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INTRO 

Przez pierwsze dwadzieścia lat życia nauczono cię, że bycie 
lubianym jest osiągnięciem. W szkole nagradzano tych, którzy 
zachowywali się zgodnie z oczekiwaniami. W domu pochwały 
dostawałeś wtedy, gdy dostosowywałeś się do nastroju 
rodziców. Na podwórku akceptacja rówieśników była walutą, 
za którą płaciło się własną autentycznością. Mechanizm był 
prosty i bezwzględny - im bardziej dopasowywałeś się do 
tego, czego inni od ciebie oczekiwali, tym mniej problemów 
miałeś z przetrwaniem społecznym. Problem polega na tym, 
że ten mechanizm - sprawny w kontekście dziecięcej 
adaptacji - stał się dla dorosłego człowieka więzieniem bez 
krat. 

Nie jesteś sam w tym więzieniu. Szacuje się, że przesadna 
potrzeba akceptacji ze strony innych ludzi dotyka w różnym 
stopniu ponad siedemdziesiąt procent dorosłej populacji. 
Przejawia się na tak wiele sposobów, że często nie 
rozpoznajemy jej nawet wtedy, gdy steruje naszymi 
decyzjami. Kiedy godzisz się na pracę w nadgodzinach, 
chociaż masz inne plany - to ona. Kiedy zmieniasz zdanie, bo 
ktoś spojrzał na ciebie nieprzychylnie - to ona. Kiedy nie 
mówisz, co naprawdę myślisz, bo boisz się, że zostaniesz źle 
oceniony - to ona. Kiedy kupujesz rzeczy, których nie 
potrzebujesz, żeby wyglądać na kogoś, kim nie jesteś, dla 
ludzi, którym na tobie nie zależy - to też ona. 

Ta książka nie jest kolejnym poradnikiem o tym, jak budować 
pewność siebie poprzez afirmacje i wizualizacje. Nie 
znajdziesz tu list motywacyjnych ani cytatów, które mają cię 
zainspirować na trzy godziny. To, co tutaj otrzymasz, to 
precyzyjny, oparty na psychologii i praktycznym 
doświadczeniu system - nazwę go Systemem Wewnętrznego 
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Zakotwiczenia - który w sposób metodyczny rozkłada 
mechanizm szukania akceptacji na części, pokazuje, skąd 
pochodzi każda z tych części, i prowadzi cię przez konkretne 
kroki do trwałej zmiany. 

Trwałej - to słowo jest tutaj kluczowe. Zmiana, którą opisuję, 
nie polega na tym, że pewnego dnia wstaniesz z łóżka i 
poczujesz się wolny od potrzeby aprobaty. Tak to nie działa. 
System Wewnętrznego Zakotwiczenia działa inaczej - buduje 
nową architekturę psychologiczną, w której twoja wartość nie 
jest już zmienną zależną od opinii otoczenia, ale stałą, którą 
sam definiujesz i sam weryfikujesz. To praca, która wymaga 
czasu i wysiłku. Ale jest to praca, której efekty są 
nieodwracalne. 

Zanim przejdziemy dalej, muszę powiedzieć ci jedno zdanie, 
które będzie wracało w tej książce wielokrotnie, bo jest 
fundamentem całego systemu: szukanie akceptacji u 
wszystkich jest strategią przetrwania, która niszczy życie, 
które miałeś przeżyć. 

Rozłóżmy to zdanie na czynniki pierwsze. Po pierwsze - 
"strategia przetrwania". To nie przypadkowe słowa. Twój 
mózg, a konkretnie jego ewolucyjnie starsza część - układ 
limbiczny - przez miliony lat ewolucji był wyposażany w 
mechanizmy wykrywania odrzucenia społecznego. Dla 
naszych przodków bycie wykluczonym z grupy oznaczało 
śmierć. Samotny człowiek bez społeczności nie przeżył zimy, 
nie obronił się przed drapieżnikiem, nie wychował potomstwa. 
Dlatego twój mózg traktuje społeczne odrzucenie z podobną 
powagą, z jaką traktuje fizyczne zagrożenie - aktywuje te 
same obszary, wyzwala te same hormony stresu. To nie jest 
twoja słabość. To jest dziedzictwo ewolucji, które w 
środowisku, w którym żyjesz dzisiaj, stało się anachronizmem. 
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Po drugie - "niszczy życie, które miałeś przeżyć". To jest 
zdanie, które chcę, żebyś zapamiętał. Nie mówię, że szukanie 
akceptacji jest czymś złym moralnie ani że jesteś przez to 
słabym człowiekiem. Mówię o czymś precyzyjniejszym i 
bardziej niepokojącym - mówię o koszcie alternatywnym. 
Każda decyzja podejmowana z myślą "co oni o mnie pomyślą" 
jest decyzją, której nie podjąłeś z myślą "czego naprawdę 
chcę". Po miesiącach i latach takich decyzji życie, które 
prowadzisz, jest życiem skrojonym pod oczekiwania innych. 
Nie jest to życie złe. Ale jest to życie nie twoje. 

Istnieje pewien wzorzec, który obserwuję u ludzi, którzy przez 
lata funkcjonowali w trybie ciągłego szukania akceptacji. 
Nazywam go Pętlą Pustego Potwierdzenia. Wygląda ona 
następująco: człowiek robi coś, co - jak sądzi - sprawi, że inni 
go polubią lub docenią. Dostaje chwilowe potwierdzenie - 
uśmiech, pochwałę, brak krytyki. Czuje ulgę. Ta ulga szybko 
mija, bo potwierdzenie z zewnątrz nie adresuje źródła 
potrzeby - ono jedynie na chwilę zasłania głębszy deficyt. 
Deficyt wraca. Człowiek znowu szuka potwierdzenia, tym 
razem silniej, bo poprzednia dawka nie wystarczyła. 
Mechanizm ten jest strukturalnie tożsamy z mechanizmem 
uzależnienia, i - co istotne - jest równie trudny do przerwania 
bez świadomego, metodycznego działania. 

System Wewnętrznego Zakotwiczenia, który opisuję w tej 
książce, interweniuje w Pętlę Pustego Potwierdzenia na trzech 
poziomach jednocześnie. Poziom pierwszy to rozumienie - 
musisz zobaczyć dokładnie, jak działa twój własny wariant 
tego mechanizmu, skąd pochodzi i jakie konkretne sytuacje 
go wyzwalają. Poziom drugi to struktury poznawcze - musisz 
przepisać pewne przekonania, które mechanizm podtrzymują, 
zastępując je przekonaniami opartymi na rzeczywistości, a nie 
na lękach. Poziom trzeci to zachowania - musisz zacząć 
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działać inaczej, nawet zanim zmiana na poziomie przekonań 
zostanie w pełni zakończona, bo działanie i przekonania 
wzajemnie się kształtują. 

Ta książka jest podzielona na trzydzieści rozdziałów, które 
prowadzą cię przez te trzy poziomy w sposób metodyczny i 
progresywny. Każdy rozdział kończy się tak, że wiesz 
dokładnie, co masz zrobić - nie "co wziąć sobie do serca", ale 
co konkretnie zrobić, jakie pytanie sobie zadać, jakie 
ćwiczenie wykonać, jakie zachowanie wypróbować. Wiedza 
bez działania jest luksusem, na który w tej pracy nie możesz 
sobie pozwolić. 

Nie wymagam od ciebie wiary w system przed jego 
wypróbowaniem. Wymagam jedynie gotowości do bycia 
szczerym wobec siebie - szczerości, której twoja potrzeba 
akceptacji przez długi czas ci odmawiała. Bo szukanie 
akceptacji u wszystkich jest między innymi systemem 
samookłamywania się - przekonywania siebie, że naprawdę 
chcesz tego, czego inni od ciebie oczekują. Ta szczerość 
wobec siebie - odkrywanie tego, czego naprawdę chcesz, kim 
naprawdę jesteś i co naprawdę uważasz - jest zarówno 
narzędziem tego procesu, jak i jego owocem. 

Jeśli kupiłeś tę książkę, bo ktoś ci ją polecił i nie chciałeś 
sprawić zawodu swoją odmową - rozumiem ironię sytuacji. I 
mówię ci: dobrze trafiłeś. 
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Rozdział 1 - Skąd To Się Wzięło: 
Neurobiologia i Historia Twojej Potrzeby 

Akceptacji 

Każdy dorosły człowiek noszący w sobie nadmierną potrzebę 
akceptacji ma za sobą konkretną historię - nie abstrakcyjną, 
nie metaforyczną, ale dosłowną sekwencję zdarzeń, które 
ukształtowały jego układ nerwowy w określony sposób. Zanim 
zaczniesz zmieniać cokolwiek w swoim życiu, musisz 
zrozumieć mechanizm na poziomie biologicznym i 
biograficznym jednocześnie, bo bez tego rozumienia każda 
technika, którą wypróbujesz, będzie działać jak plaster na 
złamanie - chwilowo ukrywa problem, ale nie dotyka jego 
źródła. 

Zacznijmy od biologii, bo ona jest fundamentem, na którym 
biografie się budują. Twój mózg składa się z ewolucyjnie 
różnych warstw, które powstały w różnych momentach historii 
gatunku ludzkiego. Najstarsza warstwa - pień mózgu i 
struktury podkorowe - zarządza funkcjami życiowymi i 
podstawowymi reakcjami przetrwania. Nad nią siedzi układ 
limbiczny, który przetwarza emocje i pamięć emocjonalną. Na 
samym szczycie tej ewolucyjnej struktury mieści się kora 
przedczołowa - odpowiedzialna za myślenie abstrakcyjne, 
planowanie i racjonalne podejmowanie decyzji. Problem, który 
cię sprowadził do tej książki, ma swoje źródło w tym, że układ 
limbiczny jest strukturą znacznie starszą, szybszą i - w 
sytuacjach postrzeganego zagrożenia - nadrzędną wobec 
kory przedczołowej. Kiedy twój mózg rejestruje sygnał 
potencjalnego odrzucenia społecznego, reakcja układu 
limbicznego wyprzedza racjonalne myślenie o setki 
milisekund. Czujesz lęk, zanim zdążysz pomyśleć. 
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Badania neurobiologiczne z ostatnich dwóch dekad 
jednoznacznie potwierdziły coś, co ewolucjoniści 
podejrzewali od dawna: ludzki mózg traktuje ból społeczny z 
podobną powagą co ból fizyczny. Badania z użyciem 
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego wykazały, że 
odrzucenie społeczne aktywuje te same obszary kory 
mózgowej - przednią korę zakrętu obręczy i wyspę - co 
fizyczny ból. To nie jest metafora. To jest neuronauka. Kiedy 
czujesz się odrzucony, twój mózg dosłownie boli. I podobnie 
jak każdy organizm unika bólu fizycznego, twój organizm 
wykształcił behawioralne strategie unikania bólu społecznego. 
Jedną z tych strategii jest ciągłe monitorowanie otoczenia pod 
kątem możliwości odrzucenia i dostosowywanie zachowania 
tak, aby to odrzucenie zminimalizować. Popularnie nazywamy 
to szukaniem akceptacji. 

Teraz biografie. Każdy człowiek rodzi się z pewnym 
poziomem wrażliwości układu nerwowego - temperamentem, 
który jest częściowo genetycznie uwarunkowany. Dzieci o 
wyższej wrażliwości sensorycznej i emocjonalnej są 
biologicznie bardziej podatne na rozwinięcie silnej potrzeby 
akceptacji, bo ich układ nerwowy mocniej rejestruje sygnały z 
otoczenia społecznego i mocniej reaguje na ich nieobecność 
lub dwuznaczność. To nie jest wada - jest to cecha, która w 
odpowiednim środowisku staje się zasobem (wysoce 
wrażliwe osoby często cechuje głęboka empatia, 
kreatywność i zdolność do introspekcji). W środowisku 
nieprzewidywalnym lub emocjonalnie chłodnym ta sama 
cecha staje się źródłem chronicznego lęku. 

Środowisko rodzinne pierwszych lat życia jest miejscem, w 
którym biologiczna wrażliwość spotyka się z konkretnymi 
doświadczeniami i razem tworzą wzorzec przywiązania - 
psychologiczny schemat relacji z innymi ludźmi, który 
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będziesz powielał przez całe dorosłe życie, jeśli nie staniesz 
się go świadomy. Psycholog John Bowlby, który stworzył 
teorię przywiązania w latach pięćdziesiątych i 
sześćdziesiątych ubiegłego wieku, zidentyfikował kilka 
podstawowych wzorców, z których jeden - wzorzec lękowo-
ambiwalentny - jest szczególnie silnie powiązany z rozwojem 
nadmiernej potrzeby akceptacji w dorosłości. 

Wzorzec ten wykształca się, kiedy dziecko doświadcza 
rodzica lub opiekuna, który jest emocjonalnie 
nieprzewidywalny - raz ciepły i dostępny, innym razem 
wycofany, krytyczny lub nieobecny. W takiej sytuacji dziecko 
nie może wykształcić stabilnego wewnętrznego modelu 
"opiekun jest dostępny" - zamiast tego pozostaje w stanie 
ciągłej czujności, nieustannie skanując zachowanie opiekuna 
i dostosowując własne zachowanie w celu maksymalizacji 
szansy na uzyskanie ciepła i uniknięcia odrzucenia. To 
skanowanie i dostosowywanie staje się neurologicznie 
zakodowanym nawykiem - i przenosi się na wszystkie 
późniejsze relacje z ludźmi, nie wyłączając relacji z 
przełożonymi, partnerami, przyjaciółmi, a nawet nieznajomymi 
w internecie. 

Istnieje kilka typowych środowisk wczesnodziecięcych, które 
sprzyjają rozwinięciu Pętli Pustego Potwierdzenia - 
mechanizmu, który opisałem we wstępie. Warto, żebyś je 
przejrzał i zidentyfikował, które z nich były częścią twojej 
historii, bo rozpoznanie źródła nie jest ćwiczeniem 
sentymentalnym. Jest diagnostycznym krokiem pierwszym w 
Systemie Wewnętrznego Zakotwiczenia. 

Pierwszym środowiskiem jest dom z warunkowymi 
pochwałami. Brzmi to może niewinnie, ale konsekwencje są 
poważne. W takim domu miłość i aprobata rodziców były 


