnego poznania i wy-
petniania obowigzkéw, tzn. jest ,podmiotem moralnego rozumu
praktycznego”. Ale czy nie ma on tej wartosci wtasnej po prostu
jako cztowiek we wszystkich swoich aspektach? W tym kierunku
musiata Kanta uzupetnic i skorygowaé¢ etyka teologiczna.

Kultywowanie szacunku dla samego siebie
w aspekcie teologicznym i duchowym

Moze ono — pozostajac jeszcze w horyzoncie filozofii re-
ligii — wychodzi¢ od tego, ze postulatu sumienia, by dbac
0 wiasne dobro i strzec swojej godnosci, doswiadczamy jako
czegos bezwarunkowego, co wskazuje na pewng instancje
ponadludzkg, transcendentna. Kiedy na przyktad pytamy siebie,
czy mamy takg tylko wartos¢, jakg gospodarka zechce przyznac

2, Kant, Vorlesungen tiber Moralphilosophie (Akademie-Ausgabe), Berlin,
t. 271, s. 347.
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naszej sile roboczej, to sumienie odpowiada: Nie, nakaz strze-
Zenia naszej godnosci obowigzuje bezwarunkowo — niezaleznie
od intereséw innych ludzi. | kiedy staramy sie poradzi¢ sobie
z hustawka miedzy nadmiernym poczuciem dumy z siebie
a przygnebieniem czy tez kiedy chcielibysmy sie zdystansowac
wobec wpojonej nam przez wychowanie skfonnosci do zbytniego
dostosowania, ktorg zaczynamy sobie uswiadamia¢, wejrzenie
W sumienie mowi nam, ze powinnismy to bezwarunkowo czynié
i ze nie wolno nam siebie ponizac i odrzucaé. Za nasze dobro
i zachowanie naszej godnosci jeste$my zatem odpowiedzialni nie
tylko przed sobg, ale takze przed kims, kto przewyzsza wszelki
ludzki autorytet. Jego akceptacja cztowieka musi by¢ przyczyng
tego, ze — patrzac z perspektywy etycznej — odczuwamy siebie
(i innych ludzi) jako bezwarunkowa, nienaruszalng, swietg war-
tos¢. Instancje, od ktorej ta akceptacja pochodzi, religie mono-
teistyczne nazywajg ,Bogiem’.

A co na temat kultywowania szacunku dla samego siebie
méwi Biblia? Przede wszystkim mozna by powiedzie¢, ze ani
Stary, ani Nowy Testament nie zawierajg wyraznego postulatu
szacunku dla samego siebie i mitosci do siebie'®. Nakaz taki nie
wydaje sie Biblii potrzebny, poniewaz — jak wspomniano wy-
zej — troske o siebie i spontaniczne poczucie wtasnej wartosci
uwaza ona za dane z natury. Przeciez mito$¢ siebie samego jako
warunek mitosci blizniego jest domy$inie zawarta i uznana takze
w gtébwnym przykazaniu (Mt 22, 37-40; Mk 12, 29-31; tk 10,
27-28), skoro wymaga ono, by kochaé¢ blizniego ,jak siebie
samego’.

Przestankg mitosci blizniego jest mitoS¢ siebie samego. Nie
w tym sensie, jakoby wyznaczata ona granice, ale w tym, ze
troska o siebie samego pokazuje mi, czym moze by¢ troska
o blizniego™.

Odpowiedzi wiary biblijnej na pytanie o warto$¢ cztowieka
i o kultywowanie szacunku dla samego siebie nie nalezy jednak
szukac tylko w poszczegélnych zdaniach, lecz mozna jg syste-

3 por. M. Hoffmann, Selbstliebe. Ein grundlegendes Prinzip von Ethos,
Paderborn 2002, s. 132.

). Gnilka, Das Matthausevangelium, czesé 2, Freiburg 1988, s. 262.
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matycznie uzyskiwa¢ z samego sedna jej treSci. Dla wiary
w dzieto stwércze cztowiek nie jest jakim$ tam jednym ze
stworzen, lecz ,podobienstwem” i reprezentantem Boga na ziemi
(Rdz 1, 26), ,niewiele tylko mniejszym od Boga” (Ps 8, 6), Jego
partnerem w modlitwie, stuzbie Bozej i czynnej mitosci. Wiara
we wcielenie sie Boga w Jezusie, Jego przepowiadanie
,Krolestwa”, Jego $mier¢ na krzyzu i zmartwychwstanie podnoszg
jeszcze range cztowieka: w swojej relacji do Boga jest on nie
tylko Jego podobienstwem i stworzeniem, ale ponadto ,przyja-
cielem”, ktérego Syn Bozy i Logos ,do konca” umitowat i za kto-
rego ofiarowat swoje zycie (J 13, 1; 15, 13-15). Dlatego w ostat-
niej ksiedze Biblii mozemy przeczytaé¢: Jezus Chrystus ,nas mi-
tuje... i uczynit nas krélestwem” (Ap 1, 5n). Tej mitosci do czto-
wieka Bdg nigdy nie odwota. A kiedy akceptacja samego siebie
przychodzi nam czasem z trudem, my$l o tym Bogu powinna nas
sktania¢ do tego, bysmy byli dla siebie taskawsi i bardziej mito-
sierni, niz moglibysmy by¢ sami z siebie:

Po tym poznamy, ze jesteSmy z prawdy, i uspokoimy przed Nim
nasze serce. A jesli nasze serce oskarza nas, to Bog jest
wiekszy od naszego serca (1 J 3, 19n).

Skoro Bog nas tak kocha, to w stanach depresji i innych
okoliczno$ciach, w ktérych jestesmy przygnebieni, nie powinnis-
my siebie deprecjonowac, lecz stara¢ sie mysle¢ o sobie po-
dobnie pozytywnie, jak On, to znaczy wraz z Nim siebie
kochaé. Sw. Tomasz z Akwinu tak to wyrazit w aspekcie przy-
jazni i swietej mitosci:

W inny spos6b mozemy moéwi¢ o $wietej mitosci wedle jej cat-
kiem szczegolnej natury, jako ze jest ona przyjaznig cztowieka
w pierwszym rzedzie z Bogiem, w nastepstwie jednak ze
wszystkimi istotami, ktdére do Boga nalezg. Wsrod nich jest tez
sam cztowiek, ktory posiada Swietg mitos¢ i wsrdd tego, co mituje
Swietg mitoscig jako przynalezne do Boga (1 Kor 3, 23; 6, 19),
mituje tez $wietg mitoscig siebie samego .

W perspektywie bardziej duchowej i w dobitnej formie ujmuje
te mysl Simone Weil:

5 S th. 111, 25, 4.
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Nie jest tak, iz dlatego, ze Bdg nas kocha, powinnismy kochac
Jego. Ale poniewaz Bog nas kocha, powinni$my kochac¢ siebie.
Jak mozna by kocha¢ samego siebie bez tego motywu? Mitos¢
samego siebie jest dla cztowieka niemozliwa inaczej, jak tylko tg
okrezng drogg .

Stwierdzenie to chciatbym zinterpretowac nastepujgco: Ist-
nieje godnosc, ktorej sami sobie nie przyznajemy i na ktorg nie
mozemy zapracowac swoimi osiggnieciami i zastugami. Ale tez
nie potrzebujemy sie o to stara¢; mozemy tylko pozwoli¢ jg sobie
ofiarowaé. Wystarczy, ze przyjmiemy nasze istnienie, o ktéorym
nie decydowali$my my sami, bez urazonej dumy jako dar i jako
wartosé samg w sobie z taski Bozej. Nienaruszalng
warto$¢ otrzymujemy nie przez to, ze jesteSmy przydatni ewo-
lucji, rasie, narodowi czy spoteczenstwu sukcesu, ale posiadamy
ja niezaleznie od tego jako adresaci Bozej akceptacji i serdecznej
zyczliwosci.

Chrzescijanska katecheza przestaniata czesto te podstawe
chrzescijanskiego kultywowania szacunku dla samego siebie
fatszywym rozumieniem pokory i nadmiernym podkreslaniem
ludzkiej grzesznosci. Pomimo to wigkszo$¢ odnosnych badan
wykazuje, ze osoby religijne majg nieco wyzsze poczucie wtasnej
wartosci niz mniej religijne czy niereligijne . Dzisiejsza ducho-
wos¢ powinna — idgc $ladem wspomnianych na wstepie badan
psychologicznych — wzig¢ pod uwage sytuacje i doswiadczenia,
w ktérych wiara w to, ze jest sie zaakceptowanym przez Bo-
ga, moze usung¢ niebezpieczenstwo autodeprecjacji i oddziatac
na konkretne procesy samooceny. W ten sposéb duchowos$c
chrzescijanska mogtaby wyjs¢ poza ogélnikowe, odswietne mé-
wienie o godnosci cztowieka i stac sie skuteczniejsza. Z drugiej
strony mogtaby ona starania psychologii, ktére w nurcie ruchu
emancypacyjnego pragng doprowadzi¢ do asertywnosci i samo-
potwierdzenia, uwolni¢ od zacietosci i tagodnego narcyzmu, jakie
je niekiedy znamionujg. Psychologia i duchowo$¢ powinny ze
sobg wspotpracowac.

Ttumaczenie: Juliusz Zychowicz

'6'S. Weil, Schwerkraft und Gnade, Minchen 1954, s. 142.

" H.G. Kénig, M.E. McCullough & D.B. Larson, Handbook of religion and
health, New York 2001.
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—-SLOWA KLUCZOWE - Poczucle WLASNEJ WARTOSCI,
GODNOSC CZLOWIEKA

SUMMARY

B. GRoM SJ, Cultivating Respect for Yourself

In the past three decades psychology has been showing the
significance of a positive sense of one’s own value for life sa-
tisfaction among children, youth and adults and has worked out
methods helpful in becoming aware and realizing one’s own
needs and rights. The aim is not to support egocentric or nar-
cissistic attitudes, but to prevent a feeling of dejection and lack of
happiness. What is the meaning of such cultivation of the sense
of one’s own value? According to Kant's mind ethics, man is
obliged to provide himself with ,moral recognition” and to guard
his dignity. Theological ethics and spirituality supplement this
one-sidedly moral justification of cultivating respect for yourself
and shows that man should respect himself in his whole as
Jlikeness” of the Creator and His ,friend”, loved by the Son of
God ,to the uttermost”, for whom He laid down His life (John
13, 1; 15, 13-15). Together with this God he should love himself
and avoid any self-depreciation. Christian spirituality may make
this message more effective if it listens to what psychology says
about the threats to the sense of one’s own value.
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