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INTRO

Wyobraz sobie zupetnie niewinng sytuacje. Ktos patrzy na
ciebie z uémiechem i méwi: ,Swietnie ci poszto. Naprawde
zrobito to na mnie wrazenie”. To powinien by¢ przyjemny
moment. Kilka sekund satysfakcji, moze odrobina dumy,
ewentualnie zwykte ,dziekuje”. Tymczasem w twojej gfowie
uruchamia sie alarm, jakby wifasnie ogtoszono ewakuacje
budynku. Zanim druga osoba zdazy dokonczy¢ usmiech, ty
juz odpowiadasz: ,Ale to nic takiego, miatem szczescie,
poza tym mogto wyjsc lepiej”. Uff. Zagrozenie zazegnane.
Komplement skutecznie unieszkodliwiony. Mozna wraca¢ do
normalnego zycia, w ktérym nikt przypadkiem nie pomysli,
Zze masz o sobie dobre zdanie. Gratulacje. Wtasnie udato ci
sie obroni¢ przed czyms mitym z determinacjg godng
ochroniarza pilnujgcego tajnych dokumentow.

Jezeli brzmi to znajomo, prawdopodobnie masz
szczegdlny talent do btyskawicznego neutralizowania
pozytywnych opinii na wtasny temat. Kto$ chwali twoj
wyglad? ,Ale dzisiaj akurat dobrze sie utozyty wiosy".
Docenia wykonang prace? ,Ale przeciez kazdy by to zrobit".
Mowi, ze swietnie sobie radzisz? ,Ale gdyby wiedziat, ile
rzeczy mi nie wychodzi...". Masz przygotowang odpowiedz
na kazda okolicznos¢, a wszystkie prowadzg do tego
samego wniosku: uznanie zostato przyznane przez pomytke
i nalezy je niezwtocznie zwroci¢ nadawcy. Gdyby
komplementy miaty numery przesytek kurierskich, twoje
prawdopodobnie otrzymywatyby status ,odmowa przyjecia”
jeszcze przed opuszczeniem sortowni. Najdziwniejsze jest
to, ze czesto robisz to bez zastanowienia. Stowo ,ale”
pojawia sie szybciej niz Swiadoma decyzja, czy
rzeczywiscie masz cos do sprostowania.
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Z zewnatrz takie zachowanie moze wyglagda¢ na
skromnos$¢. | czasami faktycznie nig jest. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy skromnosc¢ przestaje by¢ swobodnym
wyborem, a staje sie obowigzkowg reakcjg na kazde dobre
stowo. Wéwczas nie zastanawiasz sie juz, czy pochwata jest
trafna. Automatycznie szukasz argumentu przeciwko sobie.
Mozesz nawet zna¢ swojg wartos¢ w pewnych obszarach, a
mimo to odruchowo zaprzeczac¢ komus, kto jg zauwazyt. To
troche tak, jakby wewnetrzny dziat kontroli jakosci otrzymat
absurdalne polecenie: zadna pozytywna opinia nie moze
przejs¢ bez zastrzezen. Negatywne uwagi bywajg
przyjmowane bez wigkszych formalnosci, ale komplement
musi przedstawi¢ trzy dokumenty, dwoch swiadkow i
zaswiadczenie o braku przesady.

Skad bierze sie ten odruch? Powoddéw moze byc¢ kilka i
nie kazdy cztowiek ma te samg historie. Czasami stoi za nim
przekonanie, ze chwalenie samego siebie jest niestosowne,
a przyjecie pochwaty niebezpiecznie sie do niego zbliza.
Innym razem obawa, ze kto$ uzna nas za zarozumiatych,
postawi wyzsze wymagania albo odkryje, ze wecale nie
jestesmy tak dobrzy, jak sadzi. Bywa réwniez, ze mite stowa
po prostu nie pasujg do obrazu wiasnej osoby, ktory
budowalismy przez lata. Wtedy pochwata wywotuje nie tyle
radosc¢, ile konsternacje. Nie trzeba od razu szukac
dramatycznego wydarzenia z dziecinstwa ani stawia¢ sobie
psychologicznej diagnozy. Wystarczy zauwazyc¢, ze
okreslona reakcja stata sie znajoma, przewidywalna i trudna
do zatrzymania.

Co ciekawe, odrzucajgc komplement, mozesz mieé
catkiem dobre intencje. Chcesz by¢ uczciwie oceniang
osobg, nie przypisywac¢ sobie cudzych zastug, nie robi¢ z
siebie gwiazdy wieczoru. To rozsgadne cele. Tyle ze



pomiedzy przyjeciem uznania a ogfoszeniem wtasnej
wielkosci istnieje ogromna przestrzen, w ktérej mozna po
prostu podziekowaé. Kiedy kto§ mowi, ze dobrze
poprowadzites rozmowe, nie wrecza ci korony swiatowego
mistrza komunikacji. Informuje, ze konkretna rozmowa
zrobita na nim dobre wrazenie. Nie trzeba natychmiast
przedstawiac listy swoich wczesniejszych porazek, zeby
przywréci¢c rownowage we wszechswiecie. Jeden udany
wystep nie oznacza doskonatosci, podobnie jak jedna
wpadka nie przekresla wszystkich umiejetnosci.

Ten drobny zwyczaj potrafi jednak mie¢ wigksze
konsekwencje, niz sugeruje jego niewinna forma. W pracy
mozesz pomniejsza¢ wtasny wkfad dokftadnie wtedy, gdy
ktos prébuje go dostrzec. W bliskiej relacji mozesz odsuwac
czutos¢, ktéra zostata wyrazona prostym zdaniem. Ktos
mowi: ,Pieknie wygladasz", a zamiast spotkac¢ sie z jego
spojrzeniem, zaczynasz szczegotowy audyt swojej fryzury,
ubrania i aktualnego poziomu niewyspania. Druga osoba
niekoniecznie poczuje sie obrazona, ale moze z czasem
przesta¢ wiedziec, jak okazywac¢ ci uznanie. Ty natomiast
tracisz okazje, by pozytywna informacja cho¢ przez chwile
naprawde do ciebie dotarta. Nie kazda taka sytuacja jest
wielkim problemem. Jednak setki matych odmoéw potrafig
stworzy¢ nawyk, ktory warto Swiadomie zmienic.

Pewnie styszates juz najprostszg rade swiata: ,Po prostu
powiedz dzigkuje". Brzmi znakomicie. Réwnie dobrze mozna
powiedzie¢ komus zestresowanemu przed wystgpieniem:
.P0 prostu sie nie stresuj”. Technicznie rzecz biorgc, pomyst
jest atrakcyjny. Szkoda tylko, ze nasze reakcje nie zawsze
podporzgdkowujg sie krétkim instrukcjom. Mozesz znaé
wtasciwg odpowiedz, a mimo to czuc napigcie, zaktopotanie
albo potrzebe natychmiastowego wyjasnienia, dlaczego



pochwata jest przesadzona. Dlatego nie wystarczy nauczyc¢
sie jednego uprzejmego zdania. Warto réwniez zrozumiec,
co witasciwie probujesz osiggng¢ swoim ,ale”, przed czym
ono chroni i dlaczego tak trudno z niego zrezygnowac.

W tej ksigzce przyjrzymy sie wiasnie tej osobliwej
negocjacji z wtasng wartoscig. Nauczysz sie rozpoznawac
moment, w ktorym zwykta odpowiedZz zamienia sie¢ w
automatyczne umniejszanie sobie, odréznia¢ uczciwg
skromnos¢ od niepotrzebnego zaprzeczania faktom oraz
przyjmowac¢ pochwaty bez poczucia, ze podpisujesz
deklaracje bycia cztowiekiem bez wad. Zajmiemy sig
rowniez sytuacjami trudniejszymi: komplementami przy
innych ludziach, wuznaniem ze strony przetozonych,
pochwatami dotyczgcymi wygladu i przypadkami, w ktoérych
czyjes stowa wydajg sie nieszczere. Bo przeciez celem nie
jest bezkrytyczne przyjmowanie wszystkiego, co brzmi
pozytywnie. Masz prawo nie zgadza¢ sie z oceng,
rozpoznawac¢ pochlebstwo i stawia¢ granice. Chodzi o to,
zeby reakcja wynikata z twojej decyzji, a nie z panicznej
potrzeby natychmiastowego pomniejszenia siebie.

Zacznijmy od niewielkiego eksperymentu, ktory nie
wymaga lustra, afirmacji ani przyklejania motywacyjnych
karteczek do lodowki. Przy nastepnym komplementie zwroc
uwage ha pierwszg odpowiedz, ktéra pojawi sie w twojej
gtowie. Nie musisz jej od razu zwalczaé. Zauwaz jedynie,
czy chcesz zaprzeczy¢, usprawiedliwic osiggnigcie,
przeniesc¢ zastugi na przypadek albo natychmiast pochwalic¢
drugg osobeg, zeby uwaga przestata skupiaC sie na tobie.
Jesli zdotasz zrobi¢ krotkg pauze przed wypowiedzeniem
automatycznego ,ale", zyskasz mozliwos¢ wyboru. Byc¢
moze powiesz po prostu: ,,Dzigekuje, mito mi to styszec”. | nie
dodasz zadnego sprostowania. To moze by¢ zaskakujgco



niewygodne, cho¢ obiektywnie wydarzy sie niewiele. Nikt
nie powinien wzywac strazy pozarnej z powodu odrobiny
uzasadnionej dumy.

Nie oczekuj jednak, ze po przeczytaniu kilku stron nagle
zaczniesz przyjmowac kazdg pochwate z elegancjg laureata
odbierajgcego nagrode za catoksztatt twoérczosci. Zmiana
utrwalonego nawyku bywa nierédwna. Jednego dnia
podziekujesz swobodnie, nastepnego wygtosisz
spontaniczny referat pod tytutem ,Dlaczego tak naprawde
nie zastuguje na uznanie”, wraz z przypisami i materiatem
dowodowym. To nie przekresla postepdéw. Wazniejsze jest
stopniowe zauwazanie wiasnych reakcji i poszerzanie
mozliwosci odpowiedzi. Jesli jednak przyjmowanie uznania
wigze sie z bardzo silnym lgkiem, uporczywym cierpieniem
lub doswiadczeniami, ktére  trudno samodzielnie
uporzagdkowac¢, rozmowa ze specjalistag moze byc
wartosciowym wsparciem. Ta ksigzka oferuje praktyczne
spojrzenie na codzienny nawyk, a nie zastepuje
indywidualnej pomocy psychologiczne;j.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktorg warto ustalic na samym
poczatku. Nie musisz uwierzy¢, ze jestes wyjgtkowg osobg
pod kazdym wzgledem. Nie musisz tez przesta¢ dostrzegac
witasnych btedow ani chodzi¢ po swiecie z ming cztowieka,
ktoremu wfasnie postawiono pomnik. Mozesz znac¢ swoje
ograniczenia, docenia¢ pomoc innych i nadal przyjmowac
uznanie za co$, co rzeczywiscie zrobite§ dobrze. Te
postawy nie wykluczajg sie wzajemnie. Nastgepnym razem,
gdy ktos powie ci co$ mitego, sprobuj potraktowac to jako
informacje, ktérej nie trzeba natychmiast obala¢. Pozwdl jej
przez chwile pozosta¢ na miejscu. Piteczka pingpongowa
moze wreszcie odpoczgc. A twoje ,ale"? Coz, przez tyle lat



pracowato na petnych obrotach, ze naprawde nalezy mu sig
troche wolnego.
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Rozdziat1- Cztowiek, ktéry potrafi
przegrac z wtasnym komplementem

Wszystko zaczeto sie od sernika. A wtasciwie od zdania,
ktore padto po sprobowaniu pierwszego kawatka.
.Naprawde swietnie ci wyszedt. Chyba najlepszy, jaki
jadtam”. Osoba odpowiedzialna za wypiek powinna w tym
momencie odczuc¢ satysfakcje. Mogtaby nawet przez chwile
popatrze¢ na swoje dzieto z zyczliwoscig, zanim pozostali
goscie rozprawig sie z nim do ostatniego okruszka. Zamiast
tego natychmiast rozpoczeta szczegotowe postgpowanie
wyjasniajgce. ,Ale spdd troche sie przypalit. | masa jest za
rzadka. W ogdle miat by¢ wyzszy, tylko cos nie wyszto". Po
trzech minutach stuchania tej analizy mozna byto odniesc
wrazenie, ze sernik nie tyle zostat upieczony, ile przezyt
katastrofe budowlang. Osoba, ktéra go pochwalita, nie
wiedziata juz, czy powinna poprosi¢ o doktadke, czy zgtosic
sprawe do inspektora nadzoru.

W tej scenie najciekawsze nie jest nawet umniejszanie
wiasnemu osiggnigeciu. Najciekawsze jest to, jak szybko
zmienia sig temat rozmowy. Jedna osoba moéwi o
przyjemnosci, jakg sprawit jej deser. Druga odpowiada
informacjami o niedoskonatosciach procesu produkcyjnego.
Obie wypowiedzi mogg by¢ prawdziwe, a jednak zupetnie
sie rozmijajg. Sernik rzeczywiscie mogt mie¢ nierowny spéd
i jednoczesnie znakomicie smakowac¢. Pochwata nie
wymagata przeciez certyfikatu doskonatosci wydanego
przez miedzynarodowg komisje cukierniczg. Wystarczyto
przyjac, ze ktos wtasnie doswiadczyt czegos przyjemnego i
chciat sie tym podzieli¢. Tymczasem cata energia zostata
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skierowana na udowodnienie, Zze pozytywne wrazenie
wymaga pilnej korekty.

Tak wtasnie wyglada jeden z najbardziej
charakterystycznych objawow trudnosci z przyjmowaniem
komplementdéw: cztowiek zaczyna odpowiada¢ na zarzut,
ktorego nikt nie postawit. Zachowuje sie tak, jakby kazde
dobre stowo zawierato ukryte oskarzenie o przesadng
pewnos¢ siebie. Gdy styszy, ze cos zrobit dobrze, czuje
potrzebe przedstawienia okolicznosci tagodzacych. Gdy
kto$ zauwazy jego umiejetnos¢, natychmiast przypomina
sobie wszystkie sytuacje, w ktérych tej umiejetnosci
zabrakto. Co szczegolnie interesujgce, podobna reakcja
moze wystapi¢ nawet wtedy, gdy osoba chwalona prywatnie
zgadza sie z pochwata. Wie, ze przygotowata udang
prezentacje, podjeta dobrg decyzje albo Swietnie poradzita
sobie z trudnym zadaniem. Jednak wypowiedzenie na gtos
chocby spokojnego ,ciesze sig, ze to zauwazytes" wydaje
jej sie ryzykowne. Jakby samo przyznanie, ze cos wyszto
dobrze, mogto zosta¢c uznane za nielegalne posiadanie
wysokiej samooceny.

Pierwszg rzeczg, ktérg warto zrozumieé, jest rdznica
miedzy wifasng opinia a reakcjg na cudzg opinie.
Komplement nie zawsze jest obiektywnym pomiarem
jakosci. Czesto oznacza po prostu, ze ktos dostrzegt cos
wartosciowego, przyjemnego lub godnego uznania. Mozesz
mie¢ inne zdanie o swoim wystgpieniu, ubraniu czy
zachowaniu. Nie musisz automatycznie zmienia¢ swoich
przekonan tylko dlatego, ze ktos cie pochwalit. Ale mozesz
uszanowac fakt, ze druga osoba naprawde tak to odebrata.
To wazne rozrdznienie, poniewaz wiele o0sob traktuje
przyjecie komplementu jak podpisanie dokumentu
potwierdzajgcego jego stuprocentowg, nhiepodwazalng
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prawdziwosc¢. A przeciez zwykte ,dziekuje” nie oznacza:
JPotwierdzam, Zze jestem bezkonkurencyjny i prosze o
stosowne miejsce w historii ludzkosci”.

Zobaczmy, jak ten mechanizm dziata w rozmowie
zawodowej. Marta przygotowata analize, ktéra pomogta
zespotowi podjgc¢ decyzje. Podczas spotkania jej przetozony
mowi: ,Dobrze uporzgdkowatas dane, dzieki temu szybko
zobaczylismy problem”. Marta odpowiada: ,Ale przeciez
wiekszos¢ informacji dostatam od innych”. Przetozony nie
twierdzit, ze Marta samodzielnie stworzyta wszystkie dane,
wynalazta arkusz kalkulacyjny i osobiscie zatozyta firme.
Docenit konkrethng czynnosc¢: uporzgdkowanie informaciji.
Ona jednak potraktowata pochwate tak, jakby przypisywata
jej wszystkie zastugi i odbierata je pozostatym osobom. W jej
odpowiedzi nie ma koniecznie fatszu. Jest za to
niepotrzebne sprostowanie czegos, czego nikt nie
powiedziat. Gdyby zamiast zaprzecza¢ odpowiedziata:
.Dziekuje, zespdt zebrat dobre materiaty, a ja mogtam je
uporzgdkowac"”, zachowataby zaréwno uczciwosc¢, jak i
miejsce na wiasny wktad.

Warto nauczy¢ sie zauwazacC ten szczegolny rodzaj
nadinterpretacji. Kiedy styszysz ,Swietnie to zrobites”,
sprawdz, czy w gtowie przypadkiem nie zamieniasz tego
zdania na ,jeste$ doskonaty we wszystkim, co robisz". Jesli
kto§ moéwi ,dobrze wygladasz”, czy naprawde styszysz
opinie o dzisiejszym wygladzie, czy raczej wyobrazone
oswiadczenie, ze nigdy nie masz gorszego dnia? Im wigksza
i bardziej absolutng deklaracje przypiszesz rozmoéwcy, tym
silniejsza moze by¢ potrzeba jej sprostowania. Nic
dziwnego. Obrona przed zdaniem ,jeste$ cztowiekiem bez
wad"” wydaje sie rozsgdna. Problem polega na tym, ze
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czesto bronisz sie przed zdaniem, ktore istnieje wytgcznie w
twojej interpretaciji.

Nie kazdy odrzuca uznanie w taki sam sposob. Jedni
stosujg klasyczne zaprzeczenie: ,Nie przesadzaj, wcale nie
byto tak dobrze”. Inni wybierajg pomniejszenie: ,To byta
drobnostka, zajeto mi pie¢ minut”". Sg osoby, ktore
btyskawicznie przenoszg zastugi na innych, nawet gdy
wtasny wktad byt oczywisty. Istnieje tez grupa specjalistow
od btyskawicznego poréwnywania sie z kim$ lepszym.
Wystarczy powiedzie¢ im, ze dobrze biegajag, a natychmiast
przedstawig wyniki zawodowych maratonczykoéw. Mozna
ich pochwali¢ za znajomos¢ jezyka obcego, a oni
przypomng, ze pewien cztowiek podobno zna ich
dwanascie. W tej konkurencji zawsze znajdzie sie kto$
znakomitszy. To wyjgtkowo skuteczna metoda odbierania
sobie satysfakcji, poniewaz s$wiat dostarcza praktycznie
nieograniczonych materiatow poréwnawczych.

Jest rowniez odmiana, ktérg mozna nazwac
komplementem zwrotnym. Kto$ mowi: ,Masz sSwietne
wyczucie kolorow”, a ty natychmiast odpowiadasz: ,Ale ty to
dopiero masz gust!”. Sama wzajemnosc¢ jest czyms$ mitym.
Problem pojawia sig, gdy nie wynika z autentycznej checi
docenienia drugiej osoby, lecz z potrzeby jak najszybszego
przeniesienia na nig uwagi. Wtedy rozmowa zaczyna
przypominac¢ pojedynek dwoch osob, ktore probujg pozbyé
sie gorgcego ziemniaka. ,Jestes Swietna”. ,Nie, ty jestes
Swietniejsza". ,Ale ty jesteS najswietniejsza”. Po
odpowiednio diugiej wymianie obie strony mogag dojs¢ do
whiosku, ze wszyscy sg wspaniali, pod warunkiem ze nikt
nie przyzna sie do tego osobiscie.

Czasem zaprzeczanie przybiera subtelniejszg postac i
wcale nie zawiera stowa ,ale"”. Ktos méwi ci cos mitego, a ty
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przewracasz oczami, Smiejesz sie nerwowo, machasz reka
albo btyskawicznie zmieniasz temat. Mozesz odpowiedzie¢
zartem: ,Dobra, dobra, ile ci jestem winien?". W pojedynczej
sytuacji taki humor bywa catkowicie naturalny. Jesli jednak
pojawia sie przy kazdym wyrazie uznania, warto sprawdzic,
do czego stuzy. Czy naprawde chcesz rozbawi¢ rozmowce,
czy prébujesz uciec od chwili, w ktérej kto$ patrzy na ciebie
Z aprobatg? To pytanie bywa zaskakujgco trudne, poniewaz
niektore strategie tak mocno zrastajg sie z naszym stylem
bycia, ze przestajemy je zauwazac.

Co wtasciwie dzieje sie w tych kilku sekundach? Najpierw
dociera pozytywny komunikat. Potem pojawia sie reakcja,
czesto szybsza niz Swiadoma refleksja. Moze to byc
przyjemnos¢ potgczona ze skrepowaniem, poczucie
niedopasowania, podejrzliwos¢ albo nagta potrzeba
odzyskania kontroli nad rozmowa. Nastepnie uruchamia sig
dobrze znana odpowiedz. Zaprzeczasz, ttumaczysz,
umniejszasz lub kierujesz uwage gdzie indziej. Jesli po takim
zachowaniu napiecie maleje, tatwo nabra¢ ochoty, by
nastepnym razem zrobi¢ to samo. Nie trzeba zaktadac, ze
zawsze dziata tutaj identyczny mechanizm psychologiczny.
Wystarczy dostrzec prostg prawidtowosc¢: pewna reakcja
przynosi chwilowg ulge, dlatego moze utrwala¢ sie mimo
swoich niepozgdanych konsekwencji.

Ta ulga potrafi by¢ bardzo mylgca. Wyobraz sobie, ze
znajomi chwalg twoje mieszkanie. Czujesz zaktopotanie,
wigec zaczynasz opowiada¢ o krzywych listwach,
niedokonczonym remoncie i wyjgtkowo nierozsgdnym
zakupie lampy. Po chwili napiecie znika. Mozesz odnies¢
wrazenie, ze skutecznie poradzites sobie z sytuacjg. Ale co
doktadnie zostato rozwigzane? Niebezpieczenstwo przeciez
nie istniato. Pozbytes sie jedynie dyskomfortu zwigzanego z
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byciem docenionym. To troche tak, jakby$ za kazdym razem
wytgczat muzyke, gdy zaczyna ci sie podobac, poniewaz nie
wiesz, co zrobi¢ z przyjemnoscig. Cisza rzeczywiscie
przychodzi szybko. Tylko trudno uzna¢ jg za gtéwny cel
stuchania muzyki.

Istotne jest takze to, co dzieje sie po rozmowie. Niektorzy
wracajg myslami do komplementu i analizujg, czy druga
osoba naprawde miata go na mysli. Inni zaczynajg szukac
dowodow, ze ocena byta przesadzona. Jeszcze inni
natychmiast zapominajg o mitym stowie, cho¢ potrafig przez
tydzien rozpamietywac¢ drobng krytyke. Nie oznacza to
automatycznie konkretnego zaburzenia czy gtebokiego
problemu z samooceng. Pokazuje jednak, ze rdéznym
informacjom nadajemy rézng wage. Jezeli pozytywng oceng
podwazasz bez sprawdzania, a negatywng traktujesz jak
ostateczny wyrok, warto przyjrze¢ sie zasadom wiasnego
wewnetrznego sadu. Zwtaszcza jesli obronca zwykle nie
zostaje dopuszczony do gtosu.

Mozesz rozpoczg¢ od bardzo prostego zadania
obserwacyjnego. Przez kilka dni zwracaj uwage na sytuacje,
w ktorych kto$ wyraza wobec ciebie uznanie. Nie ograniczaj
sie do wielkich pochwat. Zauwaz rowniez drobne zdania:
.Dobrze to wyjasnites”, ,Mito sie z tobg rozmawia", ,Masz
fajny pomyst”. Po kazdej takiej sytuacji sprobuj przypomniec
sobie cztery rzeczy: co dokfadnie powiedziano, jaka byta
twoja pierwsza mysl, jak odpowiedziate$s i co poczutes
bezposrednio potem. Nie musisz prowadzi¢ rozbudowanego
dziennika ani gromadzi¢ materiatu na rozprawe naukows.
Kilka krotkich notatek wystarczy, zeby rozpoznac¢ witasny
schemat. Wazne, aby zapisywa¢ rzeczywiste stowa
rozmowcy, a nie wytgcznie wiasng interpretacje.
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Przykfadowo zapis ,Kolezanka powiedziata, ze dobrze
poradzitem sobie z trudnym pytaniem. PomysSlatem, ze
przeciez wczesniej sie pomylitem. Odpowiedziatem, ze
miatem szczescie. Poczutem ulge” mdéwi znacznie wigcej niz
ogodlne stwierdzenie ,nie umiem przyjmowac pochwat".
Pokazuje konkretny moment, w ktorym pozytywna
informacja zostata zestawiona z niepowigzanym btedem.
Pozwala rowniez zobaczy¢, jakie uczucie przynosi
automatyczna odpowiedz. Po kilku obserwacjach mozesz
zauwazy¢, ze najtrudniej przyjmowac ci komplementy
dotyczgce wygladu, kompetencji albo charakteru. By¢ moze
pochwaty od znajomych sg fatwe, a uznanie osoby, na ktorej
opinii bardzo ci zalezy, wywotuje natychmiastowg potrzebe
zaprzeczania. Takie roznice sg wazniejsze niz ogolna
etykietka JJestem beznadziejny w przyjmowaniu
komplementow".

Zauwaz takze, ze nie kazda odpowiedZ zawierajgca
wyjasnienie musi by¢ umniejszaniem sobie. Jesli ktos
gratuluje ci rezultatu, a ty wspominasz o pomocy
wspotpracownikow, mozesz po prostu uczciwie opisywac
wspolny wysitek. Jesli odpowiadasz zartem osobie, z ktérg
od lat w ten sposéb rozmawiasz, prawdopodobnie nic ztego
sie nie dzieje. Decydujgce jest raczej to, czy potrafisz uznac
swoj udziat bez przymusu jego natychmiastowego
zanegowania. Zdrowa skromnos$¢ pozostawia miejsce na
fakty. Automatyczne umniejszanie czesto dziata niezaleznie
od nich. Nawet gdy cos$ rzeczywiscie zrobites dobrze,
wewnetrzny mechanizm kaze ci szukac¢ zastrzezen. Réznica
pomiedzy tymi postawami nie tkwi wiec w pojedynczym
stowie, ale w swobodzie wyboru odpowiedzi.

Nie wszystkie komplementy trzeba tez przyjmowac z
wdziecznoscig. Niechciane uwagi o ciele, komentarze
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przekraczajgce granice lub pochwaty wykorzystywane do
wywierania presji mogg budzi¢ uzasadniony sprzeciw.
Zdanie ,Taka zdolna osoba na pewno zostanie po godzinach
i zrobi to za mnie"” nie staje sie niewinnym uznaniem tylko
dlatego, ze zawiera stowo ,zdolna”. Masz prawo odmowic,
zakonczy¢ rozmowe albo nazwac¢ zachowanie, ktére ci nie
odpowiada. Umiejetnos¢ przyjmowania komplementéw nie
oznacza obowigzku bycia mitg osobg wobec kazdego, kto
uzyje przyjemnie brzmigcego przymiotnika. Chodzi o
rozpoznanie roznicy pomiedzy szczerym docenieniem a
komunikatem, ktéry wymaga ostroznosci.

Wiele oséb obawia sig, ze ograniczenie zaprzeczania
sprawi, iz zaczng wyglada¢ na zadufane w sobie. Warto
wiec przyjrze¢ sie temu z perspektywy rozmoéwcy. Gdy
mowisz komus: ,Bardzo dobrze to zorganizowatas”, czy
naprawde oczekujesz dtugiego wywodu o jej wyjatkowosci?
Najczesciej wystarczytoby ci krotkie przyjecie uznania. Nie
obrazitoby cig, gdyby odpowiedziata: ,Dzigki, ciesze sig, ze
wszystko sie udato”. Dlaczego zatem podobna odpowiedz
we wilasnych ustach wydaje sie podejrzana? Czesto
stosujemy wobec siebie zasady znacznie surowsze niz
wobec innych. Cudza satysfakcja jest dla nas normalna,
wilasna zaczyna wyglada¢ jak naruszenie dobrych
obyczajow.

Podczas obserwowania swoich reakcji nie probuj od razu
wyeliminowa¢ kazdego zbednego stowa. Nadmierna
kontrola moze zamieni¢ zwykia rozmowe w Kkolejny
sprawdzian, w ktérym boisz sie popetnic¢ btad. A przeciez nie
o to chodzi. Mozesz czasem powiedzie¢ ,ale”, mozesz sie
speszyc¢, mozesz odruchowo zazartowac¢. Samo zauwazenie
tych reakcji ma wartosc¢, poniewaz przestajg by¢ catkowicie
niewidoczne. Zamiast ocenia¢ siebie za nieudany
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komplement, przyjrzyj sie chwili, w ktérej zmienites
pozytywng opinie w problem wymagajgcy rozwigzania.
Czasem odkryjesz, ze nie miate$ Zzadnego istotnego
zastrzezenia. Potrzebowates jedynie czegos$ powiedziec,
poniewaz przez moment byto ci niezrecznie.

Pomysl o tych wszystkich sytuacjach, w ktorych ktos
zauwazyt twojg cierpliwosc¢, pomystowosc¢, poczucie humoru
albo staranno$c¢. Nie musisz teraz uznawac kazdej pochwaty
za absolutng prawde. Wystarczy dopusci¢ mozliwose, ze
niektore z tych oséb naprawde dostrzegty cos, czego ty
zwykle nie zauwazasz lub czemu nie poswiecasz uwagi.
Czasami cztowiek tak bardzo koncentruje sie na wtasnym
wysitku, btedach i niedokohczonych szczegodtach, ze nie
widzi koncowego efektu z perspektywy innych. Ktos méwi
mu, ze pieknie zagrat utwor, a on pamigta wyfgcznie dwa
fatszywe dzwieki. Publicznos¢ styszata muzyke. Wykonawca
przez chwile widzi jedynie miejsce, w ktorym prawie sie
potknat.

Rozpoznanie wilasnego sposobu reagowania na
komplementy nie jest jeszcze rozwigzaniem catego
problemu, ale zmienia jedng istotng rzecz. Przestajesz
traktowa¢ swoje odpowiedzi jako oczywistos¢. Zaczynasz
widzie¢, ze pomigedzy cudzymi stowami a twoim
zaprzeczeniem istnieje niewielka przestrzen, w ktorej mozna
cos$ zauwazyc, przemyslec¢ i z czasem wybrac inaczej. Nie
potrzebujesz do tego spektakularnej przemiany osobowosci.
Woystarczy odrobina ciekawosci wobec wtasnych zachowan,
nawet jesli niektore okazujg sie komiczne. Bo przyznajmy:
cztowiek, ktéry potrafi obroni¢ rozprawe doktorska,
zorganizowa¢  skomplikowane  przedsiewzigcie albo
samodzielnie naprawi¢ pot domu, a nastepnie przegrywa z
prostym zdaniem ,dobra robota”, zastuguje przynajmniej na
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chwile zyczliwego zdziwienia. Zwfaszcza ze strony samego
siebie.
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Rozdziat 2 - Skad sie bierze
obowigzkowe ,ale" i kto wiasciwie je
zatwierdzit?

Dziecko wraca ze szkoty z dyplomem. Zajeto pierwsze
miejsce w konkursie, jest podekscytowane, chce pokazac
wszystkim swo¢j sukces. W domu styszy: ,No dobrze,
dobrze, tylko sie tak nie chwal”. Nikt nie musi mie¢ ztych
intencji. Dorosty by¢ moze chce nauczy¢ dziecko
skromnosci, uchroni¢ je przed zarozumiatoscig albo
przypomnie¢, ze pojedynczy sukces nie czyni nikogo
lepszym od innych. Ktopot polega na tym, ze komunikat
moze zosta¢ zrozumiany znacznie szerzej: okazywanie
zadowolenia z siebie jest czym$ podejrzanym. Jesli
podobne sytuacje sie powtarzajg, cztowiek moze stopniowo
nabiera¢ przekonania, ze bezpieczniej jest pomniejszac
wtasne osiggniecia, niz otwarcie sie z nich cieszy¢. Po latach
dostaje awans, styszy gratulacje i natychmiast odpowiada,
ze wtasciwie nic wielkiego sie nie wydarzyto. Dyplom dawno
zaginat, nauczyciel przeszedt na emeryture, ale wewnegtrzny
regulamin skromnosci nadal obowigzuje.

Oczywiscie nie kazdy problem 2z przyjmowaniem
komplementéw zaczyna sie w dziecinstwie. Nie ma sensu
automatycznie obwinia¢ rodzicéw, nauczycieli czy starszej
pani z trzeciego pietra, ktora kiedy$s powiedziata co$
niefortunnego. Nasze zachowania powstajg z wielu
doswiadczen, przekonan i obserwacji. Niektore uczymy sie
od innych, czes$¢ rozwijamy samodzielnie, a jeszcze inne
okazujg sie przydatne w okreslonych sytuacjach i dlatego
zostajg z nami na dtuzej. Warto jednak zastanowic sig, jakie
zasady dotyczgce chwalenia i bycia chwalonym
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