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Przyjemniejsza praca

Wiele lat temu, kiedy bylem na etapie poszukiwania siebie, czyli
probowania réznych rzeczy i sprawdzania, czy majg one dla mnie
jakikolwiek sens (w tamtym okresie testowalem réwniez pomyst
bycia trenerem i autorem), zajatem si¢ pracg przedstawiciela han-
dlowego w branzy finansowej. Konkretnie jedno z moich pod-
stawowych zadan polegato na dzwonieniu do klientéw naszego
banku i oferowaniu im dodatkowych produktéw lub ustug z naci-
skiem na karty kredytowe. Nie bylo w tym nic trudnego ani emo-
cjonujacego; owszem, trafiaja sie rozni klienci, a co za tym idzie —
ich reakcje bywaja rozmaite, ale na ogét sa nastawieni neutralnie
lub pozytywnie, a konwersja sprzedazy zawsze pozostaje w nor-
mie. Jednak oprdcz kontaktowania si¢ z obecnymi klientami moim
obowigzkiem byto réwniez obdzwania¢ potencjalnych klientéw,
nazywanych w branzy ,,zimnymi kontaktami”.

W mojej pracy ,,potencjalny klient” oznaczal osobe, ktorej
numer telefonu posiadaliémy, ale ktéra go dobrowolnie w banku
nie zostawila. Jest to dosy¢ popularne zjawisko — wiele firm sku-
puje ogromne bazy danych przypadkowych ludzi, ktére pdzniej
wykorzystuje wlasnie do telefonicznej sprzedazy swoich produk-
tow i ustug. Dzwonitem wigc z konkretng oferta do osob, ktére
nie spodziewaly si¢ tego telefonu, poniewaz nie miaty zadnego
zwigzku z bankiem, w ktérego imieniu sie kontaktowatem. Smiato
moge powiedzie¢, ze bylem ,,domokrazcg”, z ta réznica, Ze zamiast
chodzi¢ od drzwi do drzwi, po prostu wykrecalem numer za nume-
rem. Jak nietrudno si¢ domysli¢ — byla to bardzo inwazyjna
i wrecz niepozgdana forma proponowania komus produktow
tinansowych. Czasem wigzala si¢ ona, niestety, z wystuchiwa-
niem przeze mnie wyzwisk, byciem obrazanym, oskarzeniami,
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grozeniem sadem i wszelkiej masci innymi, negatywnymi reak-
cjami 0sob po drugiej stronie stuchawki. I to wszystko od kilkuna-
stu do kilkudziesigciu razy dziennie.

Kiedy zatrudnialem si¢ na tym stanowisku, méwiono mi, ze to,
co bede robi¢, jest bardzo proste i nie wymaga Bdg wie jakich sta-
ran ani specjalnych umiejetnosci. Owszem, proste to wszystko
bylo, ale tatwe — juz niestety nie. Prostota tej pracy polegala na
tym, ze wykonywali$my powtarzalne, nieskomplikowane zadania,
klepalismy przez telefon te same teksty i robilismy to w kétko,
do znudzenia. Réwnie dobrze mogliby tam zamiast nas posadzi¢
przeszkolone gadajace malpy i na pewno osiggatyby podobne
wyniki. Ale w pracy przedstawiciela handlowego oprécz ,,prostoty”
mamy do czynienia réwniez z ,,brakiem latwosci”. W praktyce
oznacza to umiejetnos$¢ poradzenia sobie z oporami i reakcjami
0séb, ktérym prébuje si¢ cos sprzedac. Bo cho¢ schemat rozmowy
jest prosty i wiesz, jak odpowiada¢ na obiekcje czy wyzwiska, to
czy jeste$ nauczony nie bra¢ do siebie tego, co inni méwia, i pozo-
stawa¢ w emocjonalnej harmonii?

Koledzy z mojej firmy do atakéw telefonicznych byli juz przy-
zwyczajeni. Odpowiadali na nie to, co mieli w obowigzku moéwic,
i cierpliwie, bez emocji wykonywali swoje zadania. Nie ruszaly ich
grozby, obelgi ani roziaczanie si¢ w trakcie rozmowy. Bylo to godne
podziwu i niesamowicie interesujace. Zazdroécilem im, poniewaz
w poréwnaniu ze mng nie odczuwali totalnie nic. Ja za to prze-
zywalem kazdy telefon i modlilem sig, aby nikt mnie przy okazji
nie zbluzgal. Moje nastawienie zaowocowato bardzo stabymi wyni-
kami sprzedazowymi, a takze nerwowoscia i ciaglym poczuciem
winy. Nastawienie moich wspotpracownikéw byto zupelnie inne,
przez co przynosito im korzysci w postaci absolutnego spokoju,
zadowolenia z pracy i wynagrodzenia, o jakim wiele 0séb (w tym
ja) mogto tylko pomarzy¢.

MOoj epizod na stanowisku przedstawiciela handlowego trwat
zaledwie dwa miesiace. Nie nadawalem si¢ do tego, poniewaz nie
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potrafilem sobie poradzi¢ z kluczowym czynnikiem potrzebnym
w tej pracy, czyli z kontrolg wlasnych emocji. Nie umialem oddzie-
li¢ pracy od rzeczywistoséci i — napotykajac na swojej drodze mur
w postaci negatywnych odpowiedzi rozméwcow — wigzalem to
z poczuciem mojej wlasnej wartoéci, przez co z dnia na dzien
czulem si¢ coraz gorzej. Mialem takze nie najlepsze podejscie do
tego, co robilem, bo wewnetrznie nie bytem przekonany do tego,
co sprzedaje¢. Zwyczajnie brakowalo mi pewnosci siebie, takiej
naturalnej, zdrowej i normalnej. Takiej, jaka inni w mojej pracy
na ogo6t posiadali.

Co ciekawe, mimo ze nie wspominam posady przedstawiciela
handlowego jako czego$, co bylo dla mnie przyjemne, uwazam, ze
bylo mi to bardzo potrzebne. Bowiem niedlugo po odejsciu z firmy
zrozumialem, ze koniecznie musze¢ wzmocni¢ swoja psychike
i popracowa¢ nad rzeczami, ktére blokowaty mnie wewnetrznie
przed osigganiem oczekiwanych efektéw. Ponadto przyjrzatem
sie innym zawodom i zauwazylem, ze w kazdym fachu — mniej
lub bardziej — przydaje si¢ pewnos¢ siebie, odwaga i spokdj
wewnetrzny, wiec tym wiekszg konieczno$cia jest dalsza praca
nad sobg. Tu sie zatrzymam, aby rozwina¢ ten temat, biorgc pod
lupe kilka profes;ji.

Wezmy zawod kelnera. Czy sadzisz, ze w jego pracy przydaje si¢
pewno$¢ siebie? Nie ma co kry¢ — absolutnie tak! Kelner ma prze-
ciez kontakt z innymi ludZzmi — a to silg rzeczy wymaga cho¢
odrobiny twardosci. Przeciez codziennie rozmawia z dziesigtkami
lub setkami os6b (w zaleznosci od rodzaju obiektu gastronomicz-
nego). Podchodzi do nich, rozpoczyna rozmowe, przyjmuje zamo-
wienie. Ale te podstawowe czynnodci to jedynie cze$¢ jego zajecia.
Wyobraz sobie, ze pracujesz na stanowisku kelnerskim i... co,
jesli trafiaja Ci sie goscie obcokrajowcy, na dodatek nieznajacy
jezykow, ktérymi Ty sie postugujesz (nawet jesli znasz ich kil-
ka)? A jedli pracujesz w restauracji, w ktérej obowiazuje kolejka
i trzeba czeka¢ na wolny stolik, a pomimo to kto$§ wejdzie bez
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czekania i usigdzie przy wybranym przez siebie, nieposprzatanym
stoliku, to jak go kulturalnie wyprosisz? Jak sie zachowasz, kiedy
ta osoba zacznie si¢ z Tobg ki6ci¢? Co zrobisz, kiedy gosciom nie
bedzie smakowac jedzenie lub znajda w daniu muche? Jak sie
zachowasz, kiedy wylejesz na klienta wino? Czy pobiegniesz za
klientem, ktéry wyszed! z restauracji bez placenia (zaktadamy, ze
nie mozesz tego rachunku usung¢ z systemu i to Ty odpowiadasz
za platno$¢)? Czy zachowasz spokdj ducha w kontakcie z osobami
wyniostymi, traktujacymi Cie, jakby$ byt nikim? Czy wydawanie
kilku zaméwien w ciggu minuty, pamigtanie, co kilkanascie oséb
od Ciebie przed chwila chciato, w migdzyczasie rozliczanie plat-
nosci i sprzatanie nie wywota w Tobie paralizujacego strachu? Gdy
polaczymy to wszystko i dodamy setki innych sytuacji, otrzymamy
dzien z zycia kelnera przystepnie prosperujacego lokalu. Nikt
chyba nie ma zludzen, ze to praca bardzo wymagajaca, w ktorej
potrzeba $mialo$ci i samokontroli.

Pomyslmy teraz o zawodzie stewardesy. Mozemy zacza¢ od
kompletnych podstaw, czyli od tego, ze obowigzkowe jest pozby-
cie si¢ strachu przed lataniem (jesli takowy si¢ posiada) i przed
$miercig w powietrzu. Raczej mato profesjonalnie wygladataby ste-
wardesa, ktéra by w trakcie turbulencji piszczata, krzyczata czy
panikowala. Do tego znéw, jak w przypadku kelnera, dochodzi
sprawa komunikacji z innymi. Od méwienia w innym jezyku,
przez kierowanie ludZzmi w samolocie, wydawanie im polecen, po
przyjmowanie zamoéwien i spelnianie prosb. Pewnie zdajesz sobie
sprawe, ze w samolotach zdarzajg si¢ rézni pasazerowie. Jedni s3
agresywni, inni pijani, jeszcze inni niekulturalni czy wyjatkowo
glosni. Oprocz tego trzeba sobie radzi¢ w sytuacjach kryzysowych:
kto$ zastabnie, dostanie ataku serca, wpadnie w panike, bedzie
chciat wyjs¢ z samolotu, bedac w powietrzu, czy zacznie wymio-
towac. Stewardese spotykaja niezliczone zdarzenia, przy ktérych
kluczowe s3 zdecydowanie i odwaga.
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Zejdzmy na ziemie i zatrzymajmy si¢ przy profesji listonosza.
Roznoszenie listow — ot, nic strasznego ani wymagajacego. Ale
pamietajmy, ze listonosz nie tylko nosi listy i paczki, ale takze —
w wielu krajach — pienigdze. Musi wchodzi¢ do budynkéw wie-
lorodzinnych, co wigze si¢ z dzwonieniem domofonem do obcych
mieszkan. Wchodzi na podworka, po ktérych biegaja psy. Zanosi
przekazy pieni¢zne, wigc moze zosta¢ napadnigty i pobity. Musi
dyskutowac z osobami, ktére majag do niego pretensje o to, ze jaki$
list chyba zaginal, bo czekajg na niego od kilku dni. Czy wiec
wyobrazasz sobie osobe totalnie niesmialg w roli listonosza?
Dzwonigcego do obcych mieszkan, dyskutujacego ze zdenerwo-
wanymi ludzmi lub radzacego sobie w sytuacji zagrozenia? Moze
sie wydawag, ze to drobiazgi, a jednak trzeba posiada¢ pewnos¢
siebie, aby by¢ pocztowcem.

A co z zawodem kasjerki w supermarkecie? Czy $mialo$¢ jest
jej potrzebna? Z pozoru to zawdd niewymagajacy, tymczasem bar-
dzo obcigza psychike. Przeciez nagle zrobila si¢ ogromna kolejka,
ktorg trzeba roztadowad, a czynna jest tylko jedna kasa. Z minuty
na minute stojacy w kolejce ludzie stajg si¢ coraz bardziej sfru-
strowani. Jedni patrza na zegarki, inni nerwowo drepcza w miej-
scu, jeszcze inni rzucajg wulgaryzmami albo moéwig przez tele-
fon, ze si¢ spoznig. Nagle okazuje sie, ze skasowany przez pania
kasjerke przedmiot mial na pélce inng cene niz wybita w kasie.
Oburzony Klient krzyczy, ze to oszustwo. Ruch przy kasie ustaje,
bo trzeba zawota¢ kierowniczke i zalatwi¢ sprawe. Kolejkowi-
czom puszczaja nerwy. Robig si¢ dla kasjerki niemili. Rzucaja
pieniedzmi, zachowuja sig, jakby to byla jej wina. A jednak prawie
zawsze sklepowa dezorganizacja, kolejki czy bledne ceny to wina
kogos innego, tylko nie kasjerek. Pomysl, czy ta biedna kobieta,
na ktdrej wszyscy sie wyzywaja, zdecydowala o zatrudnieniu mniej-
szej liczby osob w sklepie — dokfadajac tym samym sobie pracy
oraz narazajac si¢ na napigcie psychiczne zwigzane z roztadowy-
waniem kolejek? Oczywiscie, ze nie! Niestety, niewielu to rozu-
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mie — mozemy jedynie Zyczy¢ kasjerkom wiekszej pewnosci
siebie, aby nie przejmowaly si¢ zdenerwowanymi klientami,
i zauwazy¢, ze w tej profesji takze wymagane sa stalowe nerwy.

W kazdym z wymienionych wyzej zawodéw dochodzg jeszcze
zagadnienia zwigzane z porozumieniem z grupg, radzeniem sobie
z szefem idiota, egzekwowaniem swoich praw, nieprzekltadaniem
emocji na innych itp. Jesli kto$ chce sobie z tym wszystkim gltadko
radzi¢, pewno$¢ siebie jest absolutng podstawa. To rzecz jasna
nie dotyczy tylko kelnera, stewardesy, listonosza czy kasjerki.
Mogltbym wymieni¢ jeszcze przynajmniej kilkaset zawoddow, w kto-
rych musimy kontaktowa¢ si¢ z innymi, umie¢ si¢ z nimi porozu-
mie¢, potrafi¢ co$ zalatwi¢, sprosta¢ problemom, zachowa¢ zimna
krew w sytuacjach kryzysowych. Szczerze powiedziawszy, liczba
profesji, w ktérych pewnos¢ siebie si¢ nie liczy, jest znikoma.

Nawet jezeli pomyslimy o freelancerach czy wiascicielach firm —
$mialos¢ i odwaga sg w ich pracy takze nieodzowne. Ci pierwsi —
na przyktad programisci, graficy, fotografowie, copywriterzy, ttu-
macze, trenerzy personalni, styli§ci, coachowie — oprdcz tego,
ze musza $wietnie wykonywac swoja prace, to jeszcze powinni
umie¢ si¢ sprzeda¢, wspolpracowac z klientami i ich obstugiwac.
Mialem przyjemno$¢ pomaga¢ dziesigtkom freelanceréw, ktdrzy
zwracali si¢ do mnie, poniewaz okazywalo sig, ze sam fach w reku
nie wystarczy, aby osiagnac sukces. Trzeba jeszcze miedzy innymi
by¢ otwartym, przyjaznym i rzeczowym czlowiekiem, z ktérym
tatwo jest sie dogadac i ustali¢ szczegdly zlecenia. Trzeba row-
niez umie¢ o sobie moéwi¢, negocjowac ceny swoich ustug czy
postawi¢ na swoim. Wielu freelanceréw ma z tym niestety ogromny
ktopot; jezeli kto$ jest, dajmy na to, programistg i spedza czas
gltownie przed komputerem, silg rzeczy cierpia na tym relacje
z ludZzmi, pewno$¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci.

W pracy na etacie przewaznie od razu wida¢, kto powinien
poswieci¢ uwage swojemu wnetrzu (nie panuje nad emocjami, nie
odzywa si¢ do innych, stresuje si¢ w réznych sytuacjach itp.), co
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moze da¢ do myslenia i by¢ bodZcem do ewentualnych zmian.
W pracy freelancerskiej na ogét trudno jest dostrzec problemy
z nie$mialoscia, poniewaz jesli wspomniany przeze mnie przykla-
dowy programista siedzi zamkniety w domu i wykonuje zlece-
nia przez internet, to wmawia sobie, Ze ,on tak po prostu ma”,
ze ,na tym polega praca programisty”, ze ,nie musi wychodzi¢
do ludzi”, a ponadto jego znajomi to akceptuja i mowia, ze jest
archetypowym programistg dziwakiem. Ani nasz bohater, ani jego
znajomi nie zdajg sobie sprawy z problemu, ktérego rozwigza-
nie mogloby przynies¢ mndstwo pozytywnych efektéow, czy to
w karierze, czy w relacjach z innymi.

Pewnosc¢ siebie jest niezwykle istotna nie tylko w zyciu freelan-
cerow czy etatowcow, ale takze whascicieli firm. Sam zaliczam sie
do takich oséb i dokladnie widzg, jak wymagajaca jest to funkgja.
Codzienny kontakt z klientami, pracownikami, dostawcami,
ustugodawcami, pracownikami urzedéw, ksiegowymi, podwyko-
nawcami i wieloma innymi osobami jest duzo atwiejszy i przy-
jemniejszy, jesli ma si¢ pewno$¢ siebie i potrafi si¢ z kazdym
odpowiednio rozmawia¢ (nierzadko walczy¢ o swoje). Na pewno
przyda sie odwaga i wytrwalo$¢, gdy na naszej drodze stang prze-
ciwnosci: niezadowoleni klienci, nieuczciwi pracownicy, niestowni
dostawcy czy ogélnoswiatowy kryzys odciskajacy pietno na naszej
branzy. Natomiast cierpliwos¢, zaufanie do siebie i zdrowe podej-
$cie do wlasnego perfekcjonizmu to cechy, ktére pomoga w przy-
padku popelniania réznych bledéw na przestrzeni lat.

Szybsze znalezienie zatrudnienia

Pisalem przed chwilg o tym, jak wazne s3 odwaga i pewno$¢ siebie
w pracy w réznych zawodach oraz gdy jest sie freelancerem
czy wlascicielem firmy. Jesli chodzi o prace na etacie, w danym
fachu, to nie mozemy zapomina¢, Ze najpierw trzeba ja zdoby¢.
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Czasami wystarcza kontakty czy lut szcze$cia — i praca wrecz
spada nam z nieba. Jednak w zdecydowanej wigkszosci przy-
padkow musimy podja¢ okreslone dziatania, aby jakies$ stanowi-
sko zdoby¢. I tu znéw klania si¢ aspekt bycia pewnym siebie.

Nie wiem, czy kiedykolwiek si¢ nad tym zastanawiales, ale
zauwaz, ze na przyklad osoby niesmiale, z zanizong samoocena
lub z mala wiarg w siebie z reguly popelniaja btad juz na po-
czatku — w momencie wyszukiwania ofert pracy. Takie osoby
czuja, ze powinny zaczyna¢ od najnizszych szczebli kariery, ze nie
zastuguja na stanowiska dobrze platne, kierownicze, w renomo-
wanych firmach czy z wymagajacymi zadaniami. Glos wewnetrzny
podpowiada nie§miatemu, Ze nikt go nie zechce, nie da sobie rady,
nie spetni oczekiwan pracodawcy, musi startowac od zera, nie
powinien si¢ wychyla¢ itd. W efekcie — mimo ze ma doswiad-
czenie, odpowiednie kompetencje lub po prostu sprawdzilby sie
na stanowisku kierowniczym czy menedzerskim — moze pod-
swiadomie sabotowa¢ swoje dziatania i omija¢ szerokim tukiem
wszelkie, naprawde dobre oferty pracy.

Nie tak dawno jeden z moich znajomych, zatrudniony w fir-
mie, ktéra zajmuje si¢ pozyskiwaniem pracownikéw na zlecenie
innych przedsiebiorstw, opowiadat mi, ze duza marka odziezowa
potrzebowala do swojego nowego sklepu pieciu sprzedawcow
i jednego kierownika (firma znajomego prowadzita proces rekru-
tacji). Mimo ze stanowisko kierownicze nie bylo wcale wymagajace,
a ponadto bylo duzo lepiej ptatne i wigzalo si¢ z mniejsza ilodcia
wykonywanej pracy, bylo na nie zaledwie siedmiu kandydatow. Za
to na stanowiska sprzedawcéw otrzymali prawie trzysta zgloszen,
w ktorych — jak si¢ pdzniej okazato — kilkanascie osob mogloby
spokojnie zosta¢ kierownikami sklepu (ze wzgledu na doswiad-
czenie i referencje). Zaprosili te osoby na rozmowe kwalifika-
cyjna i w jej trakcie zadali im pytanie, dlaczego nie aplikowaly
na kierownikéw. Padlo wiele odpowiedzi typu: ,Nie wiem, czy
bym si¢ sprawdzila”, ,, Wydawato mi sie, ze i tak nie mam na nie
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szans’, ,Sa pewnie lepsi ode mnie”, ,Konkurencja na taki etat jest
ogromna’, ,Przeczytatem t¢ oferte, ale nie przeszto mi przez mysl,
ze to moglbym by¢ ja” itp. Co zabawne — kierownikiem, a raczej
kierowniczkg ostatecznie zostala dziewczyna, ktora liczyla jedy-
nie na bycie sprzedawcg i w trakcie rozmowy powiedziala, ze nie
wie, czy by sie sprawdzila. Ostatecznie zostalo to szybko zwery-
fikowane w pierwszych tygodniach jej pracy — okazala si¢ §wietna
osobg na wlasciwym miejscu. To prawdopodobnie nauczylo ja,
by w przysztosci wymagac od siebie wiecej i wierzy¢ we wlasne
mozliwosci.

Jedna z oséb zapytanych, dlaczego nie aplikowala na kierow-
nika, odpowiedziala, ze nie zrobila tego ze wzgledu na konkurencje.
To réwniez interesujaca kwestia, warta uwagi. Bowiem przewaznie
wydaje nam si¢, ze tam, gdzie sg duze pienigdze, duza popular-
no$¢, duza odpowiedzialno$¢, duze ambicje, duze projekty czy
duze mozliwosci, panuje duza konkurencja. Sgk w tym, ze w rze-
czywistosci jest na odwrot. Przykladem moze by¢ chociazby to,
ze stanowiska wysoko usytuowane w hierarchii firmy s3 najmniej
oblegane. Za to o te z samego dotu ubiegaja si¢ czasami nawet
tysigce 0s6b. Powoduje to, ze otrzymanie bardzo przyziemnej
posady graniczy nierzadko z cudem ze wzgledu na bycie jednym
z ogromnej rzeszy kandydatow. To wszystko natomiast bierze
sie z bardzo popularnego problemu braku wiary w siebie i we
wlasne mozliwoéci. Ludzie na ogét staraja sig¢ robic to, co wiek-
szo$¢, poniewaz boja sie myslec o sobie jako o kims, kto zastu-
guje na wiecej niz na: przecietng prace, przecietne zarobki, prze-
cigtne wakacje, przecietne relacje, przecigtne zycie. Dodatkowo
wydaje im sie, ze taki sposob dzialania jest najbezpieczniejszy
i gwarantuje sukces. Wystarczy jednak spojrze¢ na problem proby
zdobycia szeregowego miejsca pracy, na problem otwarcia kolej-
nego, malutkiego sklepiku osiedlowego, na problem préby umo-
wienia si¢ z przeci¢tna dziewczynag, ktéra ma wielu adoratoréow,
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czy na jakikolwiek inny problem zwigzany z robieniem tego, co
WSZyscy, i tego, co bezpieczne.

Wréémy do kwestii znalezienia pracy: wspomnialem juz, ze
pewnos¢ siebie przydaje si¢ na etapie samego wyszukiwania ofert.
Rzecz jasna nie tylko. Kolejnym momentem, gdy pewno$¢ siebie
jest kluczowa, jest tworzenie zyciorysu czy — jak kto woli — CV.
Jak wiemy, dokumenty te sa nie tylko skréconym opisem nas
samych, ale przede wszystkim reklamg tego, co potrafimy, w czym
jestesmy dobrzy i czemu pracodawcy powinni wybra¢ wiasnie nas.
Osoby odwazne i pewne siebie napiszg o sobie w superlatywach,
podkreslajac swoje mocne strony, a nawet delikatnie koloryzujac
obraz siebie. Mniej odwazni kandydaci beda unika¢ mocniej-
szego reklamowania siebie, chcac zachowac skromno$¢, nie kladac
nacisku na swoje zalety i tym samym nie dajac si¢ zbytnio zapa-
migtac. Jasne jest to, ze ci odwazniejsi na tle pozostalych wypadna
duzo lepiej — i otrzymajg bardziej intratne propozycje zawo-
dowe. W dzisiejszych czasach powsciagliwo$¢ weale nie jest cnota
i nie warto sie jej kurczowo trzymac.

Nastepnie mamy do czynienia z rozmowg kwalifikacyjna.
W zaleznosci od firmy i kultury organizacji musimy udac si¢ na
jedna lub kilka rozméw, podczas ktorych przez caly czas jestesmy
wnikliwie oceniani przez sztab specjalistow od rekrutacji. Wow-
czas najbardziej — ze wszystkich etapéw zdobywania pracy —
bedzie nam potrzebna pewno$¢ siebie, poniewaz bedziemy mie¢
prawdopodobnie tylko jedng szans¢ na zrobienie dobrego wra-
zenia i sprzedanie siebie. Stres, ktory zapewne pojawi sie w trakcie,
moze spowodowac¢, ze nie bedziemy mysle¢ trzezwo, bedziemy
odpowiada¢ chaotycznie na pytania, nie bedziemy potrafili o sobie
opowiedzie¢ czy tez nie bedziemy w stanie udowodni¢ swoich
kompetencji. Dlatego nawet najlepsze do$wiadczenie, wyksztal-
cenie czy wiedza mogg przegra¢ w boju z brakiem swobody i luzu
na rozmowie kwalifikacyjnej, na ktérej wlasciwe zaprezentowa-
nie siebie liczy sie w szczeg6lnosci. Co wigcej, osoby, ktérym nie
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bedzie do$¢ mocno zaleze¢ na zdobyciu danej pracy (na przy-
ktad maja wlasne mieszkanie, zaoszczgdzone pienigdze, szukaja
tylko dodatkowego zaj¢cia), mimo wszystko moga na rozmowie
kwalifikacyjnej przez brak pewnodci siebie da¢ si¢ zamkna¢ w szu-
fladce osoby ,,ocenianej”, co wywoluje automatycznie reakcje stre-
sowe i obronne.

Ostatnim etapem zdobywania pracy jest okres probny. Rzecz
jasna wtedy kandydat jest punktowany za zaangazowanie, ambicje,
dociekliwo$¢ czy pracowitosé, ale... czy jesli ta osoba bedzie
zamknieta w sobie, malo towarzyska lub przestraszona, praco-
dawca bedzie chcial ja zatrzyma¢ w firmie? Malo prawdopodobne.
Nawet jesli — w jaki§ magiczny sposéb — osoba majaca pro-
blemy z pewnoscia siebie czy poczuciem wlasnej wartosci trafi
do firmy na okres probny, szybko wyjdzie prawda o tym, jak funk-
cjonuje w grupie, pod presja czasu czy w kontakcie z klientami. I to
ostatecznie zawazy o jej przydatnosci i otrzymaniu etatu.

t atwiejsze nawiazywanie kontaktdw towarzyskich

Zostawmy tematy zwigzane z praca i karierg i skupmy si¢ na
relacjach stricte towarzyskich oraz na tym, jak pewnos¢ siebie
(lub jej brak) oddziatuje na ten aspekt zycia. Méwiac o relacjach
towarzyskich, mam na mysli relacje czysto kolezenskie bez koncen-
trowania si¢ na relacjach damsko-meskich (o tym nieco dalej).
Kiedy chodzitem do szkoly podstawowej, moja pewnos¢ sie-
bie w relacjach z innymi do$¢ mocno kulata. To znaczy bytem
zwyczajnym chlopakiem, ktéry miat kolegéw i kolezanki, ale byly
to kontakty bardzo powierzchowne. Duzo lepiej czulem si¢ na
uboczu, zamkniety w swoim $wiecie, ewentualnie majac blisko
siebie dwdch czy trzech przyjaciol. Siatka pozostatych kontak-
tow istniala bardziej z przymusu niz z checi — poniewaz ze
wzgledu na niesmiato$¢ trudno mi bylo dogadywac si¢ z innymi,
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wolatem pozostawa¢ odludkiem. W mojej klasie za to zawsze byt
ktos, kto znajdowal sie w centrum uwagi, byl liderem, wzbudzat
szacunek i miat dokofa siebie mndstwo znajomych. Na takie osoby
patrzylem z podziwem i fascynacja, poniewaz nawet pomimo
pozornych checi trzymania si¢ na uboczu w glebi duszy chcia-
tem by¢ osobg towarzyska. Jednak strach przed ocena, odrzuce-
niem, brakiem akceptacji powodowal, ze podchodzitem do relacji
bardzo asekurancko.

Z czasem, kiedy wszedlem w okres dojrzewania, zmienifo si¢
moje podejécie do innych. Z wzajemno$cia interesowalem sie
plcia przeciwna, co skutkowalto skokiem wiary w siebie, dzigki
czemu otworzylem si¢ przed innymi i stalem si¢ nieco bardziej
towarzyski. I tak z roku na rok matymi kroczkami, dzieki réznym
wydarzeniom postepowala we mnie transformacja w strong osoby
kontaktowej, takiej jaka zawsze chcialem by¢. W szkole sredniej
wydawalo mi sig, ze radze¢ sobie calkiem nieZle, jesli chodzi o kon-
takty towarzyskie. Podczas studiéw bylem juz wrecz chodzacym
ekstrawertykiem i wyrdznialem si¢ pod tym wzgledem z ttumu.
Bylem zabawny, otwarty, gadatliwy i rozrywkowy. Niezla zmiana,
patrzac na to, jak zamknigty w sobie bylem w podstawdwece! Pro-
blem jednak w tym, ze pomimo mojej przemiany — z cichego
chlopca unikajacego kontaktéw z innymi w faceta, ktéry potra-
fit gada¢ bez przerwy, prowadzil szkolenia i brylowal w towarzy-
stwie — moja pewnos¢ siebie w relacjach wcale drastycznie nie
wzrosta. Wiem, ze to moze wydawac Ci sie dziwne i nielogiczne,
ale jest absolutng prawda.

Ot6z kiedy bylem mlodszy i na przyklad szedfem na szkolng
impreze, w ktoérej brali udzial wszyscy moi znajomi, to bedac
w ich towarzystwie, martwilem si¢ i przejmowatem réznymi dro-
biazgami. Migdzy innymi zastanawialem sie¢, czy zostang przez
nich zauwazony, czy bedg chcieli ze mng rozmawia¢, czy nie bede
wygladac¢ jak idiota, stojac samotnie pod $ciang, czy jakas dziew-
czyna bedzie mng zainteresowana itp. To bylo moje myslenie.
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A zachowanie? Jak to u nie$mialego i zamknigtego w sobie czto-
wieka — bylem wycofany, malo rozmowny, mialem niska ener-
gie, nie usmiechalem si¢ i obserwowatem wszystko z boku.

Kiedy wydoroslatem, to — jak juz wiesz — nauczytem sie towa-
rzyskosci oraz nabratem cech ekstrawertycznych. Musisz jednak
wiedzie¢, ze wbrew pozorom moje martwienie si¢ i przejmowa-
nie pozostalo. I tak, gdy szedlem na jakas domoéwke, zastana-
wiatem sig, jak wypadne, czy sie nie zblaznie, czy poznam jaka$
interesujaca dziewczyne, czy beda tam faceci lepsi ode mnie, jak
poradze sobie z ,,konkurencja”, czy kto$ nie bedzie probowal mnie
zdyskredytowa¢ w oczach innych itd. Mimo ze wciaz brakowato
mi pewnosci siebie w relacjach (caly czas zylem w leku, niepo-
koilem si¢), to — inaczej niz w czasach szkolnych — wiedziatem,
jak ten brak ukry¢. A zakrywalem go gadaniem, zabawnoscia, opo-
wiadaniem historii. I to byla praktycznie jedyna réznica pomig-
dzy mng z podstawowki a mng ze studiow.

Zaréwno za czasow, gdy bylem cichy i zamkniety, jak i wtedy,
gdy duzo mowitem i bylem duszg towarzystwa, wewnetrznie
odczuwalem spiecie, stresowalem si¢ tym, czy zostane odebrany
tak, jak tego oczekiwatem. Na dodatek nie zwracalem uwagi na to,
co dzieje si¢ dokota mnie, poniewaz osoba zestresowana nie ma
zbyt mocnego kontaktu z rzeczywistoscia (jest zajeta ,,siedzeniem
we whasnej gtowie”), w efekcie czego trudno bylo mi zbudowa¢
silng ni¢ porozumienia z innymi. Owszem, moje relacje poprawily
sie dzieki temu, ze stalem si¢ kontaktowy. Jednak ciagte starania
w towarzystwie, proby przypodobania si¢ innym i zdobycia uwagi
wszystkich wokot konczyly sie dos¢ marnie. Na krotka mete bylem
odbierany $wietnie, ale po kilkunastu minutach ludzie mieli dosy¢
mnie, mojego ciaglego gadania i mojej wysokiej energii. Po pro-
stu stawalem si¢ cholernie meczacy.

Od malego wydawalo mi sig, ze ekstrawertyczne osoby prze-
nosza gory i zdobywaja $wiat. Kiedy sam juz statem si¢ taka osoba,
slepo w to wszedtem, nie zauwazywszy, Ze ekstrawersja nic nie
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znaczy, jesli brakuje zdrowej i naturalnej pewnosci siebie. Bez
pewnosci siebie ekstrawertyk na imprezie nie robi nic oprocz
myslenia, jak zablysna¢, analizowania, czy kto$ chce podkopaé
jego pozycje, przejmowania sie nic nieznaczgcymi docinkami,
opowiadania historii swojego zycia i zabawiania ludzi wokét niczym
taniczacy klaun. Owszem, przyjemnie jest by¢ na swieczniku i da¢
zna¢ o swoim istnieniu, ale co z tego, skoro przynosi to rezul-
taty podobne (a czasami nawet gorsze) do stania samotnie pod
$ciang i nieodzywania si¢ do nikogo?

Dopdki nie stalem sie¢ wewnetrznie prawdziwie pewng siebie
osobg, dopdty moje dzialania nie przynosity wymiernych efektow
w kontekstach towarzyskich. Przy okazji wszelkie proby zwrocenia
na siebie uwagi i wyjscia na ,jakiegos” kosztowaly mnie sporo
energii i nerwéw. Zgodzisz si¢ chyba ze mna, ze siedzenie w grupie
0sob i ciagle przejmowanie si¢ tym, jak mnie odbierajg, co o mnie
sadzg, co mam teraz powiedzie¢ czy jak si¢ zachowac, nie jest zbyt
przyjemne ani komfortowe. Osoby pewne siebie na ogét nie musza
zaprzatac sobie glowy tego typu dialogami wewnetrznymi. Nie
poszukuja cigglego potwierdzenia na zewnatrz, kim naprawde sa.
One po prostu przebywaja w towarzystwie innych oséb, czerpigc
z tego przyjemnos¢, czujac sie ze sobg dobrze i akceptujac zaréwno
siebie, jak i innych. To wszystko powoduje, ze pewnos¢ siebie daje
im mnostwo psychicznego luzu, spokoju i swobody. Czegos, co
jest bezcenne i 0 co warto w zyciu zadba¢. I czegos, co przyciaga
innych niczym magnes. Takiego wtasnie przyciggania chcialbym
Cie nauczy¢.

Bezproblemowe relacje damsko-meskie

Jesli w pigtkowy lub sobotni wieczér odwiedzisz jaki$ klub i przej-
dziesz si¢ po nim w te i z powrotem, na pewno zauwazysz pewien
obrazek. Mianowicie w kazdym klubie spotkasz dziesigtki mez-
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czyzn, ktorzy przez calg noc stoja pod $cianami, siedzg przy
stolikach albo podryguja na skraju parkietu, jednoczesnie pil-
nujac jak oka w glowie swojego piwa lub drinka (trzymaja szklanke
przed sobg i wygladaja, jakby jej bronili) oraz obserwujac bawigce
sie osoby. Co wiecej — ich wizyta w klubie ogranicza si¢ glow-
nie do tej jednej czynnosci, czyli ,,bronienia piwa”, polaczonej
z obserwacja, z ewentualnym poj$ciem raz na jaki$ czas do baru,
do toalety lub do palarni.

Po co to robig? Po co sta¢ calg noc z piwem przy $cianie
i patrze¢ na innych? Tu zaczynaja si¢ schody, poniewaz nie o samo
patrzenie przeciez chodzi, a o to, by wérdéd ttumu wypatrzy¢ atrak-
cyjne kobiety i skupi¢ si¢ wlasnie na nich! I co dalej? W wiek-
szo$ci przypadkéw dalej nie ma nic — dziewigédziesigt procent
mezczyzn wypija kilka piw i idzie do domu. Tak po prostu sobie
ida?! To nie mogli wypi¢ piwa w domu i popatrze¢ na kobiety
w internecie lub telewizji? Owszem, mogli. Jednak chodzi nie tylko
o patrzenie, ale tez o to, ze w klubie majg szans¢ na poznanie tych
kobiet, znalezienie milosci swojego Zycia lub przezycie przygody
na jedng noc. Rzadko kto prawdziwie zakochuje si¢ w dziewczynie
z filmu lub ze zdjecia. A w kobiecie poznanej w klubie — owszem!

Tak doszliémy do pewnego bardzo powszechnego problemu.
Napisatem, ze dziewi¢édziesigt procent mezczyzn nic nie robi
iidzie do domu. Absolutnie si¢ nie pomylitem. Po kilkunastu
latach chodzenia do klubéw i obserwacji tych $rodowisk §miato
moge powiedzie¢, ze $rednio jeden na dziesieciu facetow pod-
chodzi do kobiety, ktéra mu sie spodobala, i zaczyna z nig roz-
mawiac lub tanczy¢. Pozostali jedynie stoja i patrza, poniewaz
dokfadnie wiedza, ze podejscie do obcej dziewczyny wiaze si¢
z ryzykiem odrzucenia, co moze urazi¢ meska dume. Wydawac
by si¢ moglo, ze mezczyzni s3 silni, nie przejmuja si¢ takimi bfa-
hostkami, ale fakty pokazujg co$ catkowicie innego. Ple¢ brzydka
ogromnie przejmuje sie reakcjami kobiet i tym, czy zostanie si¢
przez nie zaakceptowana! Dokladnie wiem, o czym mdwig: nie
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dos¢, ze sam przez to przechodzitem, to jeszcze przez ostatnich
kilka lat pomoglem bezposrednio tysiacom mezczyzn rozwigzaé
u nich ten wlasnie problem.

Gdy bylem mlody, myslatem, ze lek przed odrzuceniem dotyczy
tylko nieudacznikéw. Facetow, ktorzy w ogoéle sobie z niczym
w zyciu nie radzg, nie sg towarzyscy, Zle wygladaja, nie maja zna-
jomych, wyksztalcenia, pieniedzy — i przez to, ze kazdy aspekt
ich codziennosci jest popsuty, relacje-damsko meskie takze takie
s3. Pozniej glebiej sie nad tym zastanowilem. W pierwszej kolejno-
$ci popatrzylem na siebie i zauwazylem, ze bardzo daleko mi do
nieudacznika, a lgk przed odrzuceniem niestety dotyczy réwniez
mnie. Nastepnie porozmawialem z moimi znajomymi, ktérzy
$wietnie radzili sobie w wielu sprawach, ale pomimo to mieli ten
sam klopot. Ostatecznie moja praca jako trenera pokazala mi,
ze nie ma zadnej zasady co do tego, jakiego typu mezczyzna boi
si¢ odrzucenia, a jaki si¢ tego nie boi. Problem dotyczyl zaréwno
nastolatkow, jak i mezczyzn po piecdziesigtce. Mieli go ci wyksztal-
ceni i ci bez wyksztalcenia. Z duzych miast i ze wsi. Atrakcyjni
i bardzo przecietni. Ekstrawertycy i introwertycy. Wtasciciele firm
1 pracujacy na etacie.

Czasami moimi klientami cierpigcymi na lek przed odrzuce-
niem s osoby na pierwszy rzut oka bardzo interesujace i niesa-
mowicie pewne siebie. Aby lepiej to zobrazowaé, wyobraz sobie,
ze przychodzi do Ciebie trzydziestosiedmiolatek, wiasciciel kilku
firm, zatrudniajacy ponad sto sze$¢dziesigt osdb, §wietnie ubrany,
wysoki, dobrze zbudowany, atrakcyjny fizycznie, bardzo elegancki,
z klasg i wysoka kulturg osobista, majacy doktorat z ekonomii
i kilka innych cech, dzigki ktéorym mozna by powiedzie¢, ze osia-
gnal sukces we wszystkim, w czym tylko mogt. We wszystkim
oprocz relacji damsko-meskich. Bo cho¢ zatrudnia wiele kobiet,
nie potrafi z nimi rozmawia¢ o czyms$ innym niz praca. Nie wspo-
minajac o flircie, o ktérym mysl go paralizuje!
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Podczas pracy jeden na jeden okazalo sie, ze ten mezczyzna
odczuwa lek przed odrzuceniem. Co wigcej, szybko wyszlo, ze
pogtebia sie on systematycznie od kilku lat, co bylo dla mojego
klienta zupelnie niezrozumiate! Dlaczego lek rosnie, skoro on coraz
lepiej wyglada, wiecej zarabia, ma lepsze zycie itd.? Wyttumaczy-
tem mu, ze im wiecej sukceséw osiggamy i im bardziej jestesmy
spolecznie atrakcyjni, tym silniej przezywamy odrzucenie, ponie-
waz wydaje nam sig, ze takie osoby jak my nie powinny by¢ igno-
rowane! Pomygl, jak by sie poczul Brad Pitt, gdyby podszedt do
kobiety na ulicy i poprosit ja 0 numer telefonu, a ona by go zlek-
cewazyla. Czy nie poczulby si¢ okropnie? Czy nie zabolatoby go,
ze pomimo tego, kim jest, odrzucita go przypadkowa dziewczyna?
Prawdopodobnie okazatoby sie, ze miedzynarodowa gwiazda prze-
zywa to duzo mocniej od zwyklego, przecigtnego faceta, ktory
w drodze do pracy poprosit o numer t¢ samg kobiete! Tak wigc
mnie absolutnie nie dziwi, ze wielu dojrzatych mezczyzn ma tego
typu lgki i problemy, bo wynika to z podstawowych zasad psy-
chologii. Jednak nie zmienia to faktu, Ze z tym problemem mozna
si¢ upora¢ w zaledwie kilku prostych krokach, z czego warto sko-
rzystaé, by osiaggnaé wewnetrzny luz i spoko;.

Ja sam, dopdki nie zbudowalem w sobie naturalnej i zdrowej
pewnodci siebie, meczylem sie dtugo z lgkiem przed odrzuceniem.
Chodzitem po klubach i tez gralem na pozycji ,,obroncy piwa”,
wycierajac plecami $ciany. Trudno mi to dokfadnie policzy¢, ale
obstawiam, ze bylem na kilkudziesi¢ciu imprezach, na ktérych
nie podszedtem do ani jednej kobiety. Lek przed odrzuceniem
powodowal, ze stalem zablokowany, majac cigzkie nogi, glebszy
oddech, czujac szybsze bicie serca i $cisk w gardle. Nie potrafitem
sobie z tym w zaden sposoéb poradzi¢. Do czasu, kiedy migdzy
innymi zrozumiatem, ze nie musze¢ si¢ wszystkim podoba¢, a na
dodatek normalne jest to, ze nie kazda kobieta bedzie mng zain-
teresowana, bo przeciez ja takze nie jestem zainteresowany kaz-
da kobieta w klubie. To byt poczatek wigkszych zmian, ktére po
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dtuzszej pracy metoda prob i bledéw zamienily sie w praktycznie
pelna swobode rozpoczynania nowych znajomosci.

Po tym pojawit sie jednak kolejny problem w relacjach dam-
sko-meskich. Zaczatem poznawa¢ pte¢ piekng, ale konczyto sie to
na krotkich rozmowach lub tancu. Bytem bowiem zbyt towarzy-
ski, zbyt gadatliwy, miatem za wysoka energie i skupialem sie na
rozémieszaniu kobiet. Jako zabawny kolega, taki na chwile, bylem
OK, ale — o czym zreszta wspomnialem w poprzednim pod-
rozdziale — szybko stawalem si¢ meczacy i kobiety mnie lekce-
wazyly. Jednak praca nad pewnoscig siebie pomogta mi zauwazy¢,
ze moj ekstrawertyzm w relacjach z plcig przeciwng jest reakcja
obronng na stres zwigzany z checia bycia zaakceptowanym. Gdy
odpuscilem sobie usilne dbanie o akceptacj¢ innych, nie dos¢,
ze akceptacja si¢ pojawila, to jeszcze stalem si¢ spokojniejszy
i zaczalem umawia¢ si¢ z kobietami na randki.

Przez kilka miesigcy, mimo ze chodzilem na randki, znajomo-
$ci konczyly sie na tym, ze bylem tylko kolega. Wierzylem, ze
z biegiem czasu moje relacje z kobietami same si¢ wyklarujg. Ze
pewnego dnia obudze sig¢, a dziewczyna, ktérg znam od roku,
nagle napisze do mnie wiadomo$¢ i wyzna mi miloé¢. Ze z jaka$
kobietg p6jde na kawe, a tam przez przypadek przejdziemy do
pocatunkéw. Ze na jakim$ spotkaniu zapanuje atmosfera roman-
tycznosci i intymnosci, ktéra zaowocuje powstaniem pomiedzy
nami chemii. Niestety, nic takiego si¢ nie dzialo, poniewaz nie
pokazywatem kobietom swoich prawdziwych intencji. Zamiast
by¢ szczery i prawdziwy, zachowywalem si¢ bardzo bezpiecznie,
wierzac, ze w koncu nadejdzie cud. Przez mdj brak pewnosci siebie
bylem bierny, obawiatem si¢ reakcji, batem sig, ze dostane w twarz,
ze kobieta pomysli sobie o mnie co$ zlego itp. Patrzac teraz na te
wszystkie stracone szanse i zerwane po drodze kontakty, wiem,
ze duzo lepszym rozwigzaniem byloby zosta¢ obs§mianym lub
dosta¢ w twarz, niz nie wiedzie¢, na czym si¢ w ogdle stoi, i trwa¢
w zawieszeniu dlugi czas.
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Brak odwagi, wiary w siebie, zanizona samoocena przyspa-
rzaja facetom wielu problemoéw w relacjach damsko-meskich. Nie
tylko takich, ze nie poznaje si¢ zadnych kobiet. Ale takze tych
pobocznych, ktérymi s upijanie si¢ do nieprzytomnosci, popa-
danie we frustracje, zostawianie w klubach i kawiarniach mno-
stwa pieniedzy, uzaleznianie si¢ od masturbacji, brak wiary w to,
ze mozna by¢ szczesliwym czy zatozy¢ rodzing. To, jak wygla-
dajg relacje damsko-meskie, wptywa na nas wielowymiarowo.

Kobiety bez pewnosci siebie wbrew pozorom takze nie maja
lekko. Wiem z autopsji, ze brak $§miatosci wywoluje u nich takie
problemy jak niezauwazanie meskiego zainteresowania, odrzuca-
nie nawet atrakcyjnych facetéow, lek przed rozmows, strach przed
zaangazowaniem, myslenie kategoriami ,,co on sobie o mnie
pomysli”, przejmowanie si¢ opiniami kolezanek, lek przed byciem
niewystarczajgco dobra, obawa przed byciem zostawiong, strach
przed nieznalezieniem milo$ci zycia i wiele, wiele innych. To
wszystko wplywa pdzniej na jako$¢ relacji z innymi, jako$¢ naszych
zwiazkow, a co za tym idzie — jakos¢ Zycia. Warto wigc krok po
kroku przeanalizowa¢, czego boimy sie¢ w kontakcie z plcig prze-
ciwng i jak mozemy si¢ tych lekow pozbyc¢.

Ekspresowe rozwiagzywanie konfliktow

Od czasu do czasu kazdy z nas znajduje si¢ w sytuacjach konflik-
towych. Ktocimy sie z kim$, mamy do kogo$ pretensje czy tez
kto$ inny ma pretensje do nas. Nasza codziennoscia sa lekkie
spigcia czy nieporozumienia z rodzina, przyjaciéimi, partnerem
czy partnerka, szefem, klientami, panig z warzywniaka czy kierowca,
ktéry wlasnie zajechal nam droge. Cho¢ od dziecka przechodzimy
przez réznego rodzaju sytuacje konfliktowe, to pomimo lat
dos$wiadczen przewaznie nadal powoduja, Ze si¢ stresujemy. Na
dodatek w konfliktach — oprécz zdenerwowania — wchodzimy
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w jedna z dwdch rol: albo jestesmy katem, albo ofiarg. Kazda z nich
zaklada dany rodzaj zachowania, podejscia do drugiego czlowieka,
a takze emocje, jakie odczuwamy w trakcie sprzeczki.

W role kata najczesciej wchodzg osoby, ktore zarzucajg co$
drugiej stronie i wywotujg ktétnie. Ale takze osoby ,silniejsze psy-
chicznie” maja sklonnos¢ do bycia katami, nawet jesli to one
zawinily i stworzyly jakis problem. W role ofiary — analogicz-
nie — najczgsciej wchodzg ci, ktorzy popetnili jaki$ btad i sa o co$
oskarzani. Problem jednak w tym, ze w trakcie kt6tni, cho¢by
wina ewidentnie lezala po stronie kata, osoby ze sktonnos$ciami
do bycia ofiarg potrafia obwiniac sie za cos, czego nie zrobily.

Modelowy kat w trakcie kl6tni krzyczy, podnosi glos, wyma-
chuje rekoma, ma bardzo wysoka energie, probuje przeja¢ wladze,
robi wokot siebie duzo zamieszania, probuje wszystkim pokazad,
ze jest poszkodowany. To elementy zwigzane z zachowaniem.
Jesli chodzi o podejscie do drugiego czlowieka, to kat miedzy
innymi nie szanuje drugiej osoby ani jej uczu¢, nie przejawia
empatii, nie chce zrozumie¢ drugiej strony i nie interesuja go zadne
tlumaczenia. Pod katem emocji czuje wsciekloé¢, gniew, irytacje
czy wpada w furie, ale takze odczuwa ekscytacje, zadowolenie,
dume (potaczong z wyzszoscig) i cieszy go to, Ze moze kogos
»skarci¢”.

Modelowa ofiara w trakcie kldtni przeprasza, jest wycofana,
stucha, jest w szoku, podaza za katem (robi to, czego on chce),
placze, spuszcza wzrok, nie wie, jak sie zachowaé. W podejsciu do
drugiego cztowieka ofiara na przyktad czuje respekt do drugiej
strony, ma poczucie, ze jest jej co§ winna, chce jej wszystko wyna-
grodzi¢ czy tez uznaje, ze druga strona ma racje¢. Jesli chodzi
0 emogje, to ofiara miedzy innymi bierze na siebie wing, ma poczu-
cie wstydu, czuje si¢ niekomfortowo, czuje, ze jest gorsza albo ze
zawsze stwarza problemy.

Jednak — tak jak wcze$niej wspomniatem — obie strony prze-
zywaja stres. Obie strony takze nie mysla wystarczajaco racjonalnie,
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poniewaz emocje zaburzaja obiektywne podejécie do danej spra-
wy. Obie strony prowadza konflikt, zamiast go rozwiazywac. Obie
strony to na ogoét tylko zdefiniowane role wynikajace z posiadania
problemoéw z wlasng pewnoscig siebie.

Pamietam jak dzi$, gdy kilka lat temu jechatem autem i pro-
bowalem przebi¢ si¢ nim na drugi koniec miasta. Probowatem,
poniewaz z uwagi na roboty drogowe utworzyt si¢ na drodze
ogromny korek i wszyscy poruszali si¢ z6twim tempem, czyli
maksymalnie dziesi¢¢ kilometréw na godzing. W pewnym momen-
cie musialem zatrzymac samochéd, poniewaz wszyscy przede mna
staneli. Pan jadacy za mng najwidoczniej byl zamyslony lub zapa-
trzony, nie zauwazyl, ze zahamowalem, i we mnie wjechal.

Nie chce uzywac ostrych stow, dlatego napisze jedynie, ze po
wyjsciu z auta po prostu wybuchnalem. Jesli miatbym okresli¢
swoje zdenerwowanie w skali od jednego do dziesigciu, to powie-
dzialbym, ze jedenascie. Rzucilem okiem na stan mojego samo-
chodu i podszedtem do sprawcy sttuczki, aby obrzuci¢ go wszyst-
kimi mozliwymi wyzwiskami, jakie §lina przynosita mi na jezyk.
Tamten kierowca zaczal mnie przepraszaé, co spowodowalo, ze
poczulem si¢ w pewnym sensie silniejszy i jeszcze bardziej na
niego naskoczylem. Po kilku minutach przepychanek stownych —
przy okazji utworzyl si¢ jeszcze wigkszy korek — pozegnalismy
sie, poniewaz... okazalo si¢, ze na naszych samochodach nie ma
absolutnie zadnych sladéw uderzenia. Nie dos¢, ze jechali$my bar-
dzo powoli, to jeszcze uderzenie zostalo zamortyzowane przez
ochronne plastikowe elementy znajdujace si¢ na zderzakach.

Wrécitem do samochodu i pojechalem dalej. Poczatkowo
dumny z siebie i zadowolony, poniewaz wygratem te malg bitwe —
w pewnym stopniu to ja mialem racje, a kierowca popetnit btad
(do czego si¢ przyznal). Jednak przez calg reszte dnia chodzitem
rozkojarzony, podenerwowany i zty. Wszystko mnie irytowalo, na
niczym nie moglem sie skupic¢ i pod wieczor czulem, ze chce, aby
ten dzien zwyczajnie minal.
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Jak pewnie zauwazyles, w sytuacji sttuczki wybuchnatem, jesz-
cze zanim zerknalem na stan mojego samochodu. A nawet gdy
juz zobaczylem, ze nic si¢ nie stato, bylem tak emocjonalnie nakre-
cony, ze po prostu musialem te emocje wyrzucic z siebie i obrzuci¢
nimi kogo$ innego. Nie dzialalem racjonalnie, dziatatem praktycz-
nie w stu procentach pod wpltywem emocji i nawykowo, czyli
bez pewnosci siebie (poniewaz pewno$¢ siebie oznacza réwniez
pewno$¢ samego siebie i samoswiadomos¢). Przez lata wypraco-
walem w sobie schemat, ktéry powodowal, ze robitem ogromny
problem nawet w przypadku btahostki. I to pukniecie w moj
samochod bylo taka blahostka.

Z kolei dla kontrastu — kilka miesiecy temu, jadac samocho-
dem, chciatem skreci¢ w osiedlowa droge. Kobieta jadaca za mna
prawdopodobnie nie zauwazyla, ze skrecam, i uderzyla we mnie
z ogromnym hukiem, w momencie kiedy znacznie zwolnitem.
Sadze, ze jechala przynajmniej czterdziesci — piecdziesiat kilo-
metréw na godzine. Nie chcgc tarasowa¢ drogi i nie panikujac, po
prostu wjechalem w osiedlowg uliczke i zatrzymatem sie z boku
jezdni. Kobieta staneta za mng. Nauczony doswiadczeniami z prze-
szlosci, majac zupelnie inne podejscie do konfliktéw, wyszedltem
z samochodu i nie czutem praktycznie zadnych nieprzyjemnych
emocji. Nie bylem zdenerwowany, zly, rozdrazniony ani podiry-
towany. Powiedzialbym nawet, Ze miatem znakomity humor,
poniewaz jeszcze przed momentem stuchalem $wietnej muzyki
i rozmawialem z dziewczyna. Cwiczona latami pewnos¢ siebie data
mi absolutny spokdj, zdolno$¢ do nieprzejmowania si¢ rzeczami
materialnymi, wiec czulem, ze nic waznego si¢ nie dzieje. Po wyj-
$ciu zerknalem na tyl swojego samochodu — trudno mi bylo uwie-
rzy¢ w to, co zobaczylem. Jedyna szkoda bylo pigciocentymetrowe,
delikatne przytarcie u dotu mojego zderzaka. Bowiem calg sile
uderzenia zamortyzowat hak holowniczy, ktéry wystaje z tytu
mojego auta. Samochdd, ktéry we mnie wjechal, réwniez nie nosit
sladow kolizji — auto bylo doé¢ stare i mialo zamontowany czarny,
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solidny zderzak z migkkiego plastiku. Po uderzeniu zderzak si¢
ugina, a chwil¢ potem wraca do swojego dawnego ksztattu.

Biedna, zestresowana kobieta wysiadla z samochodu dopiero
kilka sekund po moim wyjséciu, poniewaz siedziata za kierownica
w ogromnym szoku. Poptakala si¢ przy mnie i czekala, az na nig
nakrzycze. Zamiast tego usmiechnalem sie i powiedzialem, zeby
jechata dalej, bo praktycznie nic nie widac i nie chce mi si¢ tego
roztrzasac. Przeprosila, podziekowala i szybko znikneta. Sytuacja
ta nie zepsufa mi dnia i nie spowodowala, ze czulem si¢ gorze;.
Whbrew pozorom czulem si¢ jeszcze lepiej, poniewaz zobaczytem,
ze praca nad wewnetrznym spokojem i emocjami naprawde miata
sens.

Ostatnim przykladem z drog, ktory chcialbym przytoczy¢, jest
takie zdarzenie: kierowca innego auta zjechal na pas, po ktérym
jechalem, i przytart bok mojego samochodu. Obydwaj skrecali§my
w lewo, z dwoch paséw do skretu, jednak z jakich$ przyczyn ten
cztowiek zapomnial, ze powinien jecha¢ wylacznie swoim pasem,
i wjechal w moje auto, przycierajac je od bagaznika az po maske.
To réwniez zdarzylo si¢ do$¢ niedawno, wiec po zatrzymaniu sie
i wyjsciu z samochodu, spokojny i u§miechniety, rzucitem: ,,Jak
fajnie, ze wreszcie bede madgl sobie odmalowa¢ samochéd”. Po co
sie denerwowac, skoro nawet w nieprzyjemnych wydarzeniach
mozna znalez¢ co$ pozytywnego?

Jak widzisz, pewnos¢ siebie jest niezwykle wazna w rozwig-
zywaniu konfliktéw. To wilasnie dzigki niej potrafimy nad soba
zapanowac, kontrolowac¢ wlasne emocje, nie wprowadza¢ nerwowej
atmosfery i zbudowa¢ odpowiedni grunt pod ostateczne rozstrzy-
gniecie sporu. Duzo szybciej zatatwia si¢ nieporozumienia, jesli
jasno, klarownie, szczerze i obiektywnie rozmawiamy z druga
osoba. Bez zbednego krzyku, chaosu, emocjonalnego roztrzgsienia
czy lekdw. Pewnos¢ siebie oczywiscie takze pomaga, jesli to my
zawiniliémy i kto$ na nas naskakuje. Poukladani wewnetrznie, nie
musimy wchodzi¢ w role ofiary (lub kata), nie musimy sie stresowac
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ani panikowa¢. Rzetelnie oceniamy sytuacje, przyznajemy si¢ do
bledu, przepraszamy i w miar¢ mozliwosci go naprawiamy. Nawet
nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak bardzo pomaga podejscie
oparte na skoncentrowaniu si¢ na rozwigzaniach i szczerym prze-
kazywaniu swoich intencji przy jednoczesnym wylaczeniu z procesu
niepotrzebnych emocji. Czasami mozna zatatwi¢ wielki problem
zaledwie jednym zdaniem. I $wietnie by bylo, gdyby$ doszedt
do poziomu, na ktérym w taki sposob to dziata.

Bezstresowe prezentacje i wystapienia

Czy zdajesz sobie sprawe z tego, ze wedlug wielu badan wysta-
pienia publiczne s3 jedng z najbardziej stresujacych czynnosci?
U niektorych ludzi poziom stresu przed wystapieniem publicznym
jest poréwnywalny do tego, jaki generuje plywanie z rekinami czy
bycie napadnietym przez osobe uzbrojong w ostre narzedzie. Oczy-
wiscie, w zaleznosci od czlowieka stopien napigcia jest rézno-
rodny — i nie nalezy tego generalizowa¢. Faktem jest jednak to,
ze ludzie mocno przezywaja przemowy do innych, a nawet znale-
zienie si¢, cho¢by na chwile, na scenie. O ile jest to w pewien spo-
sob zrozumiate, jesli wychodzimy przed kilkutysieczng publicz-
nos¢, o tyle moze dziwi¢ w przypadku wystepu przed kilkoma lub
kilkunastoma osobami. Tymczasem w przypadku i wielkiej publiki,
i grupki widzow stres wbrew pozorom jest réwnie duzy.

Jednym z powodéw, przez ktore wystapienia publiczne s dla
nas tak nieprzyjemne, jest... szkola, a dokladniej to, ze bylismy
brani do odpowiedzi na $rodek. Chyba kazdy z nas setki razy
znalazl si¢ w takiej sytuacji. Przychodzisz na lekcje, siadasz odpre-
zony w tawce, a nauczycielka otwiera dziennik i zapowiada, ze
za chwile kogo$ odpyta. W klasie zapada absolutna cisza. Kazdy
nerwowo rozglada si¢ dokota i modli si¢, aby to nie byt on. Nauczy-
cielka buduje jeszcze wigksze napigcie, patrzac na liste uczniow
i jezdzac po niej wzrokiem z géry na dét przez kilkadziesiat sekund.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/natpew
http://sensus.pl/rt/natpew

WAGA PEWNOSCI SIEBIE 43

W pewnym momencie zapada decyzja, a z ust prowadzacej lekcje
wypada Twoje imi¢ i nazwisko. Oblewa Ci¢ zimny pot. Wstajesz
z krzesta zestresowany i zmierzasz w kierunku tablicy. Kiedy juz
tam stajesz, wszyscy patrza na Ciebie, jednoczesnie cieszac sig,
ze to nie oni zostali wybrani, tylko Ty. W pewien sposob $miejg sie
z Ciebie: dzi$§ Ty jestes kozlem ofiarnym i bedziesz musial wal-
czy¢. Nie doé¢, ze jeste§ w centrum uwagi, bez wsparcia réwie-
$nikow, to na dodatek bedziesz za chwile odpowiadal na oceng.
Oznacza to, ze nauczycielka w subiektywny sposob bedzie decy-
dowa¢, jaka masz wiedze, jak potrafisz ja przekazac i ile Twoja
wypowiedz byta warta. W trakcie odpowiadania na kolejne pyta-
nia — kiedy si¢ zastanawiasz i prébujesz polaczy¢ mysli w catos¢ —
jeste$ poganiany i krytykowany za to, Ze si¢ jakasz, nie potrafisz
poda¢ rozwigzania i powiniene$ co$ wiedzie¢, bo to przeciez pod-
stawa. Krytyka nauczycielki jest wzmacniana przez $miech niektd-
rych kolegéw i kolezanek. Czujesz si¢ fatalnie, poniewaz wiesz,
ze pytania sg proste, ale ze wzgledu na stres po prostu nie wiesz,
co powiedzie¢. W koncu prowadzaca daje Ci spokdj, wstawia
jedynke i kaze siadac.

Z kazda kolejng tego typu sytuacja Twoéj mozg tworzy coraz
silniejsze nawyki dzialania, myslenia i odczuwania emocji. Pierw-
sze pdjscie do tablicy nie jest ciezkie z uwagi na to, Ze nie wiesz,
czego si¢ spodziewa¢, i dopiero uczysz si¢ reagowania w danym
kontekscie. Ale drugie, trzecie, czwarte czy sto dwudzieste — to
jest juz bardziej stresujace i budzi za kazdym razem te same leki.
Czy dam radg, czy zostan¢ wy$miany, czy nauczyciel mnie skryty-
kuje, czy stane sie posmiewiskiem, czy prowadzacy na mnie nakrzy-
czy, czy bede zna¢ odpowiedzi, czy wstawi mi dobra oceng itp.
Na dodatek duzo zalezy od tego, jaka osoba jest odpytujacy nauczy-
ciel. Jesli ma zdrowe podejscie do swoich podopiecznych, to biorac
do odpowiedzi, nie generuje napigcia i nie powoduje, ze kto$ czuje
si¢ zle. Tacy nauczyciele s3 jednak rzadkoscia; w wiekszosci przy-
padkéw mamy do czynienia z tymi, ktérzy nawet celowo stresuja
uczniéw i wrecz czuja przy tym rados¢ i dume.
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Jesli przez wiele lat wystepowates publicznie w szkole, przed
tablicg, to na pewno zbudowale$ w sobie schemat stresowania sie
wystgpieniami. Niedziwne wiec, ze jako dorostego stresuje Cie
przedstawienie prezentacji na studiach (wyjscie na $rodek, przed
grupe), wystapienie przed kilkoma osobami w pracy, opowiedzenie
czego$ wszystkim na domowej imprezie i jakakolwiek inna forma
bycia na scenie. Po prostu przy kazdym wejéciu w kontekst pu-
blicznych przemoéw reagujesz automatycznie i nawykowo. Bycie
w centrum uwagi wywoluje u Ciebie stres, wzrok innych go
wzmacnia, przejmujesz si¢ wystapieniem tak, jakby bylo przez
kogo$ oceniane, ogarniajg Ci¢ te same emocje i leki co w szkole.

Osoby naturalnie pewne siebie nie majg tak duzych proble-
moéw z public speaking. Rozumiejg bowiem, skad si¢ bierze ich
lek i napiecie w czasie wystapien. I nad tym, po kolei, pracuja.
Jest to proces wart przejécia, poniewaz dzieki niemu zyskuje sie
spokdj na reszte zycia, w wielu codziennych sytuacjach. W kolej-
nych rozdziatach mojej ksigzki znajdziesz sporo konkretnych rad,
ktore na pewno przydadza Ci si¢ w zwalczaniu problemu z byciem
na scenie. Opowiem Ci miedzy innymi o strefie komfortu, o byciu
czlowiekiem, o traktowaniu swoich btedéw jako czego$ normal-
nego i przejmowaniu si¢ innymi. Sam przechodzitlem przez mo-
zolny proces oduczania si¢ strachu przed wystapieniami, dlatego
znam ten temat od podszewki i wiem, z jak duzymi barierami
muszg sobie radzi¢ zardwno osoby nie$miale, jak i te, ktore sa
do$¢ towarzyskie, ale ktérych pomimo to scena paralizuje.

Realizowanie celdw | marzen

Nie wiem jak Ty, ale ja nigdy nie palilem si¢ do czytania szkol-
nych lektur. Szczerze powiedziawszy — wrecz ich nienawidzitem.
Nie dlatego, ze byly glupie, bezsensowne czy nudne, bo rzecz jasna
zdarzaly si¢ wérdd nich bardzo ciekawe pozycje. Ale nawet tych
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nie chcialo mi sie¢ przerabia¢, poniewaz do czytania ich bytem
zwyczajnie zmuszany przez nauczycieli. A tak to juz jest, ze jesli
kto$ Cie do czego$ zmusza, sila rzeczy reagujesz na to oporem.
Nawet jesli uwielbialbys stodycze, ale kto$ zmuszalby Cie do jedze-
nia ich w kétko, w koncu by Ci obrzydly. Podobnie bylo z czy-
taniem ksiazek, ktore jako dziecko lubitem — ale system edukacji
skutecznie wbil mi do glowy, ze ksigzki to zto.

Bylo tak do czasu, gdy na poczatku nauki w szkole $redniej trafit
w moje rece poradnik dotyczacy wpltywu na innych (pierwszy
poradnik, jaki przeczytalem) i spowodowal, ze na nowo poko-
chatem czytanie. Od tamtej pory kupowatem lub pozyczatem
wszelkie ksigzki zwigzane z rozwojem osobistym (niekoniecznie
byly to publikacje o wplywie) i wrecz je potykalem.

Moja rozkwitla na nowo milto$¢ omineta jednak szkolne lektury,
od ktorych wcigz trzymalem si¢ z daleka. Czytatem wigc na szybko
streszczenia lub ogladalem filmy, ktére powstaly na podstawie
literatury, aby mniej wiecej wiedzie¢, o co w tych ksigzkach chodzi,
i nie zblazni¢ si¢ na jezyku polskim. Pomimo usilnych prob naj-
cze$ciej okazywalo sie, ze nie pamietam, jak nazywal si¢ bohater
powiesci, nie umiem ztozy¢ pigciu zdan wypracowania na temat
tabutly ksigzki lub nie potrafie zinterpretowac tego, co pisarz miat
na mysli. To wszystko skutkowalo nie najlepszymi ocenami,
a dokladniej mowigc — przez calg szkole $rednia, jesli chodzi
o jezyk polski, §lizgalem si¢ na trojkach i dwdjkach. Przyznasz, ze
nie rokowalo to zbyt dobrze dla przyszlego autora bestselleréw.

Od czasu do czasu, gdy przerabiatem kolejne poradniki, poja-
wiala si¢ w mojej gtowie dos¢ abstrakcyjna mysl: ,A moze sam
bym kiedy$ napisal ksigzke?”. Nie bylo to wtedy ani moim celem,
ani marzeniem. To byla tylko luzna idea przelatujaca przez moja
gltowe, podobnie jak chmury przelatujg sobie po niebie. To tak
samo, gdy widzac na ulicy ferrari, méwimy sobie, ze kiedy$ bedzie-
my takie mieli. Ot, zwykle gadanie do siebie o czyms, co jest na
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tyle poza naszym zasiggiem, Ze nie wigzemy z tym zadnej przy-
szto$ci i nie robimy nic, aby to osiagnac.

Jednak z miesigca na miesigc coraz czg¢éciej myslalem o napi-
saniu i wydaniu wlasnego poradnika. Koncepcja dojrzewala na
tyle dlugo, aby ewoluowac i uzyska¢ miano marzenia. Marzenia,
w ktorego spelnienie w glebi duszy wierzylem — Ze mozna je
kiedy$ w jaki$ magiczny sposdb zrealizowac. By¢ moze zastanawia
Cie, dlaczego nie nazywam tego celem, tylko pisze o marzeniu.
To dlatego, ze marzenia sg dla mnie czyms, co chcieliby$my urze-
czywistni¢; mamy na to szanse, ale do konica nie czujemy, ze
w danym momencie mozemy to zrobi¢. Natomiast cele to takie
marzenia, o ktorych wiemy doktadnie, jak je zmaterializowad; wie-
rzymy, zZe s3 w naszym zasiegu. To ogromna rdznica.

Napisanie ksigzki przez wiele lat pozostawalo jedynie w sferze
moich marzen. To dlatego, ze istnialo zbyt wiele argumentéw prze-
ciw, ktore skutecznie blokowaly jakiekolwiek dziatania. Najwieksza
przeszkoda byl wiek. O wlasnym poradniku zaczatem marzy¢,
kiedy bylem nastolatkiem, przy czym trwalem w przekonaniu,
ze musi ming¢ jeszcze dwadziedcia czy trzydziesci lat, abym miat
wystarczajacg wiedze i mogl to w koncu zrobi¢. Kolejng, spora
barierg byly moje oceny z jezyka polskiego — o ktdrych juz
wspominalem. Nawet sobie nie wyobrazatem, ze osoba majaca
tak stabe oceny z polskiego jak ja jest w stanie napisa¢ co$, co
przybierze forme ksigzki. Zylem w przeswiadczeniu, ze stopnie
w szkole réwnaja si¢ moim realnym mozliwo$ciom. Trzecim
utrudnieniem, bardziej technicznym niz mentalnym, bylo to, ze
mialem minimalne umiejetnoséci w zakresie pisania — jesli kto$
nie potrafi napisa¢ wypracowania na jedna strong formatu A4,
to nie pdjdzie mu najlepiej pisanie kilkuset stron ksigzki, prawda?
Nauczony szkolnym doswiadczeniem, wiedziatem, ze jestem bez-
nadziejny w pisaniu czegokolwiek.

Do tych podstawowych argumentéw, ktore sktadaly si¢ w ko-
munikat ,,nic z tego!”, doszly inne, przybierajace nieco odmienna
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postac, Scisle zwiazane z moim brakiem wiary w siebie. Sktadalo
si¢ na nie kilka czynnikéw. Nie wierzylem w siebie, bo... pochodze
z malej miejscowosci. Bo ciezko jest wyda¢ wlasng publikacje. Bo
zaden wydawca nie bedzie chcial rozmawia¢ z kim$ takim jak ja.
Bo niczym si¢ nie wyrézniam. Bo na to nie zastuguje. Bo nie jestem
ekspertem. Bo nikt z moich znajomych nie wydat ksigzki. Bo nie
moge tego zrobi¢ tak po prostu. Za kazdym razem, kiedy mysla-
tem o swoim marzeniu, glos w dialogu wewnetrznym szybko
sprowadzal mnie na ziemi¢ — pokazujac dziesiatki bardziej lub
mniej racjonalnych powodoéw, dlaczego i tak nie uda mi si¢ tego
o0siggnac.

Lata mijaly, a wraz z ich uplywem zmienilo si¢ w moim Zyciu
kilka rzeczy. Dzieki poradnikom, ktére przeczytatem, wpadtem na
pomysl zalozenia forum dyskusyjnego na temat rozwoju i rela-
cji. Z tego wzgledu zaczatem sie na nim udziela¢, a takze pisaé
artykuly na podstawie wlasnych doswiadczen w rozwoju. Zdoby-
walem tez specjalistyczng wiedz¢ — dzigki szkoleniom — 1i real-
nie zmienialem swoje zycie na lepsze. W efekcie rozwigzalem sporo
wlasnych probleméw, z ktérymi borykalem sie od lat (brak moty-
wagji, trudno$ci w nawigzywaniu relacji, problem z towarzysko-
$cig itp.), a dzieki przebytej przeze mnie drodze doradzatem
innym uzytkownikom mojego forum, majacym problemy podobne
do moich. Po pewnym czasie zacz¢li mi sugerowac, ze powinienem
poprowadzi¢ jakie$ warsztaty, konsultacje czy spotkania, na kté-
rych dzielilbym si¢ swoja wiedzg na zywo i pomagal innym.
Stwierdzilem, ze to niezty pomyst, ale... znéw dal o sobie znaé
moj brak wiary w siebie. W koncu prowadzenie takich spotkan
wigze si¢ z tym, Ze trzeba sta¢ przez kilka godzin na scenie i prak-
tycznie caly czas mowic. Kilkadziesiat lub kilkaset osob patrzy,
stucha i ocenia to, co mam do powiedzenia — ta wizja byta dla
mnie zardwno inspirujaca, jak i przerazajacal!

Przez moja glowe przelatywato mnostwo pytan i mysli. Co, jesli
innym si¢ nie spodobam? Co, jedli si¢ zatng w trakcie mowienia?
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Co, jesli skoniczy mi si¢ temat i nie bede wiedzial, o czym dalej
mowic? Co, jedli kto§ mnie wysmieje? Co, jesli beda zadawac pyta-
nia, na ktore nie bede znat odpowiedzi? Ale zaraz, zaraz! Moze
by¢ przeciez jeszcze gorzej, na dodatek znacznie wczesniej! Po
wrzuceniu na forum ogloszenia o szkoleniu moze si¢ przeciez oka-
za¢, ze nikt nie zechce na nie przyjs¢! Jak to bedzie wygladac¢? Jak
sie bede z tym czul? Jak bardzo podkopie to mojg samooceng?
Na domiar zlego zaczatem pytaé o zdanie moich znajomych.
Chcialem wiedzie¢, co sadza o moim pomysle. Czy uwazaja, ze
powinienem sprébowa¢ poprowadzi¢ jakies szkolenie, czy tez da¢
sobie spokdj?

Po przepytaniu kilku 0so6b dostalem stanowczy i jednoglosny
komunikat: to zty plan. Méwili mi, Ze si¢ nie nadaje. Ze nie umiem
prowadzi¢ szkolen. Ze powinienem zaja¢ sie czyms§ innym. Ze i tak
ostatecznie nikt na to nie przyjedzie i stracg sporo pieniedzy (orga-
nizacja szkolenia wigzala si¢ ze sporymi kosztami logistyczny-
mi). Bylem w sytuacji, w ktorej nie dos¢, ze brakowato mi wiary
w siebie, sily przebicia i odwagi, to jeszcze balem sie reakeji innych,
batem sie, ze poniose kleske, a znajomi wy$mieja mnie i stwierdza,
ze mieli racje. Chcialbym, abys$ dobrze mnie zrozumial: odczu-
walem lek zwigzany nie tylko z przeprowadzeniem szkolenia,
ale nawet z wrzuceniem na forum ogloszenia, ze planuje takie
spotkanie!

Kiedy zastanawialem si¢ nad tym, co powinienem zrobi¢, przy-
pomnialo mi si¢ pytanie, ktére kiedys zastyszalem od jednego
z moich rozwojowych mentoréw: co najgorszego moze si¢ wyda-
rzy¢? Popatrzylem na swoje polozenie, na to, co chciatbym zro-
bi¢, oraz na swoje leki. Kierujac si¢ tym magicznym pytaniem,
doszedtem do wniosku, ze jesli wrzuce ogloszenie o szkoleniu, na
ktore nikt sie nie zapisze, to i tak nic w moim Zzyciu si¢ nie zmieni.
Cokolwiek zrobie w moim polozeniu, to wszystko moze mi tylko
pomadc, a nic realnie nie moze mi zaszkodzi¢. Miatem zerowe
doswiadczenie w organizacji szkolen, zerowe umiejetnosci prze-

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/natpew
http://sensus.pl/rt/natpew

WAGA PEWNOSCI SIEBIE 49

mawiania i zerowa marke osobista. Jesli co$ pdjdzie nie tak, wciaz
bede w punkcie zero!

Idac pod prad tego, co powtarzali mi wszyscy znajomi, umie-
$citem na forum ogloszenie o szkoleniu. Nie byto to dla mnie
zobowigzujace, poniewaz nie wynajalem jeszcze sali szkolenio-
wej, nie poswiecitem czasu na przygotowanie si¢ do wystapienia
ani nie zrobilem nic oprocz napisania samej oferty. Ceng szko-
lenia ustalitem raptem na kilkadziesiat zlotych, aby moc w razie
czego pokry¢ koszty i wyjs$¢ na niewielkim minusie.

Ogloszenie wrzucilem we wtorkowe popotudnie, po czym
odszedlem od komputera, zajatem si¢ innymi rzeczami, wreszcie
poszedtem spa¢. Gdy wstalem w $rode rano, czekalo mnie ogromne
zaskoczenie. Okazalo sig, ze przez noc na moje szkolenie zgto-
sito si¢ prawie sze$¢dziesigt osob! Myslatem, ze wspaniale by
bylo, gdybym osiaggnat wynik o potowe mniejszy, ale nie liczy-
tem na az tyle! Jak nietrudno si¢ domysli¢ — pomimo kolejnych
lekéw — zorganizowalem to szkolenie, a w rezultacie datem sobie
$wietnie rade. Pdzniej bylo kolejne i kolejne, i kolejne. Przed kaz-
dym czegos$ si¢ batem, ale zawsze okazywalo sig, ze strach byt irra-
cjonalny i nie bylo sie czym przejmowac!

Po wielu latach pracy na scenie i wystepowania przed tysigcami
o0s6b zdobylem pewne doswiadczenie i kompetencje. Dlatego za
kazdym razem, kiedy slysz¢ od swoich klientéw, ze urodzilem sie
z charyzma czy darem przemawiania, uémiecham si¢ pod nosem.
Pamietam przeciez, jakie byly moje poczatki, od czego zaczyna-
tem, jak bardzo sie balem i ile czasu zabralo mi ¢wiczenie. Wiem
réwniez — i z ogromna radoscig przekazuje to moim podopiecz-
nym na szkoleniach — ze kazdy cztowiek, ktéry czuje strach przed
zrobieniem czego$ nowego, moze albo go pokona¢, albo dziata¢
pomimo niego. Realizujac przy tym swoje marzenia lub cele.

Skoro jesteSmy przy marzeniach, to pewnie pamietasz, ze
marzylem o napisaniu wlasnej ksigzki. Dzieki temu, ze zalozy-
tem forum oraz sporo na nim pisatem, ¢wiczylem umiejetnosci
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tworzenia dluzszych tekstow (umiejetnosci, ktérych podobno nigdy
nie miatem). Wtedy tez okazalo sig, ze pisanie wypracowan na
jezyku polskim stanowito dla mnie problem nie dlatego, ze nie
miatem do tego zdolnosci, ale dlatego, ze musiatem na sile pisa¢
o czym$ nudnym. Pracujagc nad tekstami zwigzanymi z rozwojem
i relacjami, wchodzitem w stan flow, w ktérym pisalem, ptynatem,
nie zastanawialem sie, nie meczytem — i wszystko mi wychodzilo.
Szybko stalo sie jasne, ze moje oceny z polskiego nie maja zna-
czenia, Ze moge zapomnie¢ o przejmowaniu si¢ tym, ze nigdy nie
napisze ksigzki. Wypracowania to wypracowania. Artykuly pisane
dla przyjemnosdci to inna bajka.

A zatem forum w og6lnym rozrachunku pomoglto mi zatatwi¢
dwa problemy: umiejetnosci (bo je podszkolitem) i ocen (bo prze-
stalem si¢ tym przejmowac). Pozostaly jednak inne: problem wieku
i zlozony problem braku wiary w siebie. Czyli upraszczajac: wie-
dzialem juz, Ze technicznie poradze sobie z napisaniem porad-
nika, ale nie czulem si¢ na sifach i nie bylem przekonany, ze to
sie sprawdzi. Z pomocg znéw przyszto mi magiczne pytanie: co
najgorszego moze si¢ wydarzy¢? Zastanowitem sie, co najgorszego
moze si¢ staé, jesli zaczne kontaktowac si¢ z wydawnictwami
i proponowac¢ im wspotprace. Zauwazylem, ze podobnie jak przy
szkoleniu, jestem w punkcie zero, jedli chodzi o bycie autorem.
Nie moge wigc nic straci¢. Potraktowalem to jako eksperyment lub
test, ignorujac przy okazji wszelkie powody, dla ktérych mialbym
nie probowa¢ (miedzy innymi to, ze bytem dopiero studentem).

Nastepstwem mojego eksperymentu byta wspotpraca z reno-
mowanym wydawcg — wydaliSmy moja pierwsza ksiazke Facet
z jajami, skierowang gtéwnie do mezczyzn. Nie bede ukrywad,
ze oprocz podekscytowania co chwile dawaly o sobie zna¢ moje
leki. Najpierw batem si¢ kontaktu z wydawcami, pdzniej tego, jak
mnie odbiorg, negocjowania warunkéw umowy, tego czy ksigzka
zostanie zaakceptowana, a ostatecznie — jak przyjmie si¢ na rynku
i czy komus si¢ w ogole spodoba. Okazalo sig¢, ze przyjeta sie
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$wietnie, poniewaz od momentu wydania po dzi$ dzien praktycz-
nie caly czas znajduje si¢ na liscie bestsellerow, a ja bez przerwy do-
staje mailowo gratulacje i podzigkowania od moich czytelnikéw.

Patrzac na to z perspektywy, widze, ze wydanie pierwszej ksigzki
bylo dla mnie jedng z najlepszych rzeczy, jakie moglem zrobi¢
w swojej karierze. I nie chodzi o pienigdze ani popularnos¢, bo
to akurat kwestia drugorzedna. Najwazniejsze bylo to, ze napi-
sanie i wydanie tej ksiazki dato mi ogromna motywacje do reali-
zowania kolejnych marzen i celéw. Nie doszloby do tego jednak,
gdyby nie moja pewnos¢ siebie, ktérg budowalem w sobie przez
caly czas, miedzy innymi poprzez zadawanie sobie wlasciwych
pytan, zastanawianie si¢ nad tym, czego si¢ boje, i wyobrazanie
sobie najgorszych scenariuszy. Takze dzigki wychodzeniu poza
swoja strefe komfortu, robieniu rzeczy nowych i konfrontowaniu
si¢ ze swoimi emocjami. Ale o tym wszystkim bedzie jeszcze mowa.

Zycie po swojemu

Przynajmniej kilka razy w miesigcu na konsultacje ze mng przy-
jezdzaja osoby, ktore zastanawiajg sie na przyklad nad zmiang
pracy, rzuceniem studiéw, zmiang miejsca zamieszkania czy roz-
staniem z drugg polowas, ale nie s3 do konca pewne swoich decyzji
i potrzebuja pomocy. Za kazdym razem podchodze do tego typu
probleméw wyjatkowo ostroznie, poniewaz wiem, ze moja rada
moze w wielkim stopniu wplyna¢ na zycie tych ludzi. Jesli doradze
komus wyjazd za granice lub rzucenie studiéw, jego dalsze zycie
potoczy si¢ w zupelnie innym kierunku. Jesli doradze¢ pozosta-
nie w zwigzku z kobietg, moze si¢ to okaza¢ najlepsza lub naj-
gorsza decyzja, jaka mdj klient kiedykolwiek podjal. Zdaje sobie
sprawe z odpowiedzialnosci, jaka na mnie cigzy, dlatego tez zbie-
ram tak duzo informacji, jak to mozliwe, i wnikliwie, z kazdej
strony przypatruje sie problemowi. Nastepnie sprawdzam, jakie
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s3 mozliwosci wyjécia z danej sytuacji, i przedstawiam klientowi
wszelkie rozwigzania wraz z prawdopodobnymi scenariuszami
(co si¢ wydarzy po podjeciu konkretnej decyzji). Kolejnym krokiem
jest wyciagniecie z klienta, czego naprawde pragnie w obecnej
sytuacji i jakg droga chcialby pdjs¢. Pod koniec dorzucam do tego
swoje trzy grosze i méwie, jak ja bym postapil i dlaczego. Ostatecz-
nie sktadamy wszystko w cato$¢ i podejmujemy jedna decyzje. Taki
proces pracy z druga osobg jest potaczeniem doradztwa (dawania
wskazowek) i coachingu (wycigganiem odpowiedzi z klienta).

Jednak samo znalezienie rozwigzania to tylko polowa sukcesu.
Nawet jesli znajdziemy $wietne wyjscie z jakiej$ sytuacji, pozostaje
kwestia wprowadzenia tego w Zzycie. A z tym z reguly bywa ciezej.
Jesli przychodzi do mnie kobieta, ktéra zastanawia si¢ nad roz-
staniem ze swoim facetem, to zwykle, kiedy juz zdecydujemy
o rozstaniu, dajg o sobie zna¢ leki i emocje, ktore skutecznie blo-
kuja przed zrobieniem tego, czego chcialoby si¢ dokona¢. Dla
przykiadu dziewczyna, ktéra chce zerwac z partnerem: ma nie-
samowite poczucie winy, zastanawia sie, czy znajdzie sobie kogo$
innego, nie wierzy w swoja atrakcyjnos¢ i mozliwos¢ bycia poko-
chang w przysztosci, przejmuje si¢ tym, co powiedzg jej znajomi
czy jak poradzi sobie z reakcja chlopaka. Mimo Ze bardzo mocno
nie chce dalej ciagna¢ tego zwiazku, nie zyje wedlug wlasnych
potrzeb i tego, co czuje. Kieruje nig strach i zycie dla innych —
co jest wynikiem braku wiary w siebie, odwagi i przejmowania sie¢
otoczeniem. Za to bycie naturalnie pewng siebie osobg to bycie
kims, kto potrafi decydowac za siebie i Zyje po swojemu. Bierze
pod uwage opinie najblizszego otoczenia, ale nie stawia ich na
piedestale.

Przez brak zdrowej i fundamentalnej pewnosci siebie miliony
ludzi podejmujg zte decyzje, ktérych niestety pdzniej zatuja. Miode
osoby ida na studia i wybierajg kierunki, ktére podobaja si¢ ich
rodzicom, a nie im samym. P6zniej idg do pracy, ktéra ich nie
satysfakcjonuje, ale podobno jest przysztosciowa. Rezygnuja
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z otwarcia firmy i zrealizowania §wietnego pomystu na biznes,
poniewaz boja si¢, ze nie dadzg sobie rady. Szybko wchodza
w zwigzki malzenskie, bo do trzydziestki powinno si¢ mie¢ dzieci
i stabilizacje. Biorg kredyty na mieszkania, poniewaz mieszka¢
przez cale zycie w wynajetym lokum to wstyd. Pod koniec swojej
nudnej i smutnej egzystencji na tej planecie budzg si¢ ze snu
i dopiero zaczynaja si¢ zastanawia¢, dlaczego przez tyle lat nie
zyli tak, jak naprawde chcieli. A wystarczytoby troszke wiecej ego-
izmu, mysélenia za siebie, nieprzejmowania si¢ zdaniem najbliz-
szych, umiejetnosci radzenia sobie z emocjami czy luzu w zwigzku
z popelnianiem bleddow.

Wré¢my do moich konsultacji — czasami najlepsze wyjscie
z sytuacji problemowej mozna znalez¢ w pigtnascie — dwadziescia
minut. Ale dokladne sprawdzenie, jakiego typu blokady ma dana
osoba, przed wdrozeniem rozwigzania i pozbycie sie ich w skraj-
nych przypadkach zajmuje kilka godzin. W przypadku oséb, ktére
juz wezesniej w jaki$ sposob pracowaly nad swoja naturalng pew-
noscia siebie, zajmuje to zdecydowanie mniej czasu. Tacy klienci
maja juz z reguly solidne podstawy do zycia po swojemu i robienia
tego, czego chcg lub pragna.

Sam po sobie widzg, ze w czasach, kiedy moja pewno$¢ siebie
kulata, nie czulem si¢ zbyt dobrze, poniewaz zytem pod dyktando
innych. Prace przedstawiciela handlowego podjalem ze wzgledu
na sugestie znajomych. Na studia poszedfem nie dlatego, ze chcia-
tem, ale dlatego, ze to wydawalo mi si¢ stuszne i bezpieczne. Przez
wiele lat nie chodzilem na silownie, poniewaz wydawalo mi sie,
ze kto§ mnie na niej wysmieje. Kiedy patrze na to wszystko z per-
spektywy czasu, doktadnie widze, ze moje najlepsze decyzje to te,
ktore podjalem sam lub po zasiegnieciu opinii osoby kompetentnej
w danej dziedzinie. Za to decyzje, ktére uwazam za bardzo prze-
cietne lub wrecz szkodliwe dla mnie, te, ktére przyniosty mi naj-
wigcej nerwéw, probleméw czy nie pozwolily sie rozwijaé, zostaty
podjete pod presja spoteczenstwa, znajomych czy rodziny.
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Wraz ze wzrostem mojej pewnosci siebie zaczalem bardziej
stucha¢ siebie, a mniej otoczenia. Dzigki temu osiggatem wigcej
sukcesow i bytem bardziej zadowolony z codziennosci. Nie fru-
strowatem si¢ tak jak dawniej i czutem, ze podazam wlasng drogg,
bez ogladania si¢ na innych. To niesamowite uczucie, stan, w kto-
rym nawet pomimo popelnianych bledéw czujesz si¢ swietnie,
poniewaz to s3 Twoje pomylki, wynikajace z Twoich decyzji. To
nic innego, jak zycie po swojemu.

Czy cos jeszcze!

Jak juz wiesz, pewnos¢ siebie wiele utatwia: realizowanie celow
i marzen, wykonywanie zawodu, prowadzenie firmy, znalezienie
pracy, odnalezienie si¢ w sytuacjach towarzyskich, funkcjonowanie
w relacjach damsko-meskich, pomaganie innym, rozwigzywanie
konfliktow, wystapienia publiczne — po prostu pozwala zy¢ po
swojemu. Oprocz tego, o czym napisatem, przydaje sie w setkach
innych sytuacji, ktore moglbym wylicza¢ w nieskonczono$é —
dzigki pewnosci siebie wszystko idzie nam duzo tatwiej, bez niej,
niestety, wiele rzeczy jest trudnych i nieprzyjemnych. Pamietaj
zatem, ze dodatkowo pewnos¢ siebie pomaga:

» we wszelkiego typu negocjacjach,
* w byciu soba,

* w poznawaniu ludzi,

* w podrézowaniu po $wiecie,

* w byciu spokojnym,

* w sytuacjach kryzysowych,

* w walce o swoje,

* w czuciu sie ze sobg $wietnie,

e w byciu mniej zaleznym od innych,
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» w radzeniu sobie w nowych sytuacjach,
* w osigganiu sukceséw sportowych,

* w wychowywaniu dzieci,

* w zalatwianiu spraw urzedowych,

* we wszystkim, do czego moze przydac si¢ odwaga,
wiara w siebie, wewnetrzna sita do dzialania,
wytrwalo$¢ czy opanowanie.

Dlatego tez tak istotne jest zbudowanie naturalnej pewnosci
siebie. Bo dzigki niej zZycie stanie przed Tobg otworem.
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Czy kiedykolwiek zastanawiates sie nad tym, ile sukceséw, przyjemnosci i przygod omija
Cie w zyciu tylko dlatego, ze nie masz wystarczajaco duzo odwagi, by zaspokaja¢ swoje
potrzeby i realizowa¢ swoje plany? Dlatego, ze nie masz wewnetrznej sity, by gtoéno po-
wiedzied, co myslisz, uderzy¢ piescia w stot i zy¢ po swojemu? Jedli tak, nalezysz prawdo-
podobnie do olbrzymiej rzeszy ludzi, ktérym brak naturalnej pewnosci siebie.

To niezbyt dobra wiadomosé: oznacza, ze nigdy nie zrealizujesz w petni swoich celow, na-
wet jesli bedziesz superinteligentny, bardzo sympatyczny, kulturalny, zdyscyplinowany,
pomystowy i co tam jeszcze chcesz... Te wszystkie zalety nie zostang wykorzystane, jesli
obawa przed wzieciem odpowiedzialnosci za swoje decyzje okaze sie silniejsza od potrze-
by dziatania. Na szczescie istnieje druga strona medalu: pewnos¢ siebie to cos$, co mozesz
wycwiczyc. Jesli chcesz pozbyc sie paralizujacego leku i niesmiatosci, odrzucic¢ niewtasciwe
zatozenia, nauczyc sie stuchac siebie i odpowiednio dziata¢ w sytuacjach stresujacych lub
konfliktowych, powinienes koniecznie przeczytac te ksiazke. Jej autor na wtasnej skorze
przetestowat opisane tu metody, zmierzyt sie ze strachem, z frustracja i odrzuceniem. Do-
brze wie, o czym pisze, i wie, jak Ci pomoc. Wez swoje zycie we wtasne rece!

= Waga pewnosci siebie

= Pewnosc siebie od kuchni

= Zdrowe podejscie do $miatosci
= Strefa komfortu

= Przejmowanie sie innymi

= Przejmowanie sie soba
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