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INTRO

Przez pierwsze dwadzies$cia lat zycia nauczono cig, ze bycie
lubianym jest osiggnieciem. W szkole nagradzano tych, ktorzy
zachowywali sie zgodnie z oczekiwaniami. W domu pochwaty
dostawates wtedy, gdy dostosowywate$s sie do nastroju
rodzicéw. Na podworku akceptacja rowiesnikow byta walutg,
za ktorg ptacito sie wtasng autentycznoscia. Mechanizm byt
prosty i bezwzgledny - im bardziej dopasowywates sie do
tego, czego inni od ciebie oczekiwali, tym mniej problemow
miate$ z przetrwaniem spotecznym. Problem polega na tym,
ze ten mechanizm - sprawny w kontekscie dziecigcej
adaptacji - stat sie dla dorostego cztowieka wigzieniem bez
krat.

Nie jestes sam w tym wigzieniu. Szacuje sig, ze przesadna
potrzeba akceptacji ze strony innych ludzi dotyka w ré6znym
stopniu ponad siedemdziesigt procent dorostej populacji.
Przejawia sie na tak wiele sposobow, ze czesto nie
rozpoznajemy jej nawet wtedy, gdy steruje naszymi
decyzjami. Kiedy godzisz sie na prace w nadgodzinach,
chociaz masz inne plany - to ona. Kiedy zmieniasz zdanie, bo
kto$ spojrzat na ciebie nieprzychylnie - to ona. Kiedy nie
mowisz, co naprawde myslisz, bo boisz sig, ze zostaniesz Zle
oceniony - to ona. Kiedy kupujesz rzeczy, ktorych nie
potrzebujesz, zeby wyglgda¢ na kogos, kim nie jestes, dla
ludzi, ktérym na tobie nie zalezy - to tez ona.

Ta ksigzka nie jest kolejnym poradnikiem o tym, jak budowac
pewnos¢ siebie poprzez afirmacje i wizualizacje. Nie
znajdziesz tu list motywacyjnych ani cytatow, ktére majg cie
zainspirowac¢ na trzy godziny. To, co tutaj otrzymasz, to
precyzyjny, oparty na psychologii i praktycznym
doswiadczeniu system - nazwe go Systemem Wewnetrznego



Zakotwiczenia - ktory w sposéb metodyczny rozktada
mechanizm szukania akceptacji na czesci, pokazuje, skad
pochodzi kazda z tych czesci, i prowadzi cie przez konkretne
kroki do trwatej zmiany.

Trwatej - to stowo jest tutaj kluczowe. Zmiana, ktérg opisuje,
nie polega na tym, ze pewnego dnia wstaniesz z tézka i
poczujesz sie wolny od potrzeby aprobaty. Tak to nie dziata.
System Wewnetrznego Zakotwiczenia dziata inaczej - buduje
nowg architekture psychologiczng, w ktérej twoja wartosé nie
jest juz zmienng zalezng od opinii otoczenia, ale statg, ktérg
sam definiujesz i sam weryfikujesz. To praca, ktéra wymaga
czasu i wysitku. Ale jest to praca, ktérej efekty s3g
nieodwracalne.

Zanim przejdziemy dalej, musze powiedziec ci jedno zdanie,
ktore bedzie wracato w tej ksigzce wielokrotnie, bo jest
fundamentem catego systemu: szukanie akceptacji u
wszystkich jest strategig przetrwania, ktéra niszczy zycie,
ktore miates przezyc.

Roztézmy to zdanie na czynniki pierwsze. Po pierwsze -
"strategia przetrwania". To nie przypadkowe stowa. Twoj
mozg, a konkretnie jego ewolucyjnie starsza cze$¢ - uktad
limbiczny - przez miliony lat ewolucji byt wyposazany w
mechanizmy wykrywania odrzucenia spotecznego. Dla
naszych przodkéw bycie wykluczonym z grupy oznaczato
Smier¢. Samotny cztowiek bez spotecznosci nie przezyt zimy,
nie obronit sig przed drapieznikiem, nie wychowat potomstwa.
Dlatego twoj mdzg traktuje spoteczne odrzucenie z podobng
powagg, z jaka traktuje fizyczne zagrozenie - aktywuje te
same obszary, wyzwala te same hormony stresu. To nie jest
twoja stabos¢. To jest dziedzictwo ewolucji, ktére w
srodowisku, w ktorym zyjesz dzisiaj, stato sie anachronizmem.



Po drugie - "niszczy zycie, ktére miate$ przezyc". To jest
zdanie, ktére chce, zebys zapamietat. Nie méwie, ze szukanie
akceptacji jest czyms$ ztym moralnie ani ze jestes przez to
stabym cztowiekiem. Méwie o czym$ precyzyjniejszym i
bardziej niepokojagcym - moéwie o koszcie alternatywnym.
Kazda decyzja podejmowana z mys$lg "co oni o mnie pomyslg"
jest decyzja, ktorej nie podjates z myslg "czego naprawde
chce". Po miesigcach i latach takich decyzji zycie, ktore
prowadzisz, jest zyciem skrojonym pod oczekiwania innych.
Nie jest to zycie zte. Ale jest to zycie nie twoje.

Istnieje pewien wzorzec, ktory obserwuje u ludzi, ktorzy przez
lata funkcjonowali w trybie ciggtego szukania akceptacji.
Nazywam go Petlg Pustego Potwierdzenia. Wyglgda ona
nastepujgco: cztowiek robi cos, co - jak sagdzi - sprawi, ze inni
go polubig lub docenig. Dostaje chwilowe potwierdzenie -
usmiech, pochwate, brak krytyki. Czuje ulge. Ta ulga szybko
mija, bo potwierdzenie z zewnatrz nie adresuje Zzrédta
potrzeby - ono jedynie na chwile zastania gtebszy deficyt.
Deficyt wraca. Cztowiek znowu szuka potwierdzenia, tym
razem silniej, bo poprzednia dawka nie wystarczyta.
Mechanizm ten jest strukturalnie tozsamy z mechanizmem
uzaleznienia, i - co istotne - jest réwnie trudny do przerwania
bez swiadomego, metodycznego dziatania.

System Wewnetrznego Zakotwiczenia, ktéry opisuje w tej
ksigzce, interweniuje w Petle Pustego Potwierdzenia na trzech
poziomach jednoczesnie. Poziom pierwszy to rozumienie -
musisz zobaczy¢ dokfadnie, jak dziata twdj witasny wariant
tego mechanizmu, skad pochodzi i jakie konkretne sytuacje
go wyzwalajg. Poziom drugi to struktury poznawcze - musisz
przepisac¢ pewne przekonania, ktére mechanizm podtrzymuija,
zastepujac je przekonaniami opartymi na rzeczywistosci, a nie
na lekach. Poziom trzeci to zachowania - musisz zaczgc¢



dziata¢ inaczej, nawet zanim zmiana na poziomie przekonan
zostanie w petni zakonczona, bo dziatanie i przekonania
wzajemnie sie ksztattujg.

Ta ksigzka jest podzielona na trzydziesci rozdziatoéw, ktére
prowadzg cie przez te trzy poziomy w sposob metodyczny i
progresywny. Kazdy rozdziat konczy sie tak, ze wiesz
doktadnie, co masz zrobic - nie "co wzig¢ sobie do serca", ale
co konkretnie zrobi¢, jakie pytanie sobie zadac, jakie
¢wiczenie wykonac, jakie zachowanie wyprobowac. Wiedza
bez dziatania jest luksusem, na ktéry w tej pracy nie mozesz
sobie pozwolic.

Nie wymagam od ciebie wiary w system przed jego
wyprobowaniem. Wymagam jedynie gotowosci do bycia
szczerym wobec siebie - szczerosci, ktérej twoja potrzeba
akceptacji przez dtugi czas ci odmawiata. Bo szukanie
akceptacji u wszystkich jest miedzy innymi systemem
samooktamywania sie - przekonywania siebie, ze naprawde
chcesz tego, czego inni od ciebie oczekujg. Ta szczerosc
wobec siebie - odkrywanie tego, czego naprawde chcesz, kim
naprawde jeste$ i co naprawde uwazasz - jest zarowno
narzedziem tego procesu, jak i jego owocem.

Jesli kupite$ te ksigzke, bo kto$ ci jg polecit i nie chciates
sprawi¢ zawodu swojg odmowg - rozumiem ironig sytuaciji. |
mowie ci: dobrze trafites.



Rozdziat1- Skad To Sie Wzieto:
Neurobiologia i Historia Twojej Potrzeby
Akceptacji

Kazdy dorosty cztowiek noszgcy w sobie nadmierng potrzebe
akceptacji ma za sobg konkretng historie - nie abstrakcyjng,
nie metaforyczng, ale dostowng sekwencje zdarzen, ktore
uksztattowaty jego uktad nerwowy w okreslony sposob. Zanim
zaczniesz zmienia¢ cokolwiek w swoim zyciu, musisz
zrozumie¢ mechanizm na poziomie biologicznym i
biograficznym jednoczesnie, bo bez tego rozumienia kazda
technika, ktorg wyprobujesz, bedzie dziata¢ jak plaster na
ztamanie - chwilowo ukrywa problem, ale nie dotyka jego
zrodta.

Zacznijmy od biologii, bo ona jest fundamentem, na ktérym
biografie sie budujg. Twéj mozg sktada sie z ewolucyjnie
roznych warstw, ktére powstaty w réznych momentach historii
gatunku ludzkiego. Najstarsza warstwa - pien mozgu i
struktury podkorowe - zarzgdza funkcjami zyciowymi i
podstawowymi reakcjami przetrwania. Nad nig siedzi uktad
limbiczny, ktory przetwarza emocje i pamie¢ emocjonalng. Na
samym szczycie tej ewolucyjnej struktury miesci sie kora
przedczotowa - odpowiedzialna za myslenie abstrakcyjne,
planowanie i racjonalne podejmowanie decyzji. Problem, ktory
cie sprowadzit do tej ksigzki, ma swoje zrodto w tym, ze uktad
limbiczny jest strukturg znacznie starszg, szybszg i - w
sytuacjach postrzeganego zagrozenia - nadrzedng wobec
kory przedczotowej. Kiedy twoj mdzg rejestruje sygnat
potencjalnego odrzucenia spotecznego, reakcja ukfadu
limbicznego wyprzedza racjonalne mys$lenie o setki
milisekund. Czujesz lek, zanim zdgzysz pomyslec.



Badania neurobiologiczne z ostatnich dwoéch dekad
jednoznacznie  potwierdzity cos, co ewolucjonisci
podejrzewali od dawna: ludzki mozg traktuje bol spoteczny z
podobng powagg co bodl fizyczny. Badania z uzyciem
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego wykazaty, ze
odrzucenie spoteczne aktywuje te same obszary kory
mozgowej - przednig kore zakretu obreczy i wyspe - co
fizyczny bol. To nie jest metafora. To jest neuronauka. Kiedy
czujesz sie odrzucony, twéj mozg dostownie boli. | podobnie
jak kazdy organizm unika bodlu fizycznego, twdj organizm
wyksztatcit behawioralne strategie unikania boélu spotecznego.
Jedng z tych strategii jest ciggte monitorowanie otoczenia pod
katem mozliwosci odrzucenia i dostosowywanie zachowania
tak, aby to odrzucenie zminimalizowac. Popularnie nazywamy
to szukaniem akceptaciji.

Teraz biografie. Kazdy cztowiek rodzi sie z pewnym
poziomem wrazliwosci uktadu nerwowego - temperamentem,
ktory jest czesciowo genetycznie uwarunkowany. Dzieci o
wyzszej wrazliwosci sensorycznej i emocjonalnej s3g
biologicznie bardziej podatne na rozwinigcie silnej potrzeby
akceptacji, bo ich uktad nerwowy mocniej rejestruje sygnaty z
otoczenia spotecznego i mocniej reaguje na ich nieobecnosé
lub dwuznacznos¢. To nie jest wada - jest to cecha, ktora w
odpowiednim $rodowisku staje sie zasobem (wysoce
wrazliwe osoby czesto cechuje gteboka empatia,
kreatywnos¢ i zdolnos¢ do introspekcji). W srodowisku
nieprzewidywalnym lub emocjonalnie chtodnym ta sama
cecha staje sie Zrodtem chronicznego leku.

Srodowisko rodzinne pierwszych lat zycia jest miejscem, w
ktorym biologiczna wrazliwos¢ spotyka sie z konkretnymi
doswiadczeniami i razem tworzg wzorzec przywigzania -
psychologiczny schemat relacji z innymi ludzmi, ktéry



bedziesz powielat przez cate doroste zycie, jesli nie staniesz
sie go swiadomy. Psycholog John Bowlby, ktory stworzyt
teorie  przywigzania w latach piecdziesigtych i
szescdziesigtych ubiegtego wieku, zidentyfikowat Kkilka
podstawowych wzorcow, z ktoérych jeden - wzorzec lekowo-
ambiwalentny - jest szczegdlnie silnie powigzany z rozwojem
nadmiernej potrzeby akceptacji w dorostosci.

Wzorzec ten wyksztatca sig, kiedy dziecko doswiadcza
rodzica lub opiekuna, ktory  jest  emocjonalnie
nieprzewidywalny - raz ciepty i dostepny, innym razem
wycofany, krytyczny lub nieobecny. W takiej sytuacji dziecko
nie moze wyksztatci¢ stabilnego wewnetrznego modelu
"opiekun jest dostepny" - zamiast tego pozostaje w stanie
ciggtej czujnosci, nieustannie skanujgc zachowanie opiekuna
i dostosowujgc wtasne zachowanie w celu maksymalizacji
szansy na uzyskanie ciepfa i uniknigcia odrzucenia. To
skanowanie i dostosowywanie staje sie neurologicznie
zakodowanym nawykiem - i przenosi sie na wszystkie
pozniejsze relacje z Iludzmi, nie wytagczajgc relacji z
przetozonymi, partnerami, przyjaciotmi, a nawet nieznajomymi
w internecie.

Istnieje kilka typowych srodowisk wczesnodziecigcych, ktore
sprzyjajg rozwinieciu Petli Pustego Potwierdzenia -
mechanizmu, ktéry opisatem we wstepie. Warto, zebys je
przejrzat i zidentyfikowat, ktére z nich bylty czescig twojej
historii, bo rozpoznanie Zrédta nie jest <¢wiczeniem
sentymentalnym. Jest diagnostycznym krokiem pierwszym w
Systemie Wewnetrznego Zakotwiczenia.

Pierwszym $rodowiskiem jest dom z warunkowymi
pochwatami. Brzmi to moze niewinnie, ale konsekwencje sg
powazne. W takim domu mitos¢ i aprobata rodzicow byty
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