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WSTEP

Wszyscy wiemy z wlasnego doswiadczenia, jak przyjem-
nie jest spotykac sie z akceptacja i uznaniem, doswiad-
cza¢ zyczliwego zainteresowania, uslysze¢ pochwa-
le czy zetkna¢ sie z wdziecznoScia. Mimo to w ciagu
ostatnich kilkudziesieciu lat szacunek stracil na zna-
czeniu. Ludzie stali sie wobec siebie mniej przyjaznie
nastawieni i bardziej szorstcy. Na porzadku dziennym
sg zniewagi i oSmieszanie. Tolerancja i solidarnos¢ nie
stanowig juz wysoko cenionych wartosci spotecznych.
Sytuacja ta jest konsekwencja dominujacego znaczenia
wydajnosci i zysku oraz nadmiernego podkreslania in-
dywidualizmu. Réwniez cyfryzacja niemal wszystkich
obszaréw zycia i anonimowoS$¢ jednostki w sieci przy-
czyniaja sie do zlej sytuacji w tym wzgledzie. Jednak
wydaje mi sie, ze obecnie tendencja ta zaczela sie od-
wracad, a tesknota za szacunkiem rosnie.



Chciatbym przyczyni¢ sie do wzrostu tej tendencji,
poniewaz wiem z wlasnego wieloletniego doswiadcze-
nia w pracy psychoterapeuty i psychiatry kryminalne-
20, jak ogromne szkody moze wyrzadzi¢ pogarda i brak
szacunku. Ciesze sie, ze po wielu publikacjach dotycza-
cych choréb i zta moge w pewnym stopniu przyczynic
sie do tego, ze szacunek znéw bedzie powazany. Nie sg
do tego potrzebne zadne wielkie Srodki terapeutyczne
czy wyszukane teorie, poniewaz ostatecznie wszyscy
wiemy 1 wyczuwamy, ze chodzi o podstawowa ludzka
potrzebe. Chciatbym ci towarzyszy¢, drogi czytelniku,
w ksztaltowaniu nowej kultury szacunku. Ostatecznie
sam na tym skorzystasz!

Reinhard Haller



SZACUNEK W CZASACH
CHtODU SPOtLECZNEGO

»Nie mozna pomdc wszystkim” — méwi
cztowiek matoduszny i nie pomaga nikomu.

MARIE VON EBNER-ESCHENBACH

W naszym spoleczenstwie nastal osobliwy kryzys sza-
cunku. Szerzy sie chiéd emocjonalny, lekcewazenie, de-
strukcyjna krytyka, cynizm i deprecjacja. Skandalizujgce
relacje ciesza sie popularnoScia, fake newsy przezywa-
ja koniunkture, a pisanie hejtujacych postéw zatruwa
atmosfere w internecie. Zradykalizowat sie jezyk, wy-
razajace wspolczucie okreslenie ,ofiara” stalo sie wy-
zwiskiem ,ty ofiaro”. Grupy mniejszoSciowe sg dys-
kryminowane, ludzie myslacy inaczej — wySmiewani,
a pokrzywdzeni — pogardzani. Modne jest bycie cool, nie-
czulo$¢ stala sie pozadana cechg charakteru, a postawa
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oparta na egocentryzmie i wyrachowaniu — spotecznym
ideatem. Ludzie wypierajg uczucia lub coraz mniej je
okazuja, a jesli juz tak sie dzieje, robig to nie w sposéob
autentyczny, serdeczny, tylko ze sztuczng egzaltacja. Gle-
bia ludzkiej emocjonalnosci ulegla wyptaszczeniu, sfera
ta zostata zubozona i stala sie zuniformizowanym ma-
sowym towarem cyfrowym - smiley zamiast subtelnego
usmiechu, emotikon zamiast glebszego okazania emocji.

Czlowiek jednak mimo czaséw charakteryzujacych sie
chlodem uczuciowym nie przestat by¢ istota, ktéra potrze-
buje mitosci i pochwaly. JesteSmy spragnieni zyczliwego
zainteresowania, bardziej niz kiedykolwiek wczes$niej te-
sknimy za jego ozywczg silg. Potrzebujemy pozytywnego
wzmocnienia, by moéc wyksztatci¢ w sobie silne poczucie
wlasnej wartosci, rozréznia¢ swoje stany uczuciowe, a tak-
ze pokonywac kryzysy i trudne sytuacje. Nic sie nie zmie-
nito w ludzkich podstawowych potrzebach emocjonalnych,
w tesknocie za zainteresowaniem i akceptacja, pierwotng
potrzeba sympatii 1 wspotczucia, w leku przed brakiem
mitosSci i jej utrata. Czlowiek potrzebuje szacunku row-
niez, a moze przede wszystkim, w dzisiejszych czasach.

BRAK ZAINTERESOWANIA JEST
ZRODLEM CHOROB JEDNOSTEK
| CALYCH SPOLECZENSTW

Brak szacunku nie tylko ma zwigzek z mniejszg wiarg
we wlasne mozliwos$ci 1 obnizeniem poczucia bezpie-
czenstwa, ale rowniez sprzyja problemom psychicznym,



prowadzi do trudno$ci w relacjach i wzmaga sktonnosé
do agresji. Cata gama zaburzen neurotycznych i psy-
chosomatycznych, a takze uzaleznienia w jakis$ sposob
wigzg sie z poczuciem braku szacunku. Powodem wie-
lu konfliktéw w zwigzkach i rodzinach, na plaszczyz-
nie zawodowej czy w gospodarce i wielkiej polityce jest
brak szacunku. Szczegélnie réznego rodzaju zachowa-
nia agresywne i autoagresywne, od tendencji samo-
béjczych, przez przestepstwa popelniane w obrebie
zwigzkow, amok az po terror, wynikaja z problemoéow
zwigzanych z szacunkiem.

Zmarly w marcu 2018 roku brytyjski astrofizyk i ko-
smopolita Stephen Hawking ostrzegat nas, ze przezycie
ludzkosci zalezy od tego, czy bedzie ona potrafita ocalié
empatie. Wszystko inne juz dzi$ lepiej potrafig robié¢ —
albo beda potrafily w niedalekiej przysztosci — kompu-
tery i roboty humanoidalne. Nigdy jednak roboty nie
nauczg sie odczuwac emocji w stosunku do innych i nie
rozwing umiejetno$ci wczuwania sie w ich stan. Jest
1 bedzie to umiejetnos¢ zarezerwowana tylko dla ludzi.
Zadbanie o szacunek, o ile Hawking sie nie mylil, wyj-
dzie na dobre nie tylko jednostkom, ale rowniez calej
wspolnocie ludzkiej.

Jako ze przy braku szacunku uksztattowanie prawidto-
wego poczucia wlasnej wartosci jest niemal niemozliwe,
siega sie — w mysl psychologii jednookiego kréla wsrod
Slepcow — po strategie dewaluacyjne. Kto poniza innych
lub odmawia im szacunku, robi to w nadziei, ze w ten
sposob postawi siebie w lepszym Swietle. Dlatego w kul-
turze pozbawionej szacunku nie ma prawie zadnych



szans na ksztattowanie sie zyczliwych relacji miedzy
ludZzmi. Nie oznacza to, ze powinniSmy unika¢ krytyki,
decydujaca jest jednak jej konstruktywnos¢. Pozytyw-
na krytyka jak najbardziej moze by¢ wyrazem szacunku,
w przeciwienstwie do destrukcyjnych komentarzy.

PODNOSZA SIE GtOSY
SPRZECIWU

Atmosfera szacunku jest warunkiem wyksztalcenia
1 zachowania zdrowego poczucia wlasnej wartosci. I od-
wrotnie — tylko cztowiek o stabilnym poczuciu wlasnej
wartosci moze uznawaé¢ wartoS¢ swojego otoczenia.
Szacunek ma dobroczynny wplyw zaréwno na osobe
20 wyrazajaca, jak i na drugiego cztowieka. Przy jego
braku cierpig i ,ja”, i ,ty”. Traktowanie innych z sza-
cunkiem to sytuacja win-win.

Nie dziwi zatem, gdy w prywatnych rozmowach i son-
dazach widaé¢ rosnacg tesknote za pomyslnymi wiado-
moSciami, za skupieniem sie na tym, co dobre i piek-
ne, za uznaniem i akceptacja. Ludzie maja wyraznie
dos$¢ reportazy wojennych i relacji z katastrof, skan-
dali i fake newsoéw, destrukcyjnej krytyki, publicznego
pietnowania i ponizania cztowieka i przyrody. Pragna
1 potrzebuja znéw wiekszego szacunku.

Aby podkresli¢ wage tych powszechnych dazen i1 we-
zwac do okazywania sobie nawzajem wiekszego szacun-
ku, Andrea Costa, burmistrz wloskiego miasta Luzzara,
wydal w swojej gminie ,,zakaz obelg”. Rozporzadzenie



DZIEKI ODPOWIEDNIEJ
DAWCE SZACUNKU
CZtOWIEK WSPIERA
NIE TYLKO INNYCH LUDZI,
ALE PRZEDE WSZYSTKIM
SAMEGO SIEBIE.



to, ktérym burmistrz chciatl sie sprzeciwié brutalizacji
jezyka, bezwzglednemu traktowaniu innych, politycz-
nej legitymizacji agresji i upadkowi znaczenia szacun-
ku, zyskalo tysigce entuzjastow.

CO OFERUJE TA KSIAZKA

Powyzsze slowa wstepu maja pokroétce pokazac, jak
kontrowersyjnym tematem jest szacunek. 7Z jednej
strony Swiat, w ktérym obecnie zyjemy, dazy do wy-
mazania tej waznej umiejetnosci spolecznej. Z drugiej —
musimy stana¢ w obronie szacunku, poniewaz jest on
istotng potrzeba emocjonalng cztowieka, stanowi duza
wartos$¢ i cenny skarb ludzkos$ci. Zajmujac sie w kolej-
nych rozdzialach doglebniej istotg i znaczeniem sza-
cunku, opieram sie na nastepujacych zatozeniach:

1. Cztowiek jest istotq potrzebujgcq mitosci i pochwaty,
ale rébwnocze$nie coraz mniej zdolng do traktowania
innych z szacunkiem.

2. W spoteczenstwie naznaczonym chfodem
emocjonalnym i bezdusznym zabieganiem
indywidualna potrzeba zainteresowania, czutosci
(w znaczeniu emocjonalnym) i czasu — stynna
triada — dozndje silnej szkody.

3. Traktowad innych ludzi z szacunkiem moze tylko
kto$, kto ma zdrowe poczucie wiasnej wartosci —
inaczej méwiqc: uznanie i akceptacja innych oséb

budujg nasze poczucie wtasnej wartosci.



4. Jesli znow zapanuje kultura szacunku, wzmocni
sie empatia, tak wazna w kontekscie przetrwania
ludzkosci.

5. Kryzys szacunku w naszym spofeczenstwie
mozna pokona¢ jedynie wtedy, gdy kazdy
z nas bedzie nie tylko okazywa¢ szacunek, ale
takze z calg stanowczosciq domagaé sie go
w stosunku do siebie.

Pojecie szacunku obejmuje wiele wartoSci, ktére
mozna by upowszechnié¢ w spoteczenstwie, w komuni-
kacji i kontaktach miedzyludzkich, a to z kolei mogto-
by przyczyni¢ sie do wiekszej humanizacji nastrojow
spotecznych — chodzi tu o poszanowanie wartosci, pie-
legnowanie empatii, zachowanie szacunku i godnoSci.

Czy szacunek rzeczywisécie

ma takg moc?

Niektérym z was okreSlenie ,moc szacunku” moze wy-
dac sie przesadne, przerysowane lub zakrawajace na
oklepany frazes. Wszyscy, ktéorym przychodza takie
mysli do glowy, powinni po prostu sproébowaé¢ zacho-
wywac sie w sposob pelen szacunku i przekona¢ sie,
jak to dziata. Nieraz sie zdziwisz — w pozytywnym sen-
sie! Traktowanie innych z szacunkiem rzeczywiscie
ma wielkg moc — czujemy sie lepiej, gdy doSwiadczamy
akceptacji i powazania, ale rowniez gdy sami okazuje-
my zainteresowanie, pocieszamy innych lub zwyczaj-
nie okazujemy im respekt. I odwrotnie — inni ludzie
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sa bardziej otwarci, przyjazni i serdeczni w stosunku
do nas, gdy okazujemy im szacunek. By¢ moze scepty-
cyzm wobec pojecia ,,moc szacunku” wynika z naszej
nieumiejetnoSci pozytywnego reagowania na innych
ludzi.

Rownie zadziwiajgce jest, ze na plaszczyznie zawo-
dowej tak rzadko okazuje sie prawdziwe uznanie, cho¢
udowodniono, ze to zdecydowanie najwazniejszy czyn-
nik motywujacy do pracy. Oparta na szacunku kultura
firmy oraz indywidualnie wyrazane uznanie prowadza
do wzrostu wydajnosci, budujgc zadowolenie pracow-
nikéw. Podobng sytuacje mozna zaobserwowac w przy-
padku tak powszechnych dzi$ ktopotéow w zwigzkach.
Tutaj poszukuje sie wszelkich mozliwych uzasadnien
problemoéw, na przyklad ,rozeszliSmy sie, poniewaz
mamy zupelnie r6zne charaktery”, podczas gdy powo-
du nie trzeba szuka¢ daleko. Jest nim utrata wzajem-
nego szacunku, zagubionego posréd codziennej rutyny
1 nieuniknionych spie¢. Takze w zwigzku i1 w rodzinie
czesto mozna wiele osiggna¢, Swiadomie budujac przy-
jazng, pelng uznania i mitoSci atmosfere.

Kwestia szacunku dotyczy nas

wszystkich

Psychologii szacunku grozi niebezpieczenstwo zaszu-
fladkowania jako ckliwy temat, sprawa dla miecza-
kéw, forma porady dla wrazliwcéw 1 chorych psychicz-
nie. W rzeczywistosci chodzi tu o zdumiewajaco proste
1 oczywiste rzeczy, ktére jednak, o dziwo, w codziennych
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kontaktach miedzyludzkich sg ignorowane i stale tracg
na znaczeniu.

Piszac te ksigzke, postawilem sobie za cel uwrazli-
wienie was, drodzy czytelnicy, krok po kroku na kwe-
stie szacunku — bez mentorstwa i dydaktyzmu, bo to
bytaby postawa pozbawiona szacunku.

W ksigzce oprécz przedstawienia istoty tej coraz
mniej cenionej postawy opisatem tez skutki braku
szacunku - od zwatpienia we wlasng wartoS¢ po syn-
drom wypalenia zawodowego, od niezadowolenia od-
czuwanego w miejscu pracy po akty zemsty — a takze
zaprzepaszczone szanse wynikajgce z braku uznania.
Na szczegblng uwage zastuguje wzajemne oddziatywa-
nie szacunku, jaki okazujemy innym, i poczucia wlas-
nej wartosci. Zajmiemy sie wiec wplywem akceptu-
jacej postawy zaréwno na motywowanie innych ludzi,
jak 1 na wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci. Juz
filozof Georg Wilhelm Friedrich Hegel w Fenomeno-
logii ducha stwierdzit, ze wszelka forma samoswiado-
mosci moze wyksztalcic sie wylgcznie w poszanowaniu
innych ludzi.

Jako ze czlowiek potrzebuje zyczliwego zainteresowa-
nia i wspierajacych reakgji ze strony innych, ma prawo
do tej ozywczej sily. Nie bez powodu ochrona ludzkiej
godnoSci, wyrazajaca sie w duzej mierze poprzez szacu-
nek, jest cze$cig praw podstawowych i praw czlowieka.
Ale tak jak w przypadku katastrofy klimatycznej nie
wolno bezczynnie czeka¢ na kolejng epoke lodowcowa,
tak samo musimy czynnie przeciwdziala¢ ochtodzeniu
emocjonalnemu. Kultura szacunku moze wyksztatci¢
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sie tylko wtedy, gdy bedziemy do niej przyktadac¢ wage
1 wspierac jej rozwdj. W ten sposéb z pewnoScig przy-
czynimy sie do propagowania w spoleczenstwie praw-
dziwie ludzkich uczué, takich jak empatia, sympatia
1 wspolczucie, a rownoczesnie wzmocnimy poczucie
wlasnej warto$ci. W zubozalym emocjonalnie spole-
czenstwie, w ktérym kultura szacunku jako pierwsza
ulega degradacji, te wazne wartoSci powinny by¢ wpro-
wadzane w zycie 1 egzekwowane. Atmosfera emocjo-
nalna znéw musi sie ocieplié. Ostatecznie w tej ksigzce
nie chodzi o nic innego jak szacunek wobec szacunku.





