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Wstep

Przez ostatnie cztery lata prowadzitem badania psychologiczne, ktérych celem byto zrozumienie tego
fascynujgcego aspektu natury ludzkiej, jakim jest nieSmiatos¢. Jako rodzic i nauczyciel od dawna bytem uwrazliwiony
na hamujacy wplyw, jaki nieSmiato$¢ ma na dzieci i nastolatki. O tym jednak, Ze zainteresowatem sie systematyczng
analizg nieSmiatosci jako badacz zjawisk spotecznych, zadecydowat dziwny splot wydarzen.

Prowadzitem wykfady dla duzej grupy studentéw w Stanford University na temat sity oddziatywania pewnych
sytuacji spotecznych, ktdére s w stanie zupetnie zmieni¢ nasz sposéb myslenia, odczuwania i dziatania. Zeby
zilustrowac to zjawisko, opisatem niedawny eksperyment, w ktorym studenci wchodzili w role wieznidw i straznikow
wieziennych w symulowanych warunkach wiezienia. * Cho¢ osoby te zostaty wybrane do eksperymentu dlatego, ze we
wszystkich testach psychologicznych osiggaty wyniki w granicach normy, to po zaledwie kilku dniach w owym
symulowanym wiezieniu zaczety zachowywac sie w sposob dziwny i patologiczny.

~Straznicy", poczatkowo tylko dominujacy, zaczeli traktowac swoich ,wiezniéw" brutalnie, czesto z sadyzmem.
~Wiezniowie" reagowali na ten pokaz sity przygnebieniem, poczuciem bezradnosci i wreszcie bojazliwym
podporzadkowaniem sie wszystkim narzuconym im regutom. Eksperyment, planowany poczatkowo na dwa tygodnie,
trzeba bylo zakonczyc¢ juz po szesciu dniach z powodu dramatycznych zmian osobowosciowych i zmian w wartosciach,
jakie zachodzity w symulowanym wiezieniu.

Jak to mozliwe, ze ci chtopcy, o ktdrych przynaleznosci do grupy ,wiezniéw" lub ,straznikow" zadecydowat
Slepy los, tak tatwo wczuli sie w swoje role? Nie mieli przeciez zadnego przygotowania. Z réznych doswiadczen z sitg i
niesprawiedliwoscig w swoich domach, w szkotach, a takze ze Srodkéw przekazu, zdazyli sie jednak nauczy¢, co to
znaczy by¢ wiezniem lub straznikiem. Straznicy sprawujq kontrole poprzez tworzenie i podtrzymywanie regut instytucji,
regut, ktore zazwyczaj ograniczajg swobode dziatania. Reguty okreslajq to, czego nie wolno robi¢, cho¢ moze miatoby
sie ochote oraz to, co trzeba robi¢ cho¢ nie ma sie na to ochoty. WieZniowie mogg reagowac na ten przymus albo
buntem, albo postuszenstwem. Niepostuszenstwo powoduje kare - dlatego wiekszos¢ wieznidw poddaje sie i robi to,
czego oczekuje od nich straznik.

W trakcie dyskusji, jaka odbyta sie w czasie zaje¢ na temat mentalnosci straznika i wieznia, pordwnywano te relacje do
zwigzkow, jakie taczg mezéw i zony, rodzicow i dzieci, lekarzy i pacjentow, itd. Zapytatem wtedy studentéw: ,A czy
mozecie sobie wyobrazi¢ te dwa rodzaje mentalnosci w jednej glowie, jedng osobe, ktéra postuguje sie obydwoma
tymi sposobami myslenia?" Oczywistym przyktadem byta tu osoba skrajnie nieSmiata.

LIstniejq nieSmiate osoby, ktdre majg zaréwno pragnienie zrobienia czegos, jak i wiedze o tym jak to zrobic, ale
co$ je powstrzymuje od dziatania", powiedziatem. ,Taka osoba idzie na zabawe, zna kroki taneczne, ale co$ nie
pozwala jej ani poprosi¢ kogo$ do tanca, ani przyja¢ zaproszenia. Podobnie zdarza sie w klasie - sg uczniowie, ktorzy
znajg odpowiedz na pytanie i chcg zrobi¢ dobre wrazenie na nauczycielu, ale co$ nie pozwala im podnies¢ reki i ttumi
im gtos. Ich dziatanie hamowane jest przez wewnetrzne rozkazy ze strony Ja-straznika: ,Bedziesz wygladat $miesznie,
ludzie beda sie z ciebie $miac; to nie jest miejsce na robienie takich rzeczy; nie wolno ci pozwoli¢ sobie na bycie
spontanicznym; nie podno$ reki, nie zgtaszaj sie na ochotnika, nie tancz, nie Spiewaj, nie rzucaj sie w oczy; bedziesz
bezpieczny tylko wtedy, kiedy nie bedzie cie wida¢ ani stychac". I wewnetrzny wiezien decyduje sie nie podejmowac
ryzyka korzystania z niebezpiecznej wolnosci, jakq niesie ze sobg spontanicznos¢. Potulnie podporzadkowuije sie.



Po zajeciach kilku studentéw przyszto do mnie, zeby poprosi¢ o wiecej informacji na temat swojego
»problemu". Byli tak bardzo niesmiali, ze duzg cze$¢ swojego Zycia organizowali w taki sposdb, zeby unikna¢ sytuaciji, w
ktorych mogliby by¢ dostrzezeni. ZastanawialiSmy sie razem nad tym, w jakim stopniu ich zachowanie jest nietypowe,
a w jakim nieSmiatos¢ jest wérdd mtodych ludzi zjawiskiem powszechnym. Mogtem sie im zaofiarowac jako
wspotczujacy stuchacz, ale nie bylem w stanie im pomdc - nie wiedziatem nic na temat przyczyn, konsekwencji i
Jleczenia" nieSmiatosci.

W tym czasie w grupie rozeszta sie pogtoska, ze spotykam sie nieformalnie ze studentami, zeby rozmawiac o
nieSmiatosci. W niedtugim czasie byt juz tuzin studentdw, ktorzy regularnie uczeszczali na seminarium poswiecone
psychologii nieSmiatosci. Na poczatku nie byto to oczywiscie najbardziej btyskotliwe z seminaridw, jakie zdarzyto mi sie
prowadzi¢. Dwunastka nieSmiatych, nie znanych sobie nawzajem ludzi nie jest najlepszym forum dla ozywionej
dyskusji, chyba ze temat dyskusji dotyczy czego$ absolutnie pierwszoplanowego w ich umystach, czegos, w czym sg
ekspertami - ich wiasnej nieSmiatosci.

Kiedy juz posuneli$my sie nieco dalej niz dzielenie sie doswiadczeniami z wiasng nieSmiatoscia i zajeliSmy sie
przegladaniem tego, co ,nauka" ma na ten temat do powiedzenia, odkryliSmy, ku naszemu wspdélnemu zdumieniu, jak
niewiele przeprowadzono badan nad nieSmiatoscig jako cechg osobowosci i nad niektorymi jej aspektami, takimi jak
zaklopotanie, zachowywanie twarzy, trema, trudnosci z wypowiadaniem sie itd. Nie byto jednak zadnych
systematycznych badan, majacych na celu zrozumienie dynamiki nieSmiatosci. Potrzebowali$my badan nad tym, co
nieSmiatos¢ oznacza dla osoby nieSmiatej, dla ludzi, ktorych spotyka i dla spoteczenstwa w ogdle. W tym celu nasza
grupa przygotowata kwestionariusz, w ktdrym prosilisSmy ludzi, zeby stwierdzili sami o sobie, czy sg nieSmiali, czy tez
nie. Pytania kwestionariusza wnikaty w mysli, uczucia, dziatania i symptomy fizjologiczne zwigzane z nieSmiatoscia.
Prébowalismy tez dowiedzie¢ sie, jacy ludzie i sytuacje prawdopodobnie doprowadzity do tego, ze dana osoba okresla
siebie jako nieSmiata. ZbadaliSmy prawie 400 studentow, a nastepnie doktadnie przeanalizowaliSmy i poprawiliSmy
kwestionariusz tak, by byt bardziej efektywny.

Jak dotad, kwestionariuszem nieSmiatosci przebadano prawie 5000 0sob. UzyskaliSmy stad pokazng ilos¢
informacji. Nasz zespdl badawczy przeprowadzit ponadto setki wnikliwych wywiaddw i obserwacji oséb nieSmiatych i
nie-nieSmiatych w réznych sytuacjach. PodjeliSmy réwniez badania eksperymentalne w kontrolowanych warunkach
laboratoryjnych, zeby zbada¢ zwigzki miedzy nieSmiatoscig i r6znymi innymi zachowaniami. Brakujace ogniwa w naszej
wiedzy ha temat ztozonosci nieSmiatosci pomagajg wypetnia¢ rozmowy z rodzicami i nauczycielami.

Cho¢ wiekszos¢ naszych danych pochodzi od studentdw amerykanskich college'ow, staralisSmy sie takze
uwzgledni¢ w naszych badaniach nie-studentdw i osoby z innych kultur. ZebraliSmy dane od zotnierzy powotanych do
stuzby w marynarce, pracownikdw przedsiebiorstw, pacjentéw klinik leczacych otytos¢, uczestnikéw grup
spotkaniowych i uczniéw szkét podstawowych i Srednich. Nasi zagraniczni koledzy dostarczyli nam cennych informacji
na temat natury nieSmiatosci w Japonii, na Tajwanie, w Chinach, na Hawajach, w Meksyku, Indiach, Niemczech i
Izraelu.

Wiele sposrdd osob, ktore wypetnity kwestionariusz chciato wiedzie¢, jak przezwyciezy¢ nieSmiatos¢. Aby
wypracowac skuteczne sposoby radzenia sobie z nieSmiatoscia, zatozyliSmy w Stanford University Klinike NieSmiatosci,
gdzie wyprébowujemy rozne techniki mogace pomoc niesSmiatym. Poprzez te klinike mamy nadzieje poméc ludziom
przezwyciezy¢ nieSmiatos$¢ i dowiedzie¢ sie wiecej o tym jakze powszechnym problemie.

Cho¢ wiemy juz duzo wiecej niz wtedy, gdy zaczynaliSmy szukac¢ przyczyn i skutkdw niesSmiatosci, wiele pytan
pozostaje bez odpowiedzi. Nasz program badawczy jest w duzym stopniu ciggtym wnikaniem w wiele aspektow tego
subtelnego i czesto zadziwiajacego zjawiska. Z napisaniem ksigzki - takiej, jak ta - badacze zazwyczaj czekaja, az
zdobedq wiecej informacji. Ostroznosc ta ustgpita jednak wobec usilnych btagan o natychmiastowg rade, pomoc i
informacje. Pojawity sie one w setkach listow, telefonow i osobistych prosb ze strony osoéb cierpigcych z powodu
nieznosnego ciezaru, jakim w codziennym zyciu przyttacza ich nieSmiato$¢. Mam nadzieje, ze ksigzka ta dostarczy
uzytecznych informacji i praktycznych narzedzi, ktére pomogg ludziom rozpocza¢ walke ze swojg niesSmiatoscia.

Ksigzka podzielona jest na dwie czesci. CzeS¢ I ma za zadanie wyjasni¢, czym tak naprawde jest nieSmiatosc.
Dowiecie sie, co oznacza doswiadczanie rdznych rodzajow nieSmiatosci, jakie problemy stajg przed osobg niesSmiata,
jakie sg przyczyny nieSmiatosci i jak mozna jg analizowac. Wnikniecie tez w role, jaka odgrywa rodzina, szkofa i
spoteczenstwo w ksztattowaniu osoby nieSmiatej i zobaczycie, w jaki sposdb niesSmiatos¢ utrudnia bliskie kontakty z
innymi ludzmi i czesto uniemozliwia udane zwigzki seksualne. Mimo Ze nieSmiatos¢ jest doswiadczeniem osobistym, jej
efekty odczuwa cate spoteczenstwo. Dlatego tez CzeS¢ I konczy sie spojrzeniem na wptyw, jaki wywiera nieSmiatos¢ na
powstawanie problemoéw spotecznych, na jej nieoczywisty zwigzek z agresja, alkoholizmem, ruchami spotecznymi,
prostytucja i wandalizmem.

W Czesci IT koncentrujemy sie na pytaniu praktycznym: jak radzi¢ sobie z wyzwaniami stawianymi przez
nieSmiatos¢? Znajdziecie tu konstruktywne rady na temat tego, jak zmieni¢ swoj sposéb myslenia o nieSmiatosci i o
samym sobie. NieSmiato$¢ czesto nie wynika po prostu z braku wiary w siebie lub nieuzasadnionego leku o swojg
sytuacje spoteczng. Moze raczej polegac¢ na nieposiadaniu pewnych umiejetnosci spotecznych lub niepostugiwaniu sie
nimi. Azeby dopomdc Wam w rozwijaniu tych umiejetnosci, podali$my proste sposoby i strategie, ktére mogg podnies¢
efektywnos$¢ waszego spotecznego funkcjonowania.

Ale gdyby nawet istniata magiczna kuracja dla wszystkich, ktorzy w tej chwili sg niesSmiali, w jaki sposdb mozna
ustrzec przyszte pokolenia przed doswiadczeniem lekéw zwigzanych z nieSmiatoscig? Ostatni rozdziat poswiecony jest
najbardziej kontrowersyjnemu z tematow - terapii, ktérej potrzebuje spoteczeristwo generujace niesSmiatoS¢. Terapia
retrospektywna, ktorej celem jest pomoc ludziom juz cierpigcym to zbyt mato. Musimy zrobi¢ wszystko, co mozliwe i
zmieni¢ nasze spoteczenstwo tak, aby przede wszystkim zapobiegac cierpieniu.



NieSmiatosS¢ jest podstepnym problemem osobistym, ktory urasta do rozmiaréw epidemii - mozna go w
uzasadniony sposob nazwac chorobg spoteczng. Tendencje rozwojowe w naszym spoteczenstwie sktaniajq do wniosku,
Ze sytuacja pogorszy sie jeszcze w nadchodzacych latach, poniewaz wzrasta nasza izolacja, wspétzawodnictwo i samo-
tnos¢. Jezeli szybko czego$ nie zrobimy, wiele naszych dzieci i wnukdw zostanie wiezniami wtasnej nie$miatosci. Zeby
temu zapobiec, musimy zrozumie¢, czym jest nieSmiatos¢, po to, by zapewnic¢ osobie niesmiatej wsparcie, ktore pozwoli
jej pozbyc¢ sie swojego prywatnego wiezienia i odzyskac utracong wolnos¢ stowa, dziatania i zwiazkdw miedzyludzkich.
Hawthorne, piszac: ,Ktory loch jest réwnie mroczny jak ludzkie serce? Ktory straznik wiezienny jest rownie nieubtagany
jak wiasne Ja?", mdgt mie¢ na mysli nieSmiatych. Mozemy nauczyc sie, w jaki sposdb zmienic¢ piekto skrajnej
nieSmiatosci w raj. Nie jest to tatwe, ale jest mozliwe. Zobaczmy jak.

Czesc I: Co to jest nieSmiatos¢
1 Zrozumie¢ nieSmiatosc

~Pamietam jak miatam cztery lata - czego ja nie robitam zeby uniknaé¢ spotkania z ludzmi, ktorzy przychodzili
do nas w odwiedziny. Znatam ich - byli to moi kuzyni, ciotki, wujowie, przyjaciele rodziny, a nawet moi bracia i siostry.
Chowatam sie w koszach na bielizne, w szafach, w $piworach, pod t6zkami. Ta lista nie ma konca, a wszystko dlatego,
ze batam sie ludzi. Kiedy podrostam, zrobito sie jeszcze gorzej".

Gorzej? Trudno powstrzymac sie od usmiechu, czytajac cos$, co wyglada na poczatek typowego scenariusza
Woody Allena. Ale nasz $miech jest w oczywisty sposdb obrong przed zbyt gtebokim wczuciem sie w bolesne
wspomnienia tej studentki. ChcielibySmy sadzi¢, ze przesadza-zycie po prostu nie moze by¢ az tak straszne. Lecz dla
wielu niesmiatych na pewno jest.

Moj brat, ktéry musiat nosi¢ na nodze specjalny aparat, zeby skorygowac skutki paralizu dzieciecego, rozwinat
w sobie taki sam chorobliwy strach przed ludzmi. Gdy tylko kto$ pukat do drzwi, George szybko liczyt, czy cata rodzina
jest w domu. Jezeli wszyscy byli w domu, pospiesznie zajmowat swojg pozycje pod tézkiem lub pedzit w jeszcze
bezpieczniejsze schronienie za zamknietymi drzwiami tazienki. Dopiero po wielu prosbach i btaganiach ustepowat i
wychodzit, zeby przywitac sie z sasiadem, czy krewnym spoza miasta.

Moja matka, kobieta wspdtczujaca i obdarzona wgladem w zawitosci natury ludzkiej, zdecydowata, ze musi
pomodc George'owi zanim jego nieSmiatoS¢ zupetnie wyniknie sie spod kontroli. Jego leki nie minety nawet wtedy, gdy
nie musiat juz nosi¢ aparatu na nodze. Matka, uwazajaca, ze George powinien byc¢ z innymi dzie¢mi w jego wieku,
przekonata szkote panstwowa, zeby go przyjeta, cho¢ miat tylko cztery i pot roku i byta to potowa semestru. Moja
matka wspomina:

~Plakat i szlochat bez przerwy przez prawie caty pierwszy dzien, w przerazeniu trzymajac sie mojej sukni. Gdy tylko
nauczycielka lub jakie$ dziecko spojrzato w jego strone, chowat glowe na moich kolanach lub patrzyt w sufit. Ale kiedy
nauczycielka co$ opowiadata lub klasa grata na instrumentach, ciekawos¢ brata gore i nie magt sie powstrzymac od
patrzenia i stuchania.

Przyszto mi do gtowy, ze George nie czutby sie taki skrepowany, gdyby mogt sie sta¢ niewidzialny, gdyby mogt
obserwowac, co robig dzieci i wiaczyc sie do ich dziatan nie bedac przez nie widzianym. Nie mdgt oczywiscie zniknac,
ale mogt zrobi¢ réwnie dobrg rzecz - zamaskowac sie, tak jak jego radiowy bohater, Lone Ranger.

Po kolacji zachecitam George'a, zeby pomdgt mi zrobi¢ maske z papierowej torby. WycieliSmy oczy, nos, usta i trocheja
pokolorowalismy, zeby tadniej wygladata.

Przymierzyt jg, spodobata mu sie i kazat mi wcigz powtarzac: «Kim jest to zamaskowane dziecko?». Rozradowany
odpowiadat: «Lone Ranger» albo «Pan Nikt», albo «Nie twoja sprawa», albo po prostu ryczat jak lew. Czasami
zdejmowat kaptur, zeby upewni¢ mnie, Ze to wcigz on. Nauczycielka George'a zgodzita sie wyprobowac mdj plan, a tak
naprawde zrobita o wiele wiecej - sprawita, ze zaczat sie sprawdzac. Powiedziata klasie, Zze nowe dziecko bedzie nosi¢
specjalng maske i dzieci majq nie prébowac jej zdejmowac, a po prostu bawi¢ sie z zamaskowanym dzieckiem. Ku
mojemu zdziwieniu, to niezwykte podejscie zadziatato. George mogt by¢ czescig klasy, chociaz troche z boku. Mogt
sobie wyobrazac, ze jest nie rozpoznany, jezeli tego chciat i nie musiat sie chowac. Stopniowo zblizyt sie do innych
dzieci i wreszcie, po kilku tygodniach, wciagneta go zabawa.

Pozostat w klasie przedszkolnej jeszcze jeden rok i jego pewnos$¢ siebie wzrastata w miare jak przywykat do
tamtejszych zwyczajow. Mimo to ciggle jeszcze zaktadat maske kazdego ranka przed zajeciami i zdejmowat jq dopiero
wtedy, gdy brat przychodzit zabra¢ go do domu. Wielki dzien nadszedt, gdy pod koniec roku dzieci koficzace swojq
edukacje w przedszkolu miaty przedstawi¢ rodzicom wiasne przedstawienie - cyrk.”

Poniewaz George uczestniczyt juz w czym$ podobnym w poprzednim roku, dobrze wiedziat, jak wyglada cata
uroczystos¢. «Czy chciatby$ by¢ gospodarzem cyrku?», zapytata nauczycielka. George podskoczyt z radosci. «George,
wiesz o tym, ze gospodarz cyrku nosi melonik i kolorowy kostium, ale nie ma maski», roztropnie ciggneta nauczycielka.
«Tak, ze jezeli chcesz by¢ gospodarzem cyrku, bedziesz musiat zamieni¢ maske na ten stroj. Zgoda?»

I tak oto George stat sie nie tylko czescig grupy, ale wiodaca postacig w cyrku, zachecajacg publicznosé, zeby
patrzyta na scene i na niego. Nie potrzebowat juz maski. Stopniowo stawat sie szczesliwszym i zdrowszym dzieckiem. I
chociaz nigdy nie byt tak naprawde ekstrawertykiem, wybrano go pdzniej do rady uczniowskiej w szkole $redniej. "



Potrzeba noszenia na gtowie przez péttora roku papierowej torby moze sie wydawac dziwaczna. Ale to genialne
rozwigzanie pozwolito George'owi stopniowo nawigzac kontakt z innymi i doprowadzito do tego, ze pewnego dnia mogt
zdja¢ maske i by¢ sobq. Papierowa torba okazata sie skutecznym ratunkiem dla skrajnie nieSmiatego dziecka. Inni nie
majg tyle szczescia - dorastajq nigdy nie nauczywszy sie, jak sobie radzi¢ z tym dreczacym problemem.

NieSmiatosSc jest rodzajem upos$ledzenia psychicznego, ktdre moze okaleczy¢ cztowieka w takim samym
stopniu, jak kalectwo fizyczne, a jego skutki mogg by¢ niszczycielskie.

v NieSmiato$¢ utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni, czy rados¢ z potencjalnie pozytywnych
przezyc.

v’ Przeszkadza w publicznej obronie wtasnych praw i wyrazaniu swoich opinii i wartosci.

v NieSmiato$¢ sprawia, ze inni nie doceniajg naszych mocnych stron.

v NieSmiato$¢ przyczynia sie do zaktopotania i nadmiernego przejmowania sie swoimi wtasnymi reakcjami.

v Utrudnia precyzyjne myslenie i skuteczne porozumiewanie sie.

v NieSmiato$ci zazwyczaj towarzyszq takie negatywne stany, jak depresja, lek i samotnosc.

By¢ nieSmiatym to bac sie ludzi, szczegdlnie tych, ktorzy z jakiego$ powodu sq emocjonalnie zagrazajacy: obcych, z

powodu ich nowosci i nieprzewidywalnosci, 0séb posiadajacych wtadze, oséb odmiennej
ptci, ktére przywodza na mysl mozliwosci zwigzkéw intymnych. Zaréwno George, jak i mtoda dziewczyna, ktorej
zwierzenia rozpoczety ten rozdziat, czuli sie zagrozeni ze strony dostownie wszystkich. Stanowig oni do$¢ dramatyczne
przyktady nieSmiatosci. Jednak rdznorodne, moze nieco mniej ostre, formy tego problemu utrudniajq zycie nam
wszystkim.

Czy kiedykolwiek zdarzyto wam sie przyjs¢ na przyjecie, ktore toczyto sie juz w najlepsze, i odkry¢, ze jedyng
osoba, ktdrg tam znacie jest gospodyni, a na domiar ztego nie ma jej w polu widzenia? ,Kim pan jest?", pyta ktos, a
wy nie potraficie z siebie wydoby¢ gtosu. Albo, czy znaleZliscie sie kiedy$ w grupie, ktdrej przywddca ochoczo
zaproponowat: ,Poznajmy sie lepiej - niech kazdy sie przedstawi i powie co$ o sobie". Natychmiast czujecie sie jak na
prébie generalnej: ,Nazywam sie... (o cholera, no dobra)... Phil Zimbardo. Jestem... eh... osobg (nie, to nie jest
wystarczajaco osobiste - dlaczego nie poszedtem do kina?)". Jeszcze raz, bez zapatu: ,Nazywam sig, uff... I!" Takie
powszechne doswiadczenia umozliwiajg osobom, ktdre nie sg nieSmiate, cho¢ czesciowo zrozumie¢ udreke, jakg
przezywajq niesmiali. *

Pomimo jej negatywnych skutkdw i intensywnosci, nieSmiatos$¢ mozna przezwyciezy¢. Ale zeby mac to zrobic,
trzeba poznac¢ nature nieSmiatosci i zastosowac odpowiednig metode wykorzenienia jej przyczyn.

Co to jest nieSmiatosc?

NieSmiatosSc¢ jest pojeciem nieostrym - im blizej mu sie przygladamy, tym wiecej odkrywamy odmian
nieSmiatosci. Zanim wiec zaczniemy sie zastanawia¢, co z nig zrobi¢, musimy wiedzie¢ wiecej o tym, czym ona
wiasciwie jest. Stownik oksfordzki podaje, ze najstarsze udokumentowane uzycie tego stowa odnotowano w
anglosaksonskim wierszu, napisanym okoto 1000 roku naszej ery. Stowo to oznaczato tam ,fatwy do przestraszenia".
,ByC nieSmiatym" to znaczy by¢ ,trudnym w kontakcie z powodu bojazliwosci, ostroznosci lub nieufnosci". Osoba
nieSmiata jest ,ostrozna i niechetna w kontaktach z pewnymi osobami i przedmiotami”. ,,Ostrozna w kontaktach i
dziataniu, wzdragajaca sie przed okazywaniem pewnosci siebie, przewrazliwiona i bojazliwa"; osoba nieSmiata moze
byc¢ ,,skromna i petna rezerwy z powodu braku wiary we wiasne sity" lub tez, wedtug innego schematu, ,,0 niejasnym
charakterze, podejrzana, o watpliwej uczciwosci". Stownik Webstera definiuje niesSmiatos¢ jako odczucie ,,skrepowania
w obecnosci innych ludzi". Takie definicje niewiele chyba jednak wnoszg poza zupetnie zdroworozsadkowa wiedza.
Zadna pojedyncza definicja nie moze by¢ adekwatna, gdyz nie$miatos¢ oznacza rézne rzeczy dla réznych oséb. Jest to
ztozona przypadtos¢, ktora pociaga za sobg catg game skutkow - od lekkiego uczucia skrepowania, przez
nieuzasadniony lek przed ludZmi, az do skrajnej nerwicy. Zeby lepiej zrozumieé to zjawisko, daliémy do wypetnienia
Stanfordzki kwestionariusz nieSmiatosci prawie pieciu tysigcom osob.

Czy obecnie uwazasz siebie za osobe nieSmiatg?

tak nie (Naprawde?)

Jezeli odpowiedziates ,nie", to czy byt kiedykolwiek w twoim zyciu
okres, w ktdérym uwazates sie za nieSmiatego?

tak nie

W naszych badaniach odsuneliSmy na bok kwestie doktadnej definicji nieSmiatosci. Zamiast tego pozwolilismy
kazdemu przyja¢ swojg wtasng definicje. Najpierw prosilismy o akceptacje lub odrzucenie okreslenia ,nieSmiaty".
Nastepnie chcielisSmy sie dowiedzie¢, co ztozyto sie na te decyzje. PytaliSmy badanych, jacy ludzie i sytuacje sprawiaja,
Ze czujq sie oni niesmiali, a takze jakie mysli, uczucia, dziatania i objawy fizjologiczne towarzysza ich nieSmiatosci. Jak
widac z naszego kwestionariusza, zamieszczonego na str. 167, probowalismy tez dotrze¢ do innych aspektow
nieSmiatosci. Jest to doswiadczenie uniwersalne

Najbardziej podstawowym wnioskiem z naszych badan jest to, ze nieSmiatos¢ jest zjawiskiem pospolitym,
szeroko rozpowszechnionym i uniwersalnym. Ponad 80% naszych badanych twierdzito, ze byli ,nieSmiali w jakim$
okresie swojego zycia", albo teraz, albo w przesztosci, albo zawsze. Ponad 40% sposrdd nich uwazato siebie za



»obecnie nieSmiatych", co oznacza, ze cztery z dziesieciu 0sob, ktore spotykamy, lub 84 miliony Amerykandw, to
nie$miali.

Dla niektdrych nieSmiato$¢ od dawna jest statym intruzem w ich codziennym zyciu. Okoto 25% okreslata siebie
mianem ,chronicznie nieSmiaty", teraz i zawsze. Sposrod nich samotne 4%, prawdziwi ,niezawodni" niesmiali,
stwierdzito, ze ich samookreslenie sie jako ,niesSmiaty" oparte jest na tym, Ze sg nieSmiali caty czas, we wszystkich
sytuacjach i praktycznie wobec kazdego.

Powszechno$¢ nieSmiatosci jest rozna w roznych kulturach i u réznych typdw oséb. Nie znalezlismy jednak
grupy ludzi, w ktérej mniej niz 25% opisywatoby siebie jako ,obecnie nieSmiaty", a tak naprawde w niektorych
grupach, np. wsrdd uczennic mtodszych klas szkét Srednich lub studentdw wywodzacych sie z niektorych kultur
Dalekiego Wschodu, ta liczba wzrasta do 60%. Proporcja ,absolutnie" nieSmiatych nigdy nie spada ponizej 2%, w
zadnej z grup, ktore badaliSmy, a w niektdrych, np. wsrdod Japonczykéw, moze osiagnac az 10%.

Jednym z kryteriow, jakie osoby badane miaty do dyspozycji podejmujac decyzje nazwania siebie nieSmiatym
byto to, jak czesto czujq sie nieSmiali. Okoto jedna trzecia badanych uznata, ze czujq sie nieSmiali co najmniej przez
potowe czasu, w wiecej niz potowie sytuacji. Ponad 60% twierdzito, ze sg nieSmiali tylko czasami, ale uwazali te
przypadki za wystarczajaco znaczace, zeby okreslic siebie jako ,niesSmiaty". Mozna na przyktad by¢ niesSmiatym tylko w
sytuacji, gdy zabiera sie publicznie gtos. Wystarcza to jednak, by spowodowac powazne problemy, jesli jest sie
zmuszonym do publicznego skfadania raportéw, tak jak wielu studentéw i ludzi biznesu.

Mniej niz 20% badanych stwierdzito, ze nie okreslajg siebie jako niesSmiatych. Cokolwiek nieSmiatos¢ dla
kazdego z nich znaczyta, czuli, Ze nie jest ona ich osobistg cecha. Co jednak ciekawe, wiekszos¢ tych osdb
przyznawata, ze na pewne sytuacje spoteczne reaguje takimi objawami nieSmiatosci, jak czerwienienie sie, bicie serca i
zdenerwowanie. Innymi stowy, w niektorych sytuacjach i w obecnosci niektérych oséb badani ci reagowali tak, jak
osoba nie$miata - podobnymi myslami, odczuciami i dziataniami. Osoby te, nieSmiate sytuacyjnie, nie postrzegajq
siebie jako nieSmiatych. Uwazajq raczej, ze niektore sytuacje, np. wejscie do pokoju petnego nieznajomych, wywotujg
chwilowe zaklopotanie. To rozréznienie pomiedzy tymi, ktérzy nazywajq siebie nieSmiatymi, a tymi, ktorzy opisujg
jedynie swoje reakcje w pewnych sytuacjach stowem ,nieSmiaty", jest dos¢ istotne. Przyjrzymy mu sie blizej w
nastepnym rozdziale.

Stwierdzenie, ze nieSmiatos¢ jest doswiadczeniem uniwersalnym, jest dos¢ szerokim uogdlnieniem, ale posiada
solidne podstawy. Zaledwie 7% badanych Amerykandw twierdzito, ze nigdy w zyciu nie doznali uczucia nieSmiatosci.
Podobnie w innych kulturach, jedynie niewielka mniejszos¢ twierdzi, ze nigdy osobiscie nie doswiadczyta niesmiatosci.

Kto jest nieSmiaty?

NieSmiatosc jest bardziej powszechna wsrdd dzieci w wieku szkolnym niz wsrdd dorostych, gdyz wielu
dorostych potrafito przezwyciezy¢ swojg dzieciecg niesSmiatos¢. Tym niemniej, nasze badania zdecydowanie obalajg mit,
ze nieSmiatosc¢ jest przypadtoscig jedynie dziecieca. By¢ moze wydaje nam sie ona bardziej oczywista u dzieci, gdyz
podlegajg one na ogot doktadniejszej codziennej obserwacji niz dorosli. Ale catkiem pokazna czes¢ dorostej populagji
pozostaje niesSmiata. Wérdd nich Robert Young, telewizyjny ulubieniec publicznosci (Dr Marcus Welby):

~Zawsze bytem nieSmiaty. Jako dziecko nawet batem sie nauczyciela. Potem wyrostem na jednego z tych wysokich i
chudych wyrostkow, ktdrzy nie dysponujq ani uroda, ani wagq niezbedng do uprawiania futbolu i z tego powodu nie
zostajq automatycznie bohaterami liceum. Kiedy bytem nastolatkiem, to byto wazne".

Istniejg pewne intrygujace dowody na to, ze w wieku dojrzewania nieSmiatos¢ dotyka bardziej dziewczeta niz
chtopcéw, W proébie ztozonej z ucznidw szkot podstawowych (klas czwartych, pigtych i széstych) nieSmiatych byto
przecietnie 42 procent badanych, tak jak w pierwotnym badaniu. W tej grupie liczba dziewczat i chtopcow
okreslajacych siebie jako ,nieSmiatych" byta jednakowa. Kiedy jednak przyjrzymy sie uczniom klas sidédmych i dsmych,
to nie tylko liczba nieSmiatych wzrasta do mniej wiecej 52 procent, ale okazuje sie, ze to dziewczeta powiekszajq te
liczbe. By¢ moze powodem jest to, ze potrzeba bycia popularng i uwazang za atrakcyjng fizycznie (seksualnie) przez
pte¢ odmienng jest silniejsza u nastoletnich dziewczat niz u chtopcéw w tym wieku. Czternastoletnia dziewczyna tak
pisze o dreczacym jq zaktopotaniu:

~Robie sie bardzo zdenerwowana, glowa zaczyna mnie strasznie swedzie¢ i drapie sie jak wariatka. Nie wiem, jak
zachowywac sie wérod ludzi. Inaczej zachowuje sie w domu, a inaczej w szkole. Nawet nie ubieram sie tak, jakbym
chciata".

A z listu do Ann Landers mozemy wyobrazi¢ sobie potozenie ,poplatanej" nastolatki, ktéra czuje sie inna od
swoich rowiesnic i chciataby sie stac taka, jak one - cho¢ moze jednak nieco bardziej wyjatkowa:

»Droga Ann Landers! Mam nadzieje, ze nie wyrzucisz mojego listu tylko dlatego, ze jest od poplatanej nastolatki.
Naprawde czuje sie beznadziejna i potrzebuje pomocy. Mdj problem polega na tym, Ze nie lubie swojej osobowosci -
prébuje byc¢ zbyt przyjacielska po to, zeby pokry¢ niesmiatos¢ i zachowuje sie zbyt gtosno. Zazdroszcze niektorym
dziewczynom i chciatabym by¢ taka jak one, ale kiedy prébuje, nic z tego nie wychodzi. W niektdre dni czuje sie
lubiana tylko dlatego, ze jaki$ chtopak powie mi ,czes¢" lub usmiechnie sie do mnie. Nastepnego dnia czuje sie
nieszczesliwa, bo kilka dziewczat zgromadzito sie w jakims kacie i mysle, ze Smiejg sie ze mnie, za moimi plecami.



Stopnie mam niezte, ale mogtyby by¢ lepsze. Mama mowi, ze jestem niezorganizowana. Krzyczy na mnie, ze
poswiecam tyle uwagi swoim wiosom zamiast lekcjom.

To jest moj czwarty list do Ciebie. Wszystkie poprzednie wyrzucitam, ale ten wrzuce do skrzynki bez wzgledu na
wszystko. Inna".

Wiecej jest nieSmiatych kobiet niz mezczyzn, prawda? Nieprawda! To jeszcze jedno fatszywe uogdlnienie,
oparte prawdopodobnie na spostrzezeniu, ze mezczyzni sg zwykle bardziej stanowczy, agresywni i jednoznaczni w
kontaktach spotecznych. Z naszych danych wynika, ze nie ma rdznic miedzy ptciami, jesli idzie o ilo$¢ oséb
nieSmiatych. W rzeczywistosci, wérdd studentdw nieco wiecej mezczyzn niz kobiet okresla siebie jako niesSmiatych.
Jednak ta niewielka réznica miedzy ptciami przedstawia sie inaczej wsrod nie-studentdw i zalezy od przynaleznosci
kulturowej (patrz: tabela podsumowujaca w przypisach).
) NieSmiatos¢ wedruje tajemniczymi szlakami, dotykajac nawet tych, ktérzy nigdy przedtem nie byli niesmiali.
Swiezo upieczeni niesSmiali stanowig prawie potowe wszystkich niesmiatych. Wielu z nich to mtodzi ludzie, ktorzy nie
byli niesmiali jako dzieci, ale ostatnio z jakich$ powoddw takimi sie stali.

NieSmiatoS¢ mozna jednak zwalczy¢, odsunac na bok lub z niej wyrosnac. Okoto 40% badanych twierdzi, ze
byli niesmiali, ale juz nie sg, co wydaje sie pocieszajagcym wskaznikiem. Opierajac sie czesciowo na doswiadczeniu tych
bytych nieSmiatych, mozemy sprobowac cos$ doradzi¢ osobom, ktére sg nieSmiate obecnie lub chronicznie.

Jak niesmiato$¢ wplywa na ludzi?

Powoli zaczynamy cho¢ troche rozumie¢ niesSmiatos¢. Nie mozemy wprawdzie doktadnie jej zdefiniowac, ale
wiemy, ze jest zjawiskiem powszechnym. Kolejng wskazowka do zrozumienia tego ztozonego stanu moze by¢
zbadanie, jak nieSmiato$¢ wptywa na rozne osoby. NieSmiatos¢ obejmuje szerokie kontinuum psychologiczne: od okaz-
jonalnego uczucia skrepowania w obecnosci innych ludzi do traumatycznych okreséw leku, ktdre catkowicie niszczg
zycie jednostki. W przypadku niektorych oséb nieSmiatos¢ wydaje sie by¢ Swiadomie wybranym stylem Zzycia, dla
innych stanowi dozywotni wyrok bez szans na utaskawienie.

Na jednym koncu kontinuum znajdujq sie osoby, ktére czujg sie lepiej wsrod ksigzek, mysli, przedmiotéw lub
przyrody niz wérdd innych tudzi. Pisarze, naukowcy, wynalazcy, odkrywcy i przyrodnicy wybrali by¢ moze takg, a nie
inng prace, bo pozwala im ona na spedzanie wiekszosci czasu w $wiecie, gdzie ludzi nie spotyka sie zbyt czesto. Sg oni
w wiekszosci introwertykami, a obcowanie z innymi pocigga ich w niewielkim stopniu w poréwnaniu z ich potrzebg
prywatnosci i samotnosci. Tak jak Greta Garbo, wolg by¢ sami.

Rzeczywiscie wiele oséb odkrywa dzi$ na nowo atrakcyjno$¢ samotnego Zycia, jakie widdt Thoreau nad stawem
Walden, Ale nawet w tym waskim przedziale kontinuum nieSmiatosci istniejg roznice miedzy tymi, ktorzy stosunkowo
tatwo nawiazujg kontakt z innymi wtedy, kiedy jest to konieczne, a tymi, dla ktorych interakcja stanowi trudnos¢, gdyz
nie umiejg prowadzi¢ zwyktej codziennej rozmowy o niczym, wystepowac przed grupg, tanczy¢, czy bez napiecia
poradzi¢ sobie z oficjalng kolacja.

W srodkowym przedziale nieSmiatosci znajduje sie wiekszo$¢ nieSmiatych ci, ktorzy czujq sie zaktopotani i
oniesSmieleni w pewnych sytuacjach, w kontaktach z pewnymi kategoriami ludzi. Ich skrepowanie jest tak silne, ze
zakidca ich zycie spoteczne i wptywa hamujaco na ich zachowanie, sprawiajac, ze powiedzenie tego, co myslg lub
zrobienie tego, co chcieliby zrobi¢, staje sie trudne lub niemozliwe.

Ten rodzaj leku moze przybrac postac czerwienienia sie lub widocznego zaktopotania, jak opisuje to mtody
cztowiek zajmujacy kierownicze stanowisko w biznesie:

~Przez trzydziesci trzy lata mojego zycia nadmiernie sie rumienitem, co byto szczegdlnie obezwtadniajgcym symptomem
nieSmiatosci. Cho¢ dzieki energii i wytrwatosci zdobytem stopien magistra w dziedzinie zarzadzania i posade
wiceprezesa duzego towarzystwa akcyjnego grupujacego wiele bankdw, ilos¢ energii marnotrawiona z powodu
nieSmiatosci niewatpliwie przeszkadzata mi w awansie zawodowym",

Skrepowanie moze sie tez ukrywac za zachowaniami, ktére odpychajq ludzi, jak opisuje to pewien pisarz:

~Wtracam sie, zaktécam rozmowy, paple bez przerwy, dajac sie innym we znaki i robigc z siebie gtupka, wychodzac na
cztowieka niewrazliwego na innych, a wszystko to z tych samych powodoéw, dla ktérych inni usitujg wtopic sie w tto.
Moj strach przed byciem wsrod ludzi nie jest mniejszy, ani moje problemy nie sg mniej powazne niz tych, ktdrzy starajg
sie ze wszystkich sil upodobni¢ do wzoru na tapecie”.

Nawet Melvin Belli, prawnik z San Francisco, znany ze swoich petnych ekspresji wystgpien na sali sadowej,
przyznaje, ze nie tylko ,czesto byt niesmiaty" ale Zze ,nauczyt sie kwiecistego stylu, zeby ukry¢ nieSmiatosc".

Skoro taka sama przyczyna nieSmiatosci - strach przed ludzmi - wywotuje tak rézne reakcje, zachowanie danej
osoby nie zawsze jest rzetelnym wskaznikiem tego, jak bardzo jest ona w rzeczywistosci nieSmiata. NieSmiatos¢ czesto
przejawia sie w naszym zachowaniu, ale niekoniecznie w bezposredni i oczywisty sposdb. Tak naprawde, nieSmiatym
jest ten, kto mysli, ze nim jest, niezaleznie od tego, jak zachowuje sie wobec innych ludzi.

Osoby znajdujace sie w $rodkowym przedziale kontinuum nieSmiatosci sg zwykle nieSmiate, poniewaz brakuje
im umiejetnosci spotecznych lub wiary w samych siebie. Niektorzy nie posiadajg umiejetnosci spotecznych niezbednych
do tego, by mechanizm stosunkéw spotecznych funkcjonowat w ich przypadku bez zarzutu. Nie umiejg zaczaé



rozmowy, poprosi¢ o podwyzke, czy przeméwic na forum klasy. Innym brak pewnosci siebie potrzebnej do zrobienia
tego, co uwazajq za stuszne. Ponizsza relacja mtodej kobiety, ktorg niesSmiatos¢ zmusita do rezygnacji ze studiow
prawniczych, pokazuje, co brak pewnosci siebie moze uczyni¢ nawet z bardzo inteligentng osoba.

»Rozpoczetam studia prawnicze we wrzesniu, zdajac egzamin wstepny z bardzo dobrym wynikiem, ze Srednig z
college'u bliskg A. Trzy wydziaty prawa przyjety moje podania bez zadnych trudnosci. Ale zrezygnowatam jeszcze
zanim uptynat pierwszy semestr. Wycofatam sie nie dlatego, ze nie chciatam poswiecac tak wiele czasu na nauke, ale
dlatego, ze jestem tak nieSmiata, ze nie mogtam znieS¢ siedzenia na zajeciach i modlenia sie o to, zeby nie zadano mi
zadnego pytania. Naprawde tak byto, mimo ze przygotowywatam sie do zajec i umiatam odpowiedzie¢ na pytania".

Na skraju kontinuum nieSmiatosci znajdujq sie te osoby, ktorych strach przed ludzmi nie ma granic - nieSmiali
chronicznie. Doswiadczajq oni przemoznego strachu, gdy prosi sie ich o zrobienie czego$ na oczach innych ludzi, a
wszechogarniajacy lek czyni ich tak bezradnymi, Ze jedyng mozliwoscig staje sie ucieczka i ukrycie sie. Tak paralizujgce
konsekwencje skrajnej nieSmiatosci nie wystepuja wytacznie u mtodziezy. Nie znikajg tez z uptywem czasu. Tak pisze
sze$c¢dziesiecioczteroletnia kobieta:

~Przezytam cate zycie bedac nieSmiatg. Uptynety lata zanim zaakceptowatam siebie na tyle, ze ktos mdgt pomysle¢, ze
nadawatabym sie na jego zone. Czutam «e nieprzystosowana, niedostatecznie dobra. Uwazano mnie za antyspoteczna.
Nie umiatam sie odprezy¢ w obecnosci innych tudzi, Nigdy me przyjmowatam przyjaciét mojego meza. Obawiatam sie,
Ze uznajg mnie za kiepska, za ,nieszczesliwg kobiete". Tak wiec me podejmowatam ich, wolatam pozosta¢ nieznana. W
koncu zostatam wykluczona poza nawias, nikt mnie nie lubit, nie wytaczajac mojego meza. Rozwiddt sie ze mng i taki
byt koniec".

W najgorszych przypadkach niesSmiato$¢ moze przerodzi¢ sie w powazng posta¢ nerwicy, paraliz umystu,
ktérego efektem moze byc¢ depresjq i ktory moze znaczaco wptynacé na decyzje, o samobdjstwie. Pewna kobieta
interesu, okreslajgca samg siebie jako atrakcyjng, mtodo wygladajaca piecdziesieciolatka, tak oto zareagowata na
radiowg dyskusje o nieSmiatosci” dajac wstrzasajacy wglad w swojg psychike:

LJestem 'tak samotna, ze trudno w to uwierzyé. Zyje w kompletnym odosobnieniu, bez zadnego przyjaciela, ani
kobiety, ani mezczyzny. Wiele razy zostatam oszukana i moje doswiadczenie zyciowe sprawito, Ze statam sie
nieszczesliwa i zgorzkniata. Spedzam wakacje w zupetnej samotnosci. Jest to dla mnie okres wielkiego smutku i
depresiji, i coraz bardziej boje sie kazdych nadchodzacych wakacji, poniewaz wzmagajg one mojg samotnos¢ w czasie,
ktory wiekszos¢ ludzi spedza w towarzystwie przyjaciot i krewnych. Czesto mysle o tym, by skonczy¢ ze sobg, ale brak
mi odwagi".

Dla tych ludzi, i dla 0sdb z kazdego przedziatu kontinuum, nieSmiatosc¢ jest osobistym problemem. Nie drobnym
stanem zapalnym, nieistotnym zaburzeniem, lecz prawdziwym problemem.

Dobre strony niesmiatosci

Cho¢ wiele z tych liczb i opowiesci rzeczywiscie niepokoi, musimy pamieta¢, ze nieSmiato$¢ ma tez swoje dobre
strony. 10 do 15% os6b nieSmiatych lubi swoj stan. Wota by¢ nieSmiali, poniewaz odkryli zalety nieSmiatosci.
JPeten rezerwy", ,matomdwny", ,bez pretensji", ,skromny" - wszystko to sg okreslenia niesmiatosci zawierajace
pozytywne konotacje. Co wiecej, gdy nieSmiatosci nada sie troche oglady, taka nieSmiata osoba jest czesto uwazana za
~wyrafinowang" i ,z klasg". Jako typowe przyktady takich osdb z gatunku ,Wolatbym by¢ nieco nieSmiaty" mozna
przytoczy¢ Davida Nivena, ksiecia Karola, Katherine Hepburn, czy Jacgueline Onassis.

Pewien brytyjski psycholog, piszacy w 1927 roku, proponuje wspaniate spojrzenie na zalety nieSmiatosci:

~NiesSmiatos¢ jest tak powszechna, przynajmniej w tym kraju, ze sktonni jestesSmy akceptowac jq jako co$ wrodzonego,
jako ceche typowa dla uroku miodosci, a gdy utrzymuje sie w pdzniejszych latach, jako przejaw pewnej subtelnosci
charakteru. Wydaje sie nawet, Ze jest to cecha sktadajaca sie na temperament narodowy, i moze nie nalezy nad nig
tak do konca ubolewac".

NieSmiatoS¢ sprawia, Ze robimy wrazenie dyskretnych, powaznych introspektywnych. Zwieksza takze nasz
obszar prywatnosci i sprawia, ze mozemy cieszyc¢ sie przyjemnosciami, ktére mozliwe sg tylko w samotnosci. NieSmiali
nie onieSmielajg, ani nie ranig innych tak jak mogaq to robi¢ osoby silne i apodyktyczne. Isaac Bashevis Singer wyraza
to w taki sposob:

~Wydaje mi sie, ze ludzie nie powinni przezwycieza¢ nieSmiatosci. Jest to zamaskowane btogostawienstwo. Osoba
nieSmiata jest przeciwienstwem osoby agresywnej. Niesmiali rzadko sg wielkimi grzesznikami. Pozwalajq spoteczenstwu
zy¢ w spokoju".

Inng zaletg nieSmiatosci jest to, ze osoba nieSmiata moze do swoich kontaktow z ludzmi podchodzi¢ bardziej
wybiorczo. Dzieki nieSmiatosci mozemy stanac z boku, obserwowac, a potem dziatac ostroznie i z petng Swiadomoscia.



Niesmiali majg réwniez bezpieczne poczucie, ze nikt nie uzna ich za nieprzyjemnych, zbyt agresywnych lub
pretensjonalnych. Osoba nieSmiata moze tez tatwo uniknaé konfliktow interpersonalnych i, w niektdrych przypadkach,
moze byc¢ ceniona jako dobry stuchacz.

Szczegolnie interesujgcym pozytywnym efektem nieSmiatosci jest zapewniona dzieki niej anonimowos¢ i
ochrona. NieSmiato$¢ sama w sobie moze stuzy¢ jako maska, ktdra sprawia, ze osoba nieSmiata pozostaje nie
zauwazona i nie wyrdznia sie z thumu. W warunkach anonimowosci ludzie czesto czujg sie wyzwoleni z okowow tego,
»Mmuszy", czy ,powinni" robi¢. Zachowujg sie w sposdb wolny ograniczen narzuconych przez konwencje spoteczng. Jako
przyktad] moga tu stuzy¢ okazje takie jak Ostatki, czy Halloween, kiedy te anonimowo$¢ masek i kostiumoéw przyczynia
sie do widocznych zmian) osobowosci.

Takze moja matka intuicyjnie wiedziata, ze ukryty za maska, méj nieSmiaty brat bedzie sie czut swobodniej. Dla
innych dzieci nie byt] oczywiscie w zadnym stopniu anonimowy. Ale jego perspektywa byta inna niz ich; a dla
zrozumienia nieSmiatosci najwazniejsze jest subiektywne odczucie.

Pytajac ludzi o niesSmiatos¢ pozwoliliSmy im zdefiniowac jg i mowic j o niej tak, jak sami jg widza. Wiemy teraz,
Ze nieSmiatos¢ jest) powszechna, czesto jest problemem niosgcym ze sobg niepokdj i smutek, ale tez, ze dla niektdrych
jest stanem poszukiwanym. Decyzja o tyraj zeby nazwac siebie niesmiatym jest czeSciowo zdeterminowana przez to jak
czesto czujemy sie niesmiali i od jak dawna jesteSmy siedliskiem tych j lekdw. Jakie jednak przezycia osobiste ukryte sg
za tq etykieta? Jaka jest j psychologia niesSmiatosci? Dowiemy sie tego z nastepnego rozdziatu.

2 Osobisty swiat nieSmiatych

Zdaje sie, ze nieSmiato$¢ dotyczy w jaki$ sposdb nas wszystkich. To, co kazdemu z nas wydawato sie jego
wihasnym, ukrytym zahamowaniem, jest w rzeczywistosci udziatem niewiarygodnie wielkiej liczby osdb. Mozemy
pocieszyC sie tym, Zze w naszym cierpieniu nie jesteSmy osamotnieni.

Ale na czym doktadnie polega to cierpienie? Jak to jest by¢ nieSmiatym? Shirley Radl, znana niezalezna
dziennikarka, tak opisuje wewnetrzne wrzenie, ktore przezywa:

~Poniewaz sama przez prawie cate zycie cierpiatam z powodu nieSmiatosci o réznym nasileniu, bardzo dobrze wiem, jak
to sie zaczeto - chudy, nietadny maly dzieciak, jeszcze chudsza i jeszcze mniej fadna nastolatka. I wiem az za dobrze,
Ze ani badacze nieSmiatosci, ani osoby z ktdrymi przeprowadzatam wywiady nie przesadzajg mowiac o tym, jak
straszne i oszalate jest to uczucie. Wiem jak to jest, gdy niezaleznie od okolicznosci czujesz sie zaktopotany kazdym
swoim gestem, masz problemy z przetykaniem i méwieniem, widzisz jak rece ci sie trzesg bez wyraznego powodu,
czujesz, ze jest ci potwornie zimno i jednoczesnie obficie sie pocisz, nie mozesz sie potapa¢ w sprawach, ktdre sg ci
dobrze znane, i wyobrazasz sobie przerdzne straszne rzeczy, jakie mogaq ci sie przytrafi¢, a najbtahsza z nich to, ze
stracisz prace, poniewaz publicznie sie oSmieszysz.

Przezywatam napady zawrotow gtowy i drgawek w towarzystwie zupetnie nie zagrazajacych mezczyzn, kobiet i dzieci.
Wiem, co to znaczy unikac chodzenia do sklepu, bo nie mozna stang¢ twarza w twarz z kasjerem, co to znaczy
denerwowac sie podczas pogawedki z mleczarzem lub nie mdc znieS¢ uwaznego spojrzenia dzieci moich przyjaciot,
ktore przygladajq sie, jak przygotowuje dla nich prazong kukurydze. Wiem, co to znaczy mie¢ uczucie, ze idzie sie
przez zycie nago i potykajac sie co chwila, i ze wszystko jest pokazywane w wielu krajach poprzez satelite".

Kiedy nieSmiali opowiadajg o swoich reakcjach, wspominajg trzech najwazniejszych obszarach troski. Po
pierwsze, o zewnetrznych oznakach, ktdre sygnalizujg innym ludziom: ,Jestem nieSmiaty". Po drugie, o fizjologicznych
objawach leku, takich jak czerwienienie wreszcie, o przyttaczajagcym uczuciu zazenowania i skrepowanie Przygladajac
sie doktadniej tym przejawom nieSmiatosci, mozemy zajrze¢ w osobisty $Swiat osoby nieSmiatej.

Kiedy milczenie nie jest ztotem

Osoby nieSmiate objawiajg swojg niesSmiatos¢ na kilka sposobdw, 80% twierdzi, ze ich opdr przed méwieniem
stanowi wskazowke dla nich samych i dla innych, ze co$ nie jest w porzadku. Mniej wiecej potowa nieSmiatych twierdzi,
ze trudno im nawigza¢ kontakt wzrokowy, lub jest to wrecz niemozliwe. Typowa reakcjg 40% nieSmiatych wydaje sie
by¢: ,Skoro nie moge nic powiedzie¢, przynajmniej moge te powiedziec cicho". Oceniajgq one swoj gtos jako zbyt cichy
(zmora nauczycieli wymowy, ktorzy z kolei sg zmorg nieSmiatych). Inna grupa nieSmiatych po prostu unika ludzi lub nie
podejmuje dziatania wtedy kiedy jest to potrzebne.

Phyllis Diller, wbrew swej obecnej pozornej btazenadzie, byta jednym z tych cichych, unikajacych wszystkiego,
nieSmiatych dzieci:

»Nauczyciele, ktdrzy mnie znali méwili moim rodzicom, Ze jestem najbardziej nieSmiatym dzieckiem, jakie kiedykolwiek
widzieli. Na zabawach szkolnych bytam tak nieSmiafa, ze zostawatam w szatni. Strasznie sie batam hatasowac przy grze
w pitke - zamiast rycze¢, wydawatam z siebie wrzaski potgtosem”.

Nie tylko niesSmiali zamykajg sie w sobie. Badania wskazuja, ze milczenie jest dos¢ typowg reakcjg na lek, jaki
odczuwamy w szczegolnych sytuacjach. Poniewaz jednak osobom nieSmiatym z reguty nie udaje sie wyrazi¢ tego, co
mysla i czujg, sa one mniej skuteczne w ksztattowaniu otaczajacego je $wiata. Ludzie wchodzg w kontakt z innymi
poprzez negocjacje i targowanie sie - o zobowigzania, ustugi, czas, bezpieczenstwo, mitos¢, itd. Jak pisze piosenkarka



country Loretta Lynn: ,Zycie jest jak sklep, w ktérym mozna sie targowac o cene". To wazne targowanie sie nie jest
mozliwe bez swobodnej wymiany mysli i uczu¢ z innymi ludzmi.

~Powsciagliwos¢" to pojecie, ktdre najlepiej opisuje opdr wobec kontaktéw z innymi, jaki charakteryzuje osoby
nieSmiate. Powsciggliwo$¢ to nieche¢ do zabierania gtosu, chyba ze zostanie sie do tego zmuszonym, sktonnos¢ do nie
odzywania sie, brak swobody w mdwieniu.

Syndrom ten od dziesieciu lat bada profesor Gerald Phillips ze swoimi wspotpracownikami. Phillips sadzi, ze
powsciagliwos¢ nie oznaczg po prostu unikania publicznych wystapien, ale jest problemem gtebszym i bardziej
ogdlnym. Nawet gdy nauczy sie matoméwnych studentéw pewnych technik uzywanych w wystapieniach publicznych,
niektdrzy z nich nadal nie potrafig porozumiewac sie z innymi. Co wiecej, Phillips twierdzi, ze okoto jedna trzecia
studentdw stawata sie jeszcze bardziej nerwowa po przyswojeniu sobie pewnych technik przemawiania. By¢ moze
zabrakto im oczywistej wymdwki, zeby nie by¢ bardziej towarzyskimi, a wcigz jeszcze czuli sie nieswojo w osobistym
kontakcie z innymi osobami. Nauczyli sie technik komunikacji, ale ciggle jeszcze muszg popracowac nad tym, co i w
jakim celu komunikowac.

Problem powsciagliwosci nie polega jedynie na braku umiejetnosci komunikowania sie, lecz (na bardziej
podstawowym poziomie) wigze sie z zaburzonym spostrzeganiem natury relacji miedzy ludzmi. Osoba powsciagliwa
zachowuje sie tak, jak niezwykle konserwatywny inwestor na ryzykownym i zmiennym rynku. Obawa przed stratg
wynikajacq z zaangazowania sie w co$ przewaza nad spodziewanym zyskiem. Po co wiec w ogole sie trudzi¢?

Rumieniec i zdenerwowanie

Osoby nieSmiate przyznajq sie do nastepujacych symptomow fizjologicznych: przyspieszony puls i szybsze bicie
serca, widoczne Pocenie sie i zdenerwowanie odbijajace sie na pracy przewodu pokarmowego. Co ciekawe, wszyscy
przezywamy takie reakcje towarzyszace silnym emocjom, niezaleznie od tego, czy jestedSmy podnieceni erotycznie,
przestraszeni, euforyczni, czy Zli. Nasze ciato nie méwi nam nic, co pomogtoby w rozréznieniu tych jakosciowo zupetnie
odmiennych uczu¢. Gdyby$Smy mieli polega¢ wytacznie na wskazéwkach fizjologicznych, nigdy nie wiedzielibysmy, kiedy
powiedzie¢ ,tak", a kiedy ,wypchaj sie", czy okazac przyjazne uczucia, czy tez wywotac konflikt. Istnieje jednak jeden
objaw, ktory nie jest czescig ogdlnego podniecenia, objaw, ktdrego osoby nieSmiate nie sa w stanie ukry¢ - rumieniec.

Oto jak pewien kupiec w $rednim wieku opisuje jego wptyw na swoje zycie:

,Lapie sie na tym, ze robie sie czerwony w pewnych sytuacjach. To bardzo stresujace, poniewaz przeszkadza mi w
angazowaniu sie w wiele dziatan zwigzanych z mojg praca. Publiczne przemawianie jest poza zasiegiem moich
mozliwosci, dyskusje w matych grupach rzadko mi wychodza, nawet rozmowa zjedna osobg sprawia mi trudnosci i
czesto okazuje zaktopotanie. Ta sytuacja coraz bardziej sie pogarsza".

Wiekszo$¢ z nas w pewnych sytuacjach czerwieni sie, odczuwa bicie serca lub ,krecenie" w brzuchu. Osoby,
ktére nie sg nieSmiate traktujq te reakcje jak drobng niewygode i koncentrujq sie raczej na pozytywnych stronach tego,
co ma sie zdarzy¢ - wartosciowa rozmowa z pastorem na spotkaniu w kosciele, uzyskanie informacji od francuskiego
policjanta, przyswojenie najnowszego kroku tanecznego. Natomiast osoby niesSmiate koncentrujg sie wiasnie na tych
fizjologicznych symptomach. I czasem nawet nie czekajq na to, az rzeczywiscie nastapi sytuacja, w ktorej mogliby
odczuc¢ nieSmiatos¢. Przezywajg wszystkie symptomy ,nha zapas" i, przewidujac jedynie katastrofe, decydujg sie nie
wzig¢ udziatu w spotkaniu w kosciele, wycieczce do Paryza czy zabawie.

Dramaturg Tennessee Williams opisuje, w jaki sposob to samo-spetniajace sie proroctwo funkcjonowato w jego
Zyciu:

~Pamietam kiedy zaczeto sie to ciggte rumienienie sie. Wydaje mi sie, ze to bylo na lekcji geometrii ptaskiej. Tak sie
ztozyto, ze patrzytem na sasiedni rzad tawek i pewna atrakcyjna brunetka spojrzata mi prosto w oczy — od »««--
poczutem na twarzy palacy rumieniec. Gdy spojrzatem zndw przed siebie, poczutem, ze rumienie sie coraz bardziej i
bardziej. M6j Boze, pomyslatem, rumienie sie bo ona spojrzata mi w oczy, czy tez ja spojrzatem w jej oczy. A jezeli tak
sie bedzie dzia¢ zawsze, kiedy bede komus patrzyt w oczy?

Jak tylko wyobrazitem sobie te koszmarng wizje, zamienita sie ona w rzeczywistos¢. Dostownie, poczawszy od tego
zdarzenia, przez nastepne cztery czy piec lat, bez zadnego okresu przerwy, rumienitem sie kiedy tylko kto$, kobieta,
Czy mezczyzna, spojrzat mi w oczy".

Zazenowanie

Rumieniec czesto towarzyszy uczuciu zazenowania, krotkotrwatej, ostrej utracie poczucia wtasnej wartosci,
jakiej wszyscy od czasu do czasu do$wiadczamy. JesteSmy zazenowani, gdy znienacka nasze prywatne zycie staje sie
osrodkiem publicznego zainteresowania. Czasem dzieje sie tak, gdy kto$ wyjawi innym co$ na nasz temat. Uwagi takie,
jak: ,John wtasnie zostat zwolniony z powodu niekompetencji" lub ,Alice przez godzine naktadata makijaz - powinniscie
ja zobaczy¢ bez niego!" prawdopodobnie kazdego z nas wprowadzityby w zaktopotanie. Z drugiej strony, ludzi
skromnych zenuje czesto takze nieoczekiwana pochwata. Czujemy sie tez zazenowani, gdy przytapie sie nas na czyms
catkiem prywatnym, jak catowanie sie w zaparkowanym samochodzie, dtubanie w nosie, poprawianie rajstop.



Zazenowanie ogarnia nas takze wtedy, gdy zdajemy sobie sprawe, Zze nasza nieudolnosc jest albo bedzie
dostrzezona przez innych i nie bedzie im sie podobac. Wspomina Cornell MacNeil, baryton, gwiazda opery w San
Francisco:

~.Pamietam, ze jako mtody chtopak pochodzacy z Minnesoty, bytem bardzo nieSmiaty na przyjeciach. Na przyktad w
1966 roku w San Francisco odbyta sie uroczysta kolacja z okazji otwarcia opery. Wiecie, jak eleganckie jest San
Francisco i ze petno tam pieknych kobiet i przystojnych mezczyzn. W czasie kolacji podano miniaturowe kurczaki. Byty
Sliskie, poniewaz zbyt dtugo czekaty na podanie. Batem sie, ze gdybym zaczat jakiego$ jes¢, zeslizgnatby sie z talerza
prosto na wydekoltowang suknie jednej z pan siedzacych naprzeciwko. Zjadtem wiec tylko ryz".

To ,zazenowanie whasng nieudolnoscig" badat za pomocg interesujacego eksperymentu Andre Modigliani. W
warunkach wspotzawodnictwa miedzy druzynami, dr Modigliani zaaranzowat sytuacje w ten sposdb, ze niektore osoby
wypadaty w zadaniu tak stabo, iz z ich powodu przegrywata cata druzyna. Osoby, ktorych porazka byta publiczna czuty
sie bardziej zazenowane niz osoby, o ktdrych porazce wiedziaty tylko one same. Osoby, o ktdrych porazce nikt poza
nimi nie wiedziat, odczuwaty lekkie zazenowanie, gdy sadzity, Zze ich nieudolno$¢ moze wkrotce zostac ujawniona.

Ci, ktorzy czuli sie najbardziej zazenowani, wktadali najwiecej wysitku w odzyskanie poczucia wtasnej wartosci
poprzez ,ratowanie twarzy". Ratowanie twarzy to proby zachowania swojej kompetencji, rownowagi i tozsamosci w
sytuacjach spotecznych. We wspomnianym badaniu ujawniono sze$¢ taktyk ratowania twarzy:
obronne zmienianie tematu: ,Jak dtugo to jeszcze potrwa? Mam umowione spotkanie";
usprawiedliwianie ztego wyniku: ,Swiatto jarzeniowek Zle wptywa na mojq koncentracje";
popisywanie sie innymi zaletami: , Tenis nie jest dla mnie. Wole szachy";
lekcewazenie Zle wykonanego zadania: ,Jedzenie pateczkami to strata czasu, kiedy sg widelce";
zaprzeczenie porazce: ,Nikt inny tez nie umiat jej dogodzic";
poszukiwanie zapewnien, ze nie utracito sie zaufania: ,Mam nadzieje, ze nie zepsutem wam wszystkiego, co?"
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Poniewaz wiekszos¢ nieSmiatych ma niskie poczucie wiasnej wartosci, mogg oni nie probowac tych
roznorodnych sposobdw ratowania twarzy. Uczg sie raczej unikac¢ wszystkich sytuacji, ktére mogq wywotac
zazenowanie. W ten sposdb izolujq sie jeszcze bardziej od innych ludzi zamiast skupic¢ sie na swoich stabosciach.

Niektdre osoby twierdza, ze czujg sie nieSmiate takze wtedy, gdy sa same. Rumienig sie i sg zazenowane Zywo
przypominajac sobie minione faux pas lub denerwujq sie przewidujac jakies nadchodzace spotkanie. Tak wiec, za
pomocg owych retrospektywnych i przysztosciowych atakow, niesSmiatos¢ ingeruje takze w nasze chwile samotnosci.

Samoswiadomos¢

Poniewaz gtéwng zasadg nieSmiatosci jest usuwanie sie w cien, osoba nieSmiata bezustannie ttumi mnéstwo
mysli, uczuc i dziatan, ktdre groza ujawnieniem sie. To w tym wewnetrznym Swiecie psychicznym tak naprawde osoba
nieSmiata przezywa swoje zycie. Cho¢ z zewnatrz wydaje sie, ze cztowiek nieSmiaty zachowuje sie spokojnie, wewnatrz
znajduje sie labirynt drég myslowych, gdzie w nietadzie zderzajg sie wrazenia, a sfrustrowane potrzeby tkwig w
hatasliwych korkach. )

Najbardziej charakterystyczng zewnetrzng cecha osoby nieSmiatej jest ogromna samoswiadomos¢. Swiadomosé
samego siebie, ,bycie w kontakcie z samym sobg", wglad w siebie sgq wedtug wielu teorii istotng skladowg zdrowej
osobowosci i stanowig cel réznych terapii. Jednak ta sama sktonno$¢ do autoanalizy i oceniania swoich mysli, uczuc,
gdy staje sie obsesyjna, jest sygnatem zaburzen psychologicznych. Osoby nie$miate czesto zabrnety az tak daleko.

Ponad 85% o0s0b, ktore uwazajq sie za nieSmiate przyznaje, ze nadmiernie przejmuje sie sobg. Ta
samo$wiadomo$¢ ma zaréwno wymiar publiczny, jak i prywatny (jak pokazujg badania Arnolda Bussa i jego
wspOtpracownikow).

Publiczna samos$wiadomos$¢ przejawia sie w trosce o to, jak odbierajq nas inni: ,,Co oni o mnie myslg?", ,Jakie
robie wrazenie?", ,,Czy mnie lubig?", ,Jak moge sie upewni¢, ze mnie lubig?". Jezeli jestescie osobami posiadajacymi
samo$wiadomo$¢ publiczna, zgodzicie sie z wiekszoscig ponizszych stwierdzen:
niepokoje sie o styl swojego dziatania;
dbam o to, w jaki sposdb sie prezentuije;
jestem $wiadom tego jak wygladam;
zwykle martwie sie tym, czy zrobie dobre wrazenie;
jedna z ostatnich rzeczy, ktore robie przed wyjsciem z domu jest spojrzenie w lustro;
zalezy mi na tym, co ludzie o mnie myslg;
zwykle wiem jak wygladam.
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Prywatna samos$wiadomos$¢ to psychika zwrdcona ku sobie. Nie jest to po prostu proces polegajacy na
zwrdceniu sie do wewnatrz, lecz negatywna tresc tej koncentracji na sobie: ,Jestem nieprzystosowany", ,Jestem
gorszy od innych", ,Jestem gtupi", ,Jestem brzydki", ,Nie jestem nic wart". Kazda mysl staje sie kandydatka do wziecia
pod lupe i przeprowadzenia wnikliwej analizy.

Te analize psychiczng mozna poréwnac do tej, jaka uprawiat najwiekszy egoista. Swiata, Zygmund Freud - z
jednym zastrzezeniem. Freud chciat zrozumie¢ skad biorg sie takie mysli i pragnienia i wydoby¢ z chaosu ich znaczenia.
Celem takiej autoanalizy byto uwolnienie jednostki od bezsensownych barier w dziataniu i dopomozenie jej w tym, by



potrafita radzi¢ sobie zaréwno z tagodnymi, jak i z przerazajgcymi impulsami. Natomiast obsesyjna autoanaliza osoby
nieSmiatej jest celem samym w sobie, ttumigcym dziatanie poprzez przeniesienie niezbednej energii z dziatania na
myslenie.
Jesli posiadacie prywatng samoswiadomos$¢, zgodzicie sie ze wszystkimi lub z wiekszoscig ponizszych
stwierdzen:
v' ciggle prébuje zrozumie¢ samego siebie;
v jestem na ogdt bardzo swiadomy samego siebie;
v" duzo mysle o sobie;
v' czesto jestem bohaterem swoich wiasnych fantazji;
v' zawsze doktadnie siebie analizuje;
v jestem uwrazliwiony na swoje wewnetrzne odczucia;
v’ wcigz analizuje swoje motywy;
v czasami wydaje mi sie, ze jestem gdzie$ z boku i przygladam sie sobie;
v jestem uwrazliwiony na zmiany w swoim nastroju;
v jestem Swiadomy tego, jak pracuje moj umyst, gdy rozwigzuje jaki$ problem.

To rozroznienie pomiedzy dwoma rodzajami samoswiadomosci mozna rozciggna¢ na nieSmiatos¢. W badaniu
Paula Pilkonisa rozpoznano dwa podstawowe typy osdb nieSmiatych: nieSmiatych publicznie i nieSmiatych prywatnie.

Jedni obawiajq sie tego, ze sie Zle zachowaja, drudzy obawiajg sie tego, ze bedg sie Zle czu¢. Osoby nieSmiate
publicznie bardziej martwig sie swoim dziwnym zachowaniem i nieumiejetnoscig stosownego reagowania w sytuacjach
spotecznych. Tej trosce o potencjalng nieudolnos¢ swojego dziatania odpowiadajg ich wysokie wyniki uzyskane na skali
samo$wiadomosci publicznej. Dla osob nieSmiatych prywatnie to, co sie robi jest daleko mniej wazne niz subiektywnie
zte samopoczucie i lek przed tym, ze kto$ odkryje, iz czego$ pragna. Jak mozna sie spodziewac, osoby te uzyskaty
wyzsze wyniki zaréwno na ogdlnej skali samoswiadomosci, jak i na skali samo$wiadomosci prywatne;j.

Osoba nie$miata publicznie

Jak sadzicie, ktory z tych dwdch typdw ludzi nieSmiatych odczuwa swojg niesSmiatos¢ jako wiekszy problem?
Ciezar nieSmiatosci okazuje sie by¢ wiekszy dla osdb nieSmiatych publicznie. Ich uczucia wptywajg na ich dziatania, to z
kolei wptywa na to, jak oceniajg ich inni ludzie, a to z kolei wptywa na ich sposdb myslenia o samych sobie. Niedobre
odczucie, nieadekwatne zachowanie, niska ocena otoczenia, niska samoocena. Nastepnym razem potoz sie ptasko, nie
odzywaj sie, nie wychylaj sie, i jesli sobie nie pdjda, przynajmniej cie nie zauwaza.

Byty gwiazdor futbolu, Roosevelt Grier, ciezki, masywny mezczyzna, przyjat takg uproszczong metode ukrycia
swojego dzieciecego nieprzystosowania:

.Kiedy bytem dzieckiem, moja rodzina przeniosta sie na pétnoc, z Georgii do New Jersey. Zostatem wrzucony w rejon,
gdzie méwiono réznymi akcentami, z rézng intonacjg, uzywano réznych wyrazen, a co gorsza, ja mowitem inaczej niz
wszyscy dokota. W zwigzku z tym statem sie od razu obiektem kpin, zwtaszcza w szkole. Pomimo mojego wzrostu,
przedrzezniano mnie i wySmiewano sie ze mnie. Bytem tak przybity tym oSmieszaniem, ze zamiast odpowiedzie¢ im
$miechem, statem sie prawie niemowa. Nie odzywatem sie, chyba ze zostatem zmuszony".

Osoby nieSmiate publicznie nie sq w stanie powiedzie¢ wtasciwym ludziom o swoich lekach, niepewnosci, o
swoich zaletach i pragnieniach.

Umiesciwszy sie w swojej odizolowanej od swata skorupie, odcinajq sie od pomocy, rady, uznania i mitosci,
ktérych kazdy czasem potrzebuije.

Zdarzali mi sie nieSmiali studenci, ktdrzy nigdy nie zapisywali sie na seminaria i nie korzystali z mozliwosci
bliskiej wspotpracy z profesorem. Zamiast tego kryli sie w ostatnich tawkach wielkich sal wyktadowych. Na wyzszych
latach studiéw wielu z nich jest dobrz. przygotowanych do roli lekarzy, prawnikdw, inzynieréw itp. Ale niezaleznie od
tego, jak wysokie mieli Srednie ocen, zeby wspig¢ sie wyzej po drabinie sukcesu potrzebne im sg porzadne listy
polecajace. A nikt przeciez nie wie kim oni sg, skoro tak skutecznie ukrywali sie przez cate studia. Nieomal udato im sie
~przezwyciezy¢ system".

Jesli ktos nie jest w stanie poprosi¢ o pomoc w rozwigzaniu osobistego problemu, oznacza to, ze nie moze
korzystac z dostepnej wiedzy, madrosci i doswiadczenia. W jednym 2 naszych badan, gdzie badanymi byto prawie 500
0s0b ze szkoleniowej bazy marynarki w San Diego, nieSmiali marynarze przyznawali, ze mniej chetnie niz pozostali
zwracajg sie do oficerdbw o pomoc w rozwigzaniu osobistych problemdw (takich jak alkoholizm).

Stusznym wydaje sie tez przypuszczenie, ze zaktopotanie i niezdolno$¢ do skutecznego dziatania bedq
przeszkoda v awansie zawodowym. NieSmiatos¢ publiczna moze utrudni¢ awans osobie skadingd kompetentnej
zawodowo.

Wreszcie, mozna przypuszczac, ze osoby nieSmiate publicznie nie zostang przywddcami. W wiekszosci grup
przywodcy wybierani sg z szeregdw najwiekszych gadut. Nie muszg oni miec najwiekszej liczy najlepszych pomystow,
lecz wszyscy sadzg, ze w wiekszym stopniu kontrolujg sytuacje, po prostu dlatego, ze sami \ duzej mierze sobg jq
wypetniaja. Badania pokazujg, ze jezeli osoba przednio matomdéwna zaczyna naraz duzo mowic (reagujac na ukryte
Swiatetko ,Mow teraz"), pozostali cztonkowie grupy reagujg na nig bardziej przychylnie i osoba ta zostaje nominowana



na pozycje przywodcy. Mie wystarczy jednak zapewnic osobie nieSmiatej publicznie treningu v pewnych specyficznych
umiejetnosciach. Trzeba podniesc¢ jej wiar™ w siebie i poczucie wiasnej wartosci.

Osoba nie$émiata prywatnie

W poréwnaniu do introwertykow niedmiatych publicznie, nieSmiali ekstrawertycy majq sie zdecydowanie lepiej.
Wiedzac, co nalezy robi¢, zeby zadowoli¢ innych, by¢ zaakceptowanym, posuwac sie do przodu, osoba nieSmiata
prywatnie, jezeli jest kompetentna, moze odnies¢ sukces.

Jezeli tylko sg uzdolnione, osoby takie mogg bardzo szybko awansowac w swoim zawodzie, a nawet majq
szanse okazac sie znakomito$ciami. Jednak nikt, poza nimi samymi, nie wie, ile kosztuje zwyciestwo w tej grze, opartej
gtéwnie na wierze w siebie. Zbyt wiele energii marnuje sie na przewidywanie wydarzen i drobiazgowe planowanie
swojego postepowania. Osoby takie mogg by¢ spostrzegane przez otoczenie jako apodyktyczne, wykorzystujace innych
i petne pychy. Smutne jest to, ze nawet sukces nie zawsze daje satysfakcje. NieSmiaty ekstrawertyk, Swietnie
uswiadamiajacy sobie, ile emocji zainwestowat w dang sprawe, oczekuje, ze naturalnym wynikiem jego staran bedzie
cos perfekcyjnego, bez zarzutu. Nic ponizej ideatu nie jest w stanie go usatysfakcjonowac.

Niesmiali ekstrawertycy zazwyczaj zdumiewajg swoich znajomych lub opinie publiczng, gdy odkrywajg sie i
mowig ,Jestem nieSmiaty". ,To nieprawda! Odnosisz takie sukcesy. Wystepujesz publicznie. Masz przyjaciét.
Opowiadasz dowcipy, tanczysz, $piewasz, chodzisz na randki". Osoby nieSmiate prywatnie czesto nie zostajq ,wykryte"
przez otoczenie. Zachowujg swoje leki dla siebie, ukrywajac je za pomocqg dobrze wytrenowanych umiejetnosci
spotecznych, czasem topigc je w alkoholu lub unikajac sytuacji, w ktdrych nie mieliby petnej kontroli. Wielki méwca
moze nagle oniemiec, jesli poprosi sie go, aby razem ze wszystkimi zaspiewat na przyjeciu. Czarujaca aktorka nie moze
uwierzy¢, ze ktos mogtby kochac ,,prawdziwg" ja. Popularny dziennikarz prowadzacy dyskusje telewizyjne moze zmieni¢
sie w kamien, gdy kto$ poprosi go do tanca.

Johnny Mathis opowiada o zwigzku pomiedzy swojg nieSmiatoscig i wystepami:

»Na poczatku swojej kariery bytem naprawde nieSmiaty. Spedzitem pdt swojej zawodowej aktywnosci na uczeniu sie,
jak robic rozne rzeczy publicznie. Przez pewien czas myslatem, ze nie poradze sobie z tremg i ze nie bede w stanie
zachowywac sie na scenie swobodnie, tak, zeby wygladato, ze jestem tam wiasciwym cztowiekiem na wtasciwym
miejscu. Czasami to byto co$ potwornego. Bytem dostownie sparalizowany. I wcigz jeszcze nie jestem pewien, co robi¢
i jak sie zachowywac pomiedzy piosenkami. Czuje sie bardziej swobodnie niz dawniej, ale nieSmiato$¢ na scenie wcigz
stanowi dla mnie problem".

Aktorka komediowa, Nancy Walker, mdwi o sobie jako o ,prawdopodobnie jednej z najbardziej nieSmiatych i
introwertywnych pan, jakie kiedykolwiek chodzity po tej ziemi. Ale ta czeS¢ mojej osoby, ktdra rzeczywiscie
funkcjonuje, jest podobna do kobiet, ktére gram".

To, ze stawa i pienigdze nie wystarczaja, zeby rozproszy¢ niesSmiatos¢ i brak wiary w siebie nawet u wielkich
gwiazd, jasno wynika z pewnego wywiadu, w ktdrym Elizabeth Taylor tak opisata samg siebie:

»Jestem nieobliczalna, jestem niepunktualna. Jestem z gruntu niedmiata. Mam dos$¢ gwattowne usposobienie. Kiedy
patrze w lustro, wszystko, co widze to albo nie umalowana twarz, albo umalowana twarz".

Barbara Walters, spikerka dziennika telewizyjnego, ktdra jest bohaterkg co najmniej tylu doniesien prasowych,
o ilu sama informuje, zostata przez jednego ze swoich kolegoéw z programu , The Today Show" okreslona jako
Jhiegrzeczna", ,hieprzyjazna", ,petna rezerwy, zimna, agresywna". Czy ta opinia jest zgodna z naszym obrazem tej
pewnej siebie i zawsze kontrolujacej sytuacje osoby?

W niedawnych wywiadach pani Walters przedstawia zupetnie inny poglad na prywatng strone swojego
publicznego wizerunku:

»Wcigz mam niewielki kompleks nizszosci. Wchodze do pokoju i musze zmusic sie do tego, zeby podejs¢ do ludzi. Nie
umiem jechac sama na urlop, i$¢ sama do restauracji, czy na drinka. Zawsze boli mnie, gdy kto$ méwi: «Ona jest
agresywna»"

NieSmiatos¢ byta w jej przypadku powodem zahamowan, z powodu ktdrych wiele zawodowych szans, jakie
nadarzaty sie w ciggu szesnastu lat pracy w , The Today Show", przeszito jej koto nosa:

.Moje zycie zawodowe bylo kiedy$ petne roznych mozliwosci. Nie wykorzystywatam ich, bo sie o to nie staratam. Nigdy
sama nie prowadzitam specjalnego wydania wiadomosci. Zawsze kto$ prowadzit je ze mna. Ale zawsze batam sie, ze
kiedy sie odezwe, bede odebrana jako zbyt agresywna".

Barbara Walters ostrzega przed fatszywymi wnioskami na temat pewnosci siebie osobistosci, ktore potrafig
wystepowac publicznie:

,Wciaz zdarza mi sie spacerowac¢ méwiac do siebie «Czy to ja?» Jezeli to ja mam byc¢ najlepszym przyktadem kobiety
pewnej siebie i kontrolujacej sytuacje, to nigdy nie wierzcie w taka opinie, o kimkolwiek bytaby wygtaszana". ¢



Miedzynarodowa gwiazda opery, Joan Sutherland, imponujaco wygladajaca na scenie, wypowiedziata takie zdanie:
.Bytam tak przerazona, ze nie chciatam wyj$¢ na scene. Ale jednoczesnie zawsze wiedziatam, Zze ucieczka jest
niemozliwa. Jest to sytuacja z gatunku «ptywaj albo ton». Nikt tego za ciebie nie zrobi. Jesli masz zamiar wystgpic,
musisz wyjs¢ na scene".

I wreszcie, petna energii aktorka komediowa, Carol Burnett, zwraca uwage na ztozonoS¢ motywow osoby
nieSmiatej wystepujacej publicznie:

»~Dawno temu odkrytam, ze nieSmiatos¢ jest czesto spleciona z pewnego rodzaju szczegdinym egoizmem. Trudno to
wyttumaczy¢, ale z jednej strony jest sie rzeczywiscie oniesSmielonym w kontaktach z ludzmi, a z drugiej strony
oczekuje sie uznania, dostrzezenia przez otoczenie. Méwisz (fakt, ze z duszg na ramieniu): «Spdjrzcie na mnie!
Zaakceptujcie mnie!»".

W rozdziale 4. zajmiemy sie blizej fascynujaca i klarowng analizg przyczyn wiasnej nieSmiatosci, dokonang przez Carol
Burnett. W rozmowie telefonicznej opisata nam ona maski, jakie naktada osoba nieSmiata wystepujac publicznie, a
takze ujawnita, w jaki sposob pomaga swoim trzem corkom przezwyciezy¢ uczucie niesmiatosci.

Wykrywanie nieSmiatosci

Skupmy teraz uwage, nie dajmy sie niczym zasugerowac i przypatrzmy sie blizej ludziom, ktorych spotykamy
na co dzien - w pracy, w sasiedztwie, w szkole, wsrdd znajomych. Najpierw ocenmy w jakim stopniu niesmiali sg
cztonkowie naszej rodziny. Nastepnie zadajmy im pytanie: ,,Czy uwazasz siebie za osobe niesSmiatg?" Mozemy tez kazac
im zgadnag, jakiej my udzielilibysmy odpowiedzi. Zrobmy to samo z innymi osobami, ktdre znamy wystarczajaco
dobrze. Warto bytoby zanotowac przestanki swoich ocen.

Ocenmy trafno$¢ swoich przewidywan i swojg wrazliwos¢ na nieSmiatos$¢ u réznych ludzi i w réznych
okolicznosciach. By¢ moze uznamy, ze warto podzielic¢ sie tym ¢wiczeniem z rodzing i przyjaciétmi. Moze ono wywotac
zywa dyskusje, ktéra pomoze nieSmiatym otworzy¢ sie i odkry¢ swoje uczucia.

Osoby niesmiate, ktére braty udziat w naszych badaniach, zwykle przeceniaty stopien rozpowszechnienia
nieSmiatosci w catej populacji. Jest to by¢ moze wynik projekcji ale, w poréwnaniu ze ,,zwyklymi" ludzmi, $wiat wydaje
im sie w wiekszym stopniu zamieszkaty przez ludzi nieSmiatych. Co wiecej, sposrdd tych, ktdrzy obecnie uwazajq sie za
nieSmiatych, mniej wiecej potowa przypuszcza, ze ich przyjaciele i znajomi nie uwazajg ich za niesSmiatych.

Obserwatorzy trafniej rozpoznajg w grupie osoby, ktére nie sg nieSmiate niz osoby nieSmiate. Osoby niesSmiate
prywatnie na pewno w niektorych sytuacjach ,zaliczg" te probe, a ci, u ktdrych niesSmiatos¢ ogranicza sie tylko do
pewnych sytuacji, np. wystapien publicznych, nie zostang wykryci w innych okolicznosciach.

Grupe 48 studentow mieszkajacych w tym samym akademiku poproszono o ocene tego czy ich koledzy sg
nieSmiali, czy nie. Ci, ktorzy sami o sobie sadzili, ze sg nieSmiali, byli spostrzegani w ten sam sposob przez zaledwie
45% swoich kolegdw z akademika. Jedna trzecia uwazata ich za osoby nieSmiate. (Dwadziescia procent nie znato ich
lub niebyte pewne. ) Studenci nie-nieSmiali byli oceniani trafnie przez blisko 3/4” swoich kolegdw. Jednak 16%
kolegdw spostrzegata ich jako niesmiatych. (Niepewnych byto 11%. ) Zdarzali sie tacy nieSmiali studenci, ktorych az
85% ich znajomych uwazata za nie-nieSmiatych. Z drugiej strony, byto kilku takich, ktdrych ponad potowa znajomych
ocenifa jako nie$miatych, cho¢ oni sami za takich sie nie uwazali.

Co sprawia, ze inni spostrzegajg nas w tak rézny sposob od tego, jak my sami siebie widzimy? Na wrazenie,
jakie tworzymy, sktadajg sie oczywiscie takze inne sygnaty poza sygnatami mowigcymi o Smiatosci i nieSmiatosci.
Mozemy sie wiele nauczy¢ o samych sobie na podstawie bteddw, jakie popetniajg inni ludzie w ocenie naszej
nieSmiatosci.

W opisanych badaniach w akademiku pojawity sie nastepujace powody, dla ktdrych osoba postrzegana byta
jako nieSmiata: mowi cicho, sama nie rozpoczyna rozmowy i nie podtrzymuje jej, boi sie wyrazac opinie i mowic ,nie",
czuje sie niepewnie w obecnosci kogo$ odmiennej pici, nie patrzy w oczy, spotyka sie tylko z niewielkg grupg
przyjaciot, ktdrzy tez sg raczej cisi i spokojni.

Osoby, ktore uznano za nie-nieSmiate: mowity duzo i gtosno, fatwo sie entuzjazmowaty, zartowaty i uSmiechaty
sie, wyrazaty swoje mysli, zwracaty na siebie uwage, nawigzywaty kontakt wzrokowy i byly ,naturalnymi"
przywodcami.

Czesto osoby nie-nieSmiate spostrzega sie jako nieSmiate, jesli czujg sie skrepowane w obecnosci 0sob
odmiennej ptci. W takiej ocenie kryje sie jednak mozliwos¢, ze faktycznie to wiasnie osoby odmiennej pici czujq sie
skrepowane w obecnosci tych nie-nieSmiatych osdb.

Osoby niesmiate, ktore sg zarazem wyjatkowo atrakcyjne, martwig sie tym, ze inni czesto uwazajq je za
wynioste, protekcjonalne lub odpychajace. Z uwagi na atrakcyjny wyglad wszyscy uwazajg, ze osoba taka powinna by¢
gora w kazdej sytuacji, zawsze wystepowac w Swietle reflektoréw. Jezeli tak sie nie dzieje, otoczenie uznaje to za
$wiadomy wybdr, spowodowany tym, ze osoba taka jest ,znudzona", ,ponad to", ,uwaza sie za lepszg od innych".
Prawdopodobnie o takiej wiasnie pieknej kobiecie méwi Tennyson: ,NieSmiata byla, a uwazatem jg za zimng".

WspominaliSmy juz o tym, jak nieostre jest pojecie ,,niesmiatos¢". Wiele z tej nieostrosci bierze sie stad, ze
ludzie nie zawsze sg konsekwentni i nie reagujg podobnie na rézne osoby. W dodatku mamy do czynienia z réznicami
indywidualnymi pomiedzy ,sedziami" — roznig sie oni wrazliwoscig na nieSmiatos¢ i gotowoscig do stosowania etykiety
Lniesmiaty". Niektdrzy nauczyciele méwili mi, ze w ich klasie nie ma nieSmiatych ucznidéw, podczas gdy inni pracujacy z



tymi samymi dzie¢mi* twierdzili, ze co trzecie z nich jest nieSmiate. W badaniu przeprowadzonym w akademiku,
roznice miedzy sedziami byty ogromne- jeden uznawat 65% studentdw za nieSmiatych, podczas gdy inny uwazat 85%
tych samych studentow za nie-nieSmiatych.

Co sprawia, ze jesteSmy niesmiali?

Skoro juz wiemy, co oznacza nieSmiatos¢ dla osoby nieSmiatej, zbadajmy co ,uruchamia" nieSmiatos¢. Ponizsza
tabela zawiera podsumowanie typow osdb i sytuacji, ktore sprawiaja, ze jesteSmy nieSmiali. Na liscie przewodza obcy
(szczegdlnie obcy odmiennej pitci) i osoby posiadajace autorytet lub wiadze. Ale znajdujq sie na niej takze krewni. Co
ciekawe, takze osoby roznigce sie od nas wiekiem (mtodsze lub starsze) mogq ,nacisna¢ przycisk" nieSmiatosci. O
dziwo, nawet nasi przyjaciele i rodzice mogq ,uruchamia¢" niesSmiatosc.

Lista sytuacji, ktdre mogq przyprawi¢ nas o rumieniec lub bicie serca jest dtuga. Najgorsza z mozliwych sytuacji
bytoby wygtaszanie petnego stanowczosci przeméwienia do duzej grupy osob o wyzszym niz my statusie, ktore w
dodatku nas oceniaja.

Nalezy w tym miejscu podkreslic, ze dla wielu nieSmiatych osob niesSmiatos¢ ograniczona jest tylko do pewnych
rodzajow sytuacji i pewnych typow ludzi. Artysta, Robert Motherwell, twierdzi: ,Grupa biznesmendw, czy matych dzieci
wcigz moze wywotaé mojq niesmiatos¢, cho¢ moge bez trudu utozsamié sie ze studentami, czy poczatkujacymi
artystami”.

Oto jak pewna dziennikarka mowi o szczegdlnych sytuacjach, ktdre sprawiaja, Ze staje sie niesSmiata:

»dziennikarstwo to moj zawdd i nie peszy mnie ani troche przeprowadzanie wywiadu z jedng lub nawet z wieloma
osobami. Ale podczas dziesieciu 'lit pracy w lokalnej gazecie wiele razy proszono mnie o opowiedzenie o mojej
specjalnosci grupie innych dziennikarzy i zawsze musiatam sie jako$ wymawiac¢. Kazdego miesiaca, kiedy odbywato sie
zebranie redakgcji, czutam sie potwornie skrepowana i miatam nadzieje, ze nikt nie poprosi mnie o wygtoszenie
jakiegokolwiek zdania przy catym zespole".

W miare jak nie$Smiato$¢ zaczyna dotyczy¢ wezszego zakresu spraw, nasze sugestie co do jej przezwyciezenia
mogg byc¢ bardziej szczegdtowe, a osoba nieSmiata moze wykazywac wiekszg gotowos¢ do ich wyprébowania. Z drugiej
strony, kiedy nieSmiato$¢ jest uruchamiana dostownie przez wszystko, nalezatoby moze zaleci¢ gruntowne badania.

Inni ludzie Procent’nieémialych
studentow
Obcy 70%
Odmienna pte¢ 64%
Autorytety (w sferze wiedzy) 55%
Osoby posiadajgce wiadze 40%
Krewni 21%
Osoby starsze 12%
Znajomi/przyjaciele 11%
Dzieci 10%
Rodzice 8%
Sytuacje
Jestem w centrum uwagi - duza grupa (kiedy np. przemawiam) [73%
Duze grupy 68%
Mam nizszy status niz inni 56%
Sytuacje spoteczne w ogole 55%
Nowe sytuacje 55%
Sytuacje wymagajace asertywnosci 54%
Jestem oceniany 53%
Jestem w centrum uwagi - mata grupa 52%
Mate grupy 48%
Jestem staby (potrzebuje pomocy) 48%
Mate grupy ukierunkowane na zadania 28%
Interakcja z pojedynczg osoba tej samej pitci 14%

Co sprawia, ze jeste$ nieSmiaty?

Odpowiedzi na pytanie: ,,Co sprawia, ze jeste$ nieSmiaty?" sg w gruncie rzeczy takie same w przypadku
nieSmiatych i nie-nieSmiatych. Roznica jest ilosciowa, a nie jakosciowa. Istnieje wyrazna tendencja osob nieSmiatych do
przezywania wszystkiego mocniej, w wiekszym stopniu, ale nie do do$wiadczania innych przezyé. W ich przypadku,
wiecej roznych sytuacji i osob jest w stanie ,,uruchomi¢" nieSmiatos¢ i manifestuje sie ona na wiecej sposobdw.

Chociaz wiemy juz co$ na temat ,co", ,kiedy" i ,jak" nieSmiatosci, wcigz nie wiemy ,dlaczego”. ,Ale dlaczego ja
jestem nieSmiaty, panie doktorze?" To pytanie powiedzie nas poza domene badan i statystyk, w sfere teorii.

W nastepnym rozdziale zobaczymy jak niesSmiato$¢ pasuje do ogdlinego obrazu psychologicznego jednostki.



Przesledzimy tez rézne poglady na dynamike nieSmiatosci i zastanowimy sie, czy nieSmiatos¢ nie mogtaby
postuzyc¢ jako etykieta w poszukiwaniu pewnych symptomow.

3 Dlaczego jest sie niesmialtym?

Wielu psychologdw, psychiatrow, socjologdw i innych badaczy probowato zrozumiec ztozone doswiadczenie
nieSmiatosci. W ich bardzo réznych odpowiedziach na pytanie ,Dlaczego jest sie nieSmiatym?" mozna znalez¢ szeroki
wachlarz wyjasnien:

v badacze osobowosci sg przekonani, ze nieSmiatos¢ jest cechg odziedziczong, podobnie jak inteligencja, czy wzrost;
v behawiorysci sadza, ze osoby nieSmiate po prostu nie przyswoity sobie umiejetnosci spotecznych niezbednych w
kontaktach z innymi ludzmi;

v psychoanalitycy twierdzg, ze nieSmiatos¢ jest zaledwie symptomem, uswiadomionym przejawem nie
uswiadamianych konfliktéw szalejacych gteboko w psychice;

v socjologowie i niektdrzy psychologowie dzieciecy uwazajg, ze nieSmiatos¢ nalezy rozwazac¢ w kategoriach
programowania spotecznego - warunki Zycia w spoteczenstwie sprawiajg, ze wielu z nas staje sie nieSmiatymi;

v psychologowie spoteczni sugeruja, ze poczatkiem nieSmiatosci jest tylko i wytacznie skromna etykieta ,nieSmiaty".
»Jestem nieSmiaty, bo tak o sobie moéwie, lub inni ludzie tak mnie nazywajg".

Z pewnoscig, tych pie¢ koncepcji w zadnym razie nie wyczerpuje wszystkich mozliwosci - pewien pisarz ma na
przyktad dos¢ niezwyklg teorie, wedtug ktorej ludzie sg niesSmiali z powodu swoich nieskonczonych aspiracji bycia
bogatymi. Kazda z tych koncepcji moze jednak sporo wnie$¢ do naszego rozumienia nieSmiatosci. Jak za chwile
zobaczycie, tak jak nie ma jednej ostatecznej definicji nieSmiatosci, tak nie ma jednej odpowiedzi na pytanie: ,Dlaczego
jest sie nieSmiatym?”

Niesmiatly od urodzenia

Wszystkie osoby chorobliwie nieSmiate maja nerwowe usposobienie. Wywodzg sie z gatunku ludzi, wéréd
ktérych na porzadku dziennym sg szalenstwo, epilepsja, migrena, stany zawatowe, hipochondria i dziwactwa. Czesto
mozna ustali¢ dziedziczne pochodzenie tej przypadtosci - jest absolutnie pewne, ze nieSmiatos¢ jest charakterystyczna
dla catych rodzin.

W tym tak autorytatywnie sformutowanym pesymistycznym pogladzie londynskiego lekarza z przetomu
naszego wieku wing obarczone zostaty ,,geny", ktore nieSmiali rodzice przekazujg swojemu nic nie podejrzewajgcemu
potomstwu.

Nowoczesng wersje tej koncepcji ,nieSmiaty od urodzenia" przedstawit psycholog, Raymond Cattell. Sadzi on,
Ze na osobowos¢ jednostki skfada sie zbidr cech, ktdre mozna wykry¢ poprzez matematyczng analize odpowiedzi danej
osoby udzielonych w kwestionariuszu. Wyniki sg korelowane w celu ustalenia typowych uktadow, czy ,.syndromow"
cech osobowosci. Nastepnie dokonuje sie ich poréwnania u rodzicow i dzieci, aby stwierdzi¢, czy cecha jest
»0dziedziczona". W swojej koncepgji Cattell ustala cechy osobowosci nie na podstawie obserwacji, lecz na podstawie
testu ,papier-otowek™:

Gdy znajdziesz sie w nowym miejscu, czy sprawia ci wielkg trudno$¢ nawigzanie nowych przyjazni? Tak  Nie
Czy jeste$ osobg rozmowna, ktdrg cieszy kazda okazja do powiedzenia czegos? Tak Nie

Osoby, ktore odpowiadajg ,Nie" na pierwsze i ,Tak" na drugie pytanie (oraz reagujg podobnie na analogiczne
pytania testu) osiggajg wysoki wynik w tak zwanym czynniku H. Na czynnik H sktadajg sie dwie cechy: H -f (Smiatos¢) i
jej przeciwienstwo H - (podatno$¢ na zagrozenie). Osoby H-f - sg twarde, gruboskorne i odwazne w odpowiedzi na
zyciowe trudnosci. Teddy Roosevelt i Winston Churchill Podawani sg jako modelowe przyktady cechy H +.

W przeciwienstwie do nich, osoby H- sg w wysokim stopniu podatne na zagrozenie. My znamy te ceche jako
nieSmiatos¢ (jej zargonowa nazwa angielska to threctid). Fizyczne i spoteczne wstrzasy, jakie osoba H - jest w stanie
znie$¢ czy nawet zignorowac ,wydajq takg osobe na pastwe zmeczenia i zahamowan". Przyktadami mogag tu by¢ Emily
Dickinson i wynalazca Henry Cavendish, a takze ,ksieza i duchowni, redaktorzy, rolnicy i osoby dazace do zawodowej
rehabilitacji".

Interesujaca jest teoria, ktéra stata sie podstawg wyrdznienia tych typdw. NieSmiate osoby typu H - rodzg sie z
wrazliwszym i bardziej podatnym na pobudzenie systemem nerwowym niz nieustraszone osoby H-f tak méwi teoria.

Wysoka wrazliwo$¢ prowadzi do nieSmiatosci i do wycofywania sie z konfliktow i sytuacji zagrazajacych. Cattell
utrzymuje, ze poniewaz czynnik H jest w duzym stopniu dziedziczny, nie ulega on zmianom wraz z doswiadczeniem
zyciowym jednostki. Stwierdza tez jednak, ze ,nadmierna nieSmiato$¢ przejawia naturalng sktonnos$c do
samowyleczenia". Nie podaje sie zadnej wskazowki na temat tego, w jaki sposob i dlaczego tak sie dzieje, poza tym, ze
dzieje sie tak nie poprzez ,nauke bezposrednio ukierunkowang na usuniecie niesmiatosci". Wedtug tego
pesymistycznego pogladu nalezatoby wiec zarzuci¢ wszelkie préby leczenia niesSmiatosci.

Oczywiscie istnieje wiele roznic indywidualnych w psychice i zachowaniu noworodkow. Sg one w réznym
stopniu wrazliwe na hatas, $wiatto, bol, temperature. Niektore duzo ptacza, inne wiekszos¢ czasu $pia. Ale nikt,
wiaczajac Cattella nigdy nie udowodnit, ze na podstawie tych réznic mozna przewidzie¢, ktdre z dzieci stanie sie
panienka czekajacy az kto$ ja poprosi do tanca, a ktore zostanie twardym facetem.



Badacze cech osobowosci jedynie przypuszczaja, ze roznice psychologiczne pomiedzy osobami H -f i H - bytyby
wyrazne u noworodkéw, gdyby mozna byto je zbadac. Na podstawie tego zatozenia twierdza, ze wrazliwy i ,nieSmiaty"
system nerwowy jest dziedziczny. Ten sposdb rozumowania jest nie tylko zacofany - odwiddt on wiele nieSmiatych
0s6b od poddania sie systematycznej terapii. Ci nieSmiali od urodzenia, nadwrazliwi ludzie skazani sg na to, zeby i$¢
przez zycie w oczekiwaniu, az ich nadmierna nie$miatos¢ ,,sama sie wyleczy". To juz lepiej czeka¢ na Godota lub na
samolot na Marsa.

Uczenie sie niesSmiatosci

Badaczy cech osobowosci, méwiacy, ze nieSmiatos¢ jest nieunikniong konsekwencjg odziedziczenia ,miekkiego"
charakteru po rodzicach, pozostaje w sprzecznosci z podstawowymi tezami behawiorystéw. Twierdza oni, ze bez
wzgledu na to czy nam sie to podoba, jestesmy tym, czego sie nauczyliSmy. Uczymy sie dziata¢ w sposob, ktory jest
nagradzany i porzucamy lub ttumimy dziatania, ktore majq dla nas negatywne konsekwencje. Behawiorysci twierdza,
Ze poprzez organizowanie $wiata tak, by tylko pozadane zachowania byly nagradzane, sg w stanie zmienic ulicznika w
panienke z dobrego domu, a moze nawet przeistoczy¢ niesSmiatego H - w odwaznego H +.

John B. Watson, popularyzator behawioryzmu w Ameryce, w formie takich oto nieskromnych przechwatek
obwiescit nieograniczone mozliwosci pozytywnych wzmocnien w ksztattowaniu cech osobowosci i temperamentu:

»Dajcie mi tuzin zdrowych, prawidtowo uksztattowanych niemowlat i pozwolcie mi stworzy¢ wiasne, specjalne
srodowisko, w ktdrym bede je wychowywat, a gwarantuje, ze bede w stanie wybrane losowo ktdrekolwiek z ulicy
wytrenowac na dowolnie wybranego specjaliste - lekarza, prawnika, artyste, handlowca, czy, a jakze, nawet zebraka i
ztodzieja, niezaleznie od jego talentdw, sktonnosci, dazen, wrodzonych zdolnosci, powotania i rasy jego przodkow".

Wspdtczesni behawiorysci twierdza, ze nieSmiatos¢ jest wyuczong fobia, w reakcji na sytuacje spoteczne. Jej
przyczyng mogg byc:
v negatywne do$wiadczenia z ludZzmi w pewnych sytuacjach, czy to w bezposrednim kontakcie, czy przez
obserwowanie;
v’ nie nauczenie sie ,wiasciwych" umiejetnosci spotecznych;
v' przewidywanie wlasnego niestosownego zachowania i spowodowany tym nieustanny lek o to, jak sie wypadnie;
v wyuczone niedocenianie i upokarzanie samego siebie z powodu swojego ,,nieprzystosowania" - ,Jestem nieSmiaty",
»Nie jestem nic wart", ,Nie potrafie", ,Chce do mamy!".

Wedtug behawiorystow, dziecko moze nauczy¢ sie niesmiatosci probujac by¢ skutecznym w Swiecie
zdominowanym przez dorostych. Oto co mowi 49-letnia nauczycielka:

.Kiedy miatam cztery lata, przezytam cos, co byto dla mnie traumatycznym do$wiadczeniem w sferze porozumiewania
sie. Pamietam, jaki to byt dzien, pamietam przygotowania do wyjscia z mojq matka, Swiatto w pokoju. Przyznaje, ze
zapomniatam, co doktadnie probowatam wyrazi¢, a moja matka oczywiscie w ogole nie pamieta tej sytuacji. Cokolwiek
to byto, wtedy byto dla mnie bardzo wazne. Rozpaczliwie probowatam co$ powiedzie¢ - byto to co$ abstrakcyjnego, a
nie konkretnego i po prostu brakowato mi potrzebnych stéw, zeby byto to zrozumiate dla mojej matki. Wysilata sie,
zeby zrozumieé, a ja probowatam wyrazi¢ to na jeden, potem na drugi sposéb. Wreszcie, po jakich$ pieciu minutach
obopdlnej frustracji, moja matka wybuchneta Smiechem. Rozptakatam sie i nic nie byto w stanie mnie uspokoi¢. Mysl,
ktorg chciatam wyrazi¢ uciekta na zawsze, ale moje uczucia na temat matki, dorostych i mnie samej zastygty w tamtej
chwili na wiele lat.

Czutam, Ze jestem do niczego. Bytam $mieszna, nieudolna i gtupia. To odczucie byto wzmacniane przez
postawe wiekszosci dorostych, wsrod ktorych dorastatam - uwazali oni, ze «dzieci powinno by¢ widac, ale nie stychaé»
i Ze «rzeczy sq wazniejsze niz ludzie)). Byto dla mnie zupetnie oczywiste, ze nic nie jestem w stanie zrobic dobrze.
Wczesnie nauczytam sie leku i braku zaufania".

Nieudolnosci tez mozna sie nauczyd¢, jesli chce sie zwrdci¢ na siebie uwage, a ona nam w tym pomaga. Wezmy na
przyktad klasowego ,wygtupiacza", ktéry wiecznie podpada nauczycielowi, bo zawsze sie wtraca i rozprasza klase. To
prawda, Ze koledzy sie z niego $mieja, rodzice go strofuja, a nauczyciel wymierza kary, ale przynajmniej jest przez
wszystkich zauwazony. Widoczno$¢ spoteczna jest jednym z najsilniejszych wzmocnien i czesto ludzie posung sie
bardzo daleko, aby stac sie cho¢ w niewielkim stopniu zauwazonym przez otoczenie. Niektdrzy z nas uczg sie zbyt
gtos$no méwié, inni narzekac i jeczed, jeszcze inni zwracajg na siebie uwage w ten sposdb, ze w czasie gry w pitke
biegng w przeciwnym kierunku niz nalezy. Niektorzy sg ,chorzy" i trzeba sie nimi opiekowac lub potykajq sie
wysiadajac z prezydenckiego samolotu.

Tradycja zydowska petna jest drwin z tego rodzaju nieudolnosci. Schtemiel jest dostrzegany przez otoczenie,
bo rozlat zupe, wsiadt do ztego samolotu, zamknat sobie kluczyki do samochodu w bagazniku. Schtetnazel jest
niefortunng ofiarg tej nieporadnosci - z zupg na podotku, wygoniony z samolotu, zmuszony do znalezienia dodat-
kowego kompletu kluczy o drugiej nad ranem.

Interesujace jest to, ze biernos¢ charakterystyczna dla oséb nieSmiatych moze by¢ wyuczong reakcjg na $wiat
telewizji. Gdy jedyng mozliwoscig reagowania na obraz elektroniczny jest zmienianie kanatow i wyciszanie reklam,
pokolenie wychowane na telewizji uczy sie akceptowac to, ze Kojak jest twardy zamiast nich, ze Rhoda za nich mowi, a



Mary Hartmann zamiast nich wpada w ktopoty i sobie z nimi radzi. Pewien mtody cztowiek tak opisuje swoje
doswiadczenie z telewizji:

»By¢ moze najwiekszy wptyw na moje zycie miata telewizja. Moja matka nauczyta mnie dobrych manier, ojciec niewiele
mnie hauczyt, za to telewizja nauczyta mnie prawie wszystkiego. Przez cate zycie spedzatem przed telewizorem
przynajmniej trzy godziny dziennie. Najistotniejsze w telewizji byto to, ze nie wymaga ona zadnej reakdji. Kiedy
ogladasz telewizje, jestes$ bierny. Zawsze bytem dobrym stuchaczem i szybko sie uczytem, ale kiepsko szto mi
mowienie. W szkole uczytem sig, ale nie bratem w niczym udziatu. W college'u zawsze siedziatem z tytu klasy.
Poniewaz za udziat w zajeciach mozna byto zarobi¢ 10% stopnia, moje stopnie cierpiaty z powodu mojej nieSmiatosci".

Skoro zrodtem nieSmiatosci jest przyswojenie sobie ,nieprawidtowych** reakcji w obecnosci innych ludzi, to
powinna ona ming¢, jesli wzmacniane bedg reakcje ,prawidtowe". Wedtug tej koncepcji, to wtasni zachowanie osoby
nieSmiatej jest zrodtem doswiadczenia nieSmiatosci. Skoro jest ono wyuczone, mozna sie go tez ,oduczyc", tak jak
jakiegokolwiek innego ztego nawyku czy fobii, np. leku przed wezami. Umiejetnosci spoteczne, ktére przedstawiamy w
Czesci 11, trening asertywnosci, oparte sg wiasnie na tym behawiorystycznym zatozeniu.

Optymizm behawiorystéw stanowi mile widziang odmiane w poréwnaniu z fatalizmem badaczy cech
osobowosci i ich koncepcji 0séb ,,0d urodzenia skazanych na porazke". Pamietajmy jednak, ze umiemy juz wyrdznic
rozne rodzaje nieSmiatosci. Niektorzy nieSmiali posiadajq juz stosowne umiejetnosci spoteczne, lecz brak pewnosci
siebie nie pozwala im dobrze sobie radzi¢ w kontaktach spotecznych. Trening, w trakcie ktdrego osoby matomoéwne
opisane w rozdziale 2. zostaty nauczone odpowiednich technik méwienia, niekoniecznie ,uleczyt" ich matomdéwnos¢. W
niektérych przypadkach tak sie rzeczywiscie stato, ale w niektérych nieSmiatos¢ jeszcze sie pogtebita. Skutecznemu i
kontrolowanemu ¢wiczeniu umiejetnosci spotecznych towarzyszy¢ musi trening, majacy na celu zmniejszenie leku
spotecznego, ¢wiczenia w podnoszeniu poczucia wtasnej wartosci, a takze lepszy wglad w irracjonalne zrodta
nieSmiatosci.

Dla niektdrych skrajnie nieSmiatych osdéb, prawdziwie zdeklarowanych nieSmiatych, pewne sytuacje mogq by¢
zagrazajqce raczej w sposob symboliczny niz dostowny. W ich przypadku niesSmiatos¢ nie ma zrodta w osobistych
trudnych przezyciach ze szczegdlnymi osobami lub w szczegdlnych sytuacjach. Lek, jaki odczuwajg bierze sie stad, ze
te osoby i sytuacje kojarzg sie z nie rozwigzanymi, sttumionymi konfliktami, ktdre miaty swdj poczatek w dziecinstwie.
Bez watpienia wszyscy rozpoznali w tej koncepcji nieSmiatosci posmak Freuda. Odsuwamy bowiem behawiorystow na
dalszy plan.

Nad-ego, ergo niesSmiatosc

Psychoanalityczne koncepcje nieSmiatosci wspaniale wszystko wyjasniajq - ale niczego nie udowadniaja.
Przepetnione sg scenariuszami bitew pomiedzy wewnetrznymi sitami jednostki, podejmowanymi obronami i atakami,
rozproszeniami i przegrupowaniami, wojnami partyzanckimi, podwojnymi agentami i tajnymi kodami symptomow,
ktore czekajg na odkodowanie. Ale poniewaz znaczna czesSc¢ tej teorii wyrazona jest w sposob ogdlnikowy i
przepetniona abstrakcyjnymi, mglistymi pojeciami, nie mozna jej naukowo obali¢. Jest ,stuszna", gdyz nie pozwala
sobie udowodni¢, Ze jest ,niestuszna".

Freud, tworca psychoanalizy, rozwingt te teorie na podstawie swoich doswiadczen w terapii nerwic pacjentow
epoki wiktorianskiej. Freud uwazat zaburzenia psychologiczne za efekt braku harmonii miedzy id, ego i super ego,
trzema podstawowymi aspektami osobowosci. Id odnosi sie do emocjonalnej, kierujacej sie instynktami czesci natury
ludzkiej. Ego to ta czesc ,ja", ktora spostrzega rzeczywistos¢, uczy sie, co jest mozliwe i kontroluje dziatania z punktu
widzenia ich sensownosci. Superego to gtos surowego sumienia, sprawujacy kontrole nad moralnoscia, ideatami i
spotecznymi tabu.

Ego petni funkcje arbitra pomiedzy zadzami id i prawami superego. Kiedy ego funkcjonuje sprawnie, ,ja"
wybiera takie sposoby dziatania, ktore zaspokajajq potrzeby id, nie naruszajac moralnych i spotecznych zasad
superego. Te negocjacje, tak jak wiekszos¢ rozmdéw miedzy dyrekcji i pracownikami, nie sg jednak ani fatwe, ani raz na
zawsze zakonczone,. Popedy id ,,chcg" by¢ zaspokojone tu i teraz. Ws$rdd tych potrzeb niezwykle silne sg seks i agresja
- i nie ma sposobu na to, zeby superego pozwolito tym dwoém podzegaczom id robic to, na co majg ochote*. Stad
bierze sie zasadniczy konflikt miedzy pragnieniem i jego deprywacja.

W tych kategoriach niesmiato$¢ jest symptomem. Stanowi reakcje na nie zaspokojone pierwotne pragnienia id.
Wsrod tych pragnien znajduje sie edypowe dazenie dziecka do zawtadniecia wszystkimi uczuciami matki i
wyeliminowania potencjalnych rywali, w tym ojca.

W réznych publikacjach z zakresu psychoanalizy przyczyn nieSmiatosci upatruje sie w réznych zaburzeniach
normalnego rozwoju osobowosci, w ktdrej id, ego i superego zyjq w zintegrowanej harmonii. Poréwnanie tych
pogladéw pozwoli nam zorientowac sie, w czym psychoanaliza "upatruje przyczyn niesSmiatosci. Oto jak wyjasnia ona
zachowanie Johna, nieSmiatego mezczyzny, ktéry stat sie ekshibicjonista:

»Jego nie spetnione pragnienie mitosci matki i kompleks Edypa doprowadzity do leku przed kastracja, pogtebionego

dodatkowo przez to, Ze jego ojciec byt rzeczywiscie postacig zagrazajaca. Wraz z pobudzeniem Popedu seksualnego w
okresie dojrzewania, pragnienia Johna przybraty postac kazirodcza. W rezultacie wszystkie zainteresowania seksualne
staly sie tabu i jako efekt sttumienia pojawita sie nieSmiatoS¢. Ekshibicjonistyczne czyny Johna stanowig «powrot tego,



co sttumione». Jego perwersyjny erotyzm skierowany ku osobie zastepczej (obcej kobiecie, nie zagrazajacej
kazirodztwem) jest obrong przeciw bardziej zakazanym popedom seksualnym [skierowanym ku matce]."

Nowojorski psychoanalityk, Donald Kapfan, interpretuje nieSmiato$¢ jako wynik zaabsorbowania ego samym
sobg, tj. narcyzmu. Paradoksalnie, osoby nieSmiate, jego skromni pacjenci bez pretensji, okazujg sie by¢ petni
napuszonych fantazji i wrogosci. Afekty te zostajg zaburzone i przemieszczone, gdyz nie mogg by¢ wyrazone wprost:

W przypadku nieSmiatosci traumatyczna sita wydarzen spotecznych zaczyna sie od przeniesienia ,niebezpiecznej
majestatycznosci" z jakiejs innej sfery zycia pacjenta, gdzie funkcjonuje ona w subiektywnie tagodniejszej formie.
Udreka, jakg stanowi nieSmiato$¢ - obawa przed byciem niezauwazonym, zignorowanym, odrzuconym -jest takze
przeniesiona na sytuacje spoteczng z innej sfery zycia pacjenta, gdzie wyraza sie ona w subiektywnie tagodniejszej
formie pogardy i lekcewazenia... Odkrytem tez fakt istotny z klinicznego punktu widzenia. Ot6z w samotnosci osoby
chorobliwie niesmiate bez umiaru oddajq sie wybujatym, majestatycznym fantazjom, ktdre dostarczajq im niezwyktej
przyjemnosci. Dtugo trwate, barwne marzenia na jawie sa w istocie wazng cecha pacjentoéw klinicznie nieSmiatych... "

Inni autorzy kfadg nacisk na proces, w ktorym dziecko oddziela sie psychicznie od matki i wyksztatca poczucie
wiasnej indywidualnosci. Jesli to rozdzielenie nastapi zbyt wczesnie, jesli matka nie spetnia swej opiekunczej roli,
pojawia sie uraz. To tak jakby ego, Swiadome nadchodzacego sztormu, umieszczono w papierowej tddce na tasce fal.
Psychoanalitycy twierdza, ze w takim opuszczonym ego rozwija sie pdzniej obawa przed tym, ze nie bedzie w stanie
poradzi¢ sobie z niepewnoscia, jaka niesie zycie. Ta obawa jest pietnem osdb skrajnie niesSmiatych.

Nalezy pamietac, ze wiekszo$¢ psychoanalitycznych opiséw nieSmiatosci i jej podtoza dotyczy ciezszych
przypadkdw - ,klinicznie nieSmiatych", czy ,.chorobliwie nieSmiatych". Teorie te opierajq sie na historii pacjentow, u
ktorych nieSmiatos¢ spowodowata powazne zaburzenia lub niezdolno$¢ do normalnego funkcjonowania - W niektorych
z opisywanych przypadkdow nieSmiatos¢ jest tak wielka, ze nie pozwala pacjentom wychodzi¢ z domu. U niektorych z
nich nieSmiato$¢ moze by¢ rzeczywiscie objawem gtebszych problemoéw psychicznych, zastong dymng ukrywajacq
patologie w takich przypadkach fachowa opieka jest oczywiscie konieczna a zalecenia przedstawione w Czesci II tej
ksigzki mogg zaledwie dotkng¢ powierzchni problemoéw, z jakimi borykajg sie ci pacjenci.

Podejscie psychoanalityczne jest o tyle cenne, ze uswiadamia nam pewne irracjonalne elementy w obrazie
~normalnych" nieSmiatych. Psychoanaliza stawia do$¢ kontrowersyjng teze o istnieniu zwigzkéw miedzy nieSmiatoscia,
a potrzebg wtadzy, wyzszosci, wrogoscig i seksem. Zaprasza nas ona do spojrzenia za mroczng zastone, w Swiat
fantazji osdb nieSmiatych.

Aktor Michael York tak opisuje site napedowg swojego Zycia z nieSmiatoscig:

~Bytem nieSmialy, a jednoczesnie strasznie ambitny. Pamietam, jak w przedszkolu wystawiano Czerwonego Kapturka.
Miatem tam co$ do roboty za kulisami i zwykle statem tam i gapitem sie na chtopca, ktéry grat Wilka. Zazdroscitem mu
do tego stopnia, ze go nienawidzitem. I tak sie gapitem i gapitem. I wiecie co? Ten chtopak zachorowat i ja dostatem
jego role".

Pewien dwudziestoszescioletni, zamozny mezczyzna, w miare jak stabnie jego niesSmiatos¢, zaczyna odkrywac
swoje ukryte leki i wrogosc:

W miare jak odkrywam, Ze jestem co$ wart, coraz bardziej trace szacunek do innych. Zamiast bac sie ludzi, zaczatem

wiekszos¢ z nich uwazac za nieracjonalnych. Mam grupe bliskich przyjaciot, na ogot ze szkotly, i odkrywam, ze nie czuje
sie juz zwigzany z nimi i ich dgzeniami. Pracujg tam, gdzie mogg zarobi¢ najwiecej pieniedzy, a czas wolny spedzajg w

barach na podrywaniu dziewczyn na wieczdr. Lubig «skrety, seks i tanie uciechy”.

Pewna mioda kobieta z mojego seminarium o nieSmiatosci mowi:

~Lazienka byla swiatem moich marzen. Siedziatam tam, patrzytam w lustro i przezywatam tysigce réznych rél. Mogtam
tak spedzac cate godziny marzac bez przerwy. Przyszto mi na mysl, ze robie co$ niedobrego i ze prawdopodobnie
jestem strasznie prézna (na prézno méwitam mojemu bratu, Ze jestem prdzna). Martwito mnie to, az wreszcie
znalaztam rozwigzanie. Wyobrazitam sobie, Zze za lustrem jest ukryta kamera i ze Jimmy (chtopak, ktory mi sie
podobat) magt mnie ogladac, kiedy tylko miat ochote. Mogt mnie akurat nie obserwowac, ale zawsze istniata mozliwosc
ze to robi. Zadawatam sobie pytanie, jak bym sie czuta, gdyby mnie obserwowat, czy podobatoby mu sie to, co by
zobaczyt, tak ze nawet wtedy, gdy nie bytam w stanie oderwac sie od lustra, zmieniatam swoje zachowanie ze wzgledu
na Jimmiego. Teraz nie mam juz takiego poczucia winy, kiedy\ marze i nadal czasem odwiedzam ten swoisty odrebny
$wiat, kiedy jestem w domu".

Egocentryzm nieSmiato$ci byt takze wyrazny u pewnej kobiety, z ktdrg pracowatem, a ktdra wzdragata sie
przed zwracaniem na siebie uwagi, tak naprawde caty czas chcac by¢ w jej centrum:

»Bardzo boje sie tanczy¢. Istnieje jednak jaki$ prég zazenowania, i jezeli tylko przeskocze te okropng przeszkode i
zaczne tanczy¢, zwykle Swietnie sie bawie. I o ile na poczatku czuje, ze cialo mam zupetnie ,,drewniane", nie moge
zgrac sie z muzyka i mam wrazenie, Ze jestem godnym obiektem rozbawienia catej sali, o tyle jak juz sie rozkrece,



wydaje mi sie, ze jestem najlepsza tancerkg na parkiecie i stusznie wszyscy patrzg na mnie z podziwem i czcig. Moj
psychiatra twierdzi, ze tak naprawde wcale nie czuje sie gorsza od innych, jak zawsze sadzitam, a raczej chce
wszystkich przewyzszyc".

Programowanie spoteczne

Niedawno dyrektor studenckiej przychodni w pewnym duzym college'u powiedziat mi, ze okoto 500 studentéw
rocznie (5% wszystkich studentéw) zgtasza sie do osrodka ze szczegdlnym problemem - czujq sie samotni. Kazdy
student poddawany jest indywidualnej terapii uzaleznionej do tego, w jaki sposdb terapeuta zinterpretuje podtoze jego
samotnosci. Wedtug dyrektora, prawie zaden z tych przypadkéw nie mégtby by¢ leczony za pomocq klasycznie
freudowskiej analizy. S one raczej przyktadem stale pojawiajacych sie uswiadomionych probleméw, z ktérymi ego
musi sobie radzi¢ w codziennym zyciu.

A gdyby cata piecsetka naraz przyszta do osrodka skarzac sie na samotnosc¢?", zapytatem. ,Jaka bylaby diagnoza i w
czym terapeuta upatrywatby jej przyczyn?"

~WezwalibySmy dziekana lub kierownika akademika i zapytalibySmy, co takiego dzieje sie na uczelni, ze wywotuje tak
masowq reakcje", odpowiedziat.

»A skoro skapuja pojedynczo, to pytacie raczej, co jest nie tak z kazdym z nich, a nie, co ztego dzieje sie na zewnatrz?"
~Na ogot".

Z tej wymiany zdan jasno wynika, ze korzeni nieSmiatosci powinnismy szuka¢ w ekologii ,ja" spotecznego.
Skrzywienie wspomnianego dyrektora odzwierciedla podejscie psychiatrow, psychologéw, lekarzy i biegtych sadowych,
ktérzy analizujg, badajg, poddaja terapii, lecza, sadza i wydajg wyroki patrzac na jednostke, nie dostrzegajac lub
minimalizujac wptyw sytuacji. W tej czesci rozwazymy niektore czynniki sytuacyjne, znajdujace sie poza kontrolg
jednostki, ktdre mogq przyczyniac sie do ksztattowania relacji osoby niesmiatej z innymi ludzmi.

Ruchliwos¢ i samotnosc¢

Ksigzka ,,Nardd obcych” Vance'a Packarda przedstawia geograficzng ruchliwo$é, ktéra stata sie typowym
doswiadczeniem amerykanskiej rodziny. ,,Przecietny Amerykanin przeprowadza sie okoto 14 razy w zyciu", pisze
Packard. ,,Okoto 40 milionow Amerykandw zmienia swdj adres domowy co najmniej raz w roku". Ponad potowa z 32
miliondw ludzi mieszkajacych w 1940 roku na wsi przeniosta sie gdzies w ciagu nastepnych 20 lat. W wielu miejscach i
zawodach krotko-trwatos¢ przybiera posta¢ permanentnej wedréowki. Miasta uniwersyteckie, miasta duzych
przedsiebiorstw, podrdzujacy agenci handlowi, piloci, stewardesy i wedrujacy robotnicy rolni sg oczywistymi tego
przyktadami.

Wedtug Packarda, efektem tego rodzaju zmiennosci jest ,wyrazny wzrost liczby mieszkancdw cierpigcych na
utrate tozsamosci, ciggtosci i poczucia przynaleznosci do jakiej$ spotecznosci. Wszystko to przyczynia sie do
pogarszajacego sie samopoczucia zaréwno jednostek, jak i spoteczenstwa". '8 A co z dzie¢mi? Jaki ma to wptyw na
miliony mtodych ludzi, ktorych przenosi sie z miejsca na miejsce nie pytajac o zdanie? Jakg cene uczuciowg ptacy za
zerwane przyjaznie i za zamiane znanych miejsc i twarzy na niepewnos¢ nowosci? I kto zastapi babcie?
Rozdzierajgco nieSmiata licealistka, od ktorej rozpoczatem rozdziat 1., ta, ktora ukrywata sie wszedzie, zeby tylko
unikna¢ spotkania z ludzmi, jest ofiarg tej ruchliwosci:

»W miare jak dorastatam, byto coraz gorzej. Co roku sztam do innej szkoty. ByliSmy biedni, co byto po mnie widac,
wiec wiele dzieci po prostu nie chciato mnie zaakceptowag, jezeli mnie nie potrzebowato, a pdzniej, jak juz mnie
wykorzystali, czekatam, az znéw bedg mnie potrzebowac. Czutam sie jak pitka w szczycie sezonu koszykarskiego.
Chowatam sie w skorupce, a kazda nowa szkota sprawiata, ze zamykata sie ona coraz bardziej, az w dziewigtej klasie
zamknefa sie na dobre".

Psycholog, Robert Ziller zbadat psychologiczne efekty ruchliwosci geograficznej. Rezultaty byly dramatyczne.
Poréwnat on trzy grupy o$mioklasistow mieszkajacych w stanie Delaware. Grupa charakteryzujaca sie najwiekszg
ruchliwoscig sktadata sie z osiemdziesieciu trojga dzieci zotnierzy amerykanskich sit powietrznych, ktdre w swoim
krotkim zyciu zdazyly juz mieszka¢ w okoto siedmiu réznych spotecznosciach. W grupie drugiej sze$¢dziesiecioro dzieci
pracownikdw cywilnych zyto juz w co najmniej trzech spotecznosciach. Grupa trzecia - siedemdziesieciu szesciu
ucznidw - cate zycie spedzita w jednej spotecznosci.

Przeprowadzono rozne testy, zeby ocenic stopien utozsamiania sie tych dzieci z innymi dzie¢mi i dorostymi, ich
izolacje spoteczng i poczucie wtasnej wartosci. Jak mozna sie domyslaé, dzieci, ktore duzo sie przeprowadzaty, byty
bardziej izolowane spotecznie. U dzieci zotnierzy wyniki byty najbardziej skrajne. W ich przypadku to ,ja", a nie inni
ludzie, okazato sie by¢ gtéwnym punktem odniesienia. Ta koncentracja na sobie jest zrozumiata jako reakcja na ciagle
zmieniajace sie otoczenie. Tym niemniej, sprzyja ona poczuciu alienacji u takiego, wcigz przenoszonego dziecka. Dzieci
te z reguty opisywaly siebie jako ,inne", ,nietypowe", ,dziwne" i ,samotne", a takze w wiekszym stopniu utozsamiaty
sie z dorostymi niz z innymi dzie¢mi.

Samotnos¢ - u dzieci, dorostych i 0sdb starszych - staje sie zjawiskiem coraz bardziej powszechnym, w miare
jak coraz wiecej ludzi mieszka sama lub w mniejszej niz kiedykolwiek w historii rodzinie. Amerykanie pobierajq sie
pozniej, maja mniej dzieci, czesciej sie rozwodzg i przenoszg sie coraz dalej od ,,domu".



Przecietna liczba 0séb zyjacych w jednym gospodarstwie domowym wynosi dzi$ mniej niz trzy. Szybko stajemy
sie nie tylko narodem obcych, ale narodem samotnych obcych ludzi.

Jednostka, ktdra znajdzie sie w putapce tych sit spotecznych moze stac sie nieSmiata po prostu dlatego, ze nie
ma tatwego dostepu do innych ludzi. Obserwuije sie coraz mniej cieptych, serdecznych, bezinteresownych zwigzkow
miedzy cztonkami rodziny, czy sasiadami. Podobnie rzadkie sg w przypadku izolowanych jednostek okazje do
nawigzania rozmowy, do nauczenia sie interakgcji z innymi, do negocjacji, do prawienia i otrzymywania komplementow.

Jednym z najsmutniejszych widokdw, jakiego doswiadczytem jest obraz grup samotnych dzieci w centrum
handlowym w sobotnie przedpotudnie. Zebrane razem na pare godzin, podczas gdy ich matki robig cotygodniowe
zakupy, siedzg wokdt fontanny nad pizza lub hamburgerem, znudzone, z twarzami bez wyrazu, a muzyk wypetnia
préznie wokét nich. Potem wracajg do domu, w swojg podmiejskg zamozng, prywatnos¢ - prywatnosc, ktéra izoluje od
siebie wtascicieli poszczegdlnych posesii.

W tym samym czasie, w miescie, z ktorego uciekli, lek przed zbrodnig przemienit mieszkancow blokow w
przerazone ofiary pozostajace w oblezeniu. Dom staje sie wiezieniem, jesli odgrodzi sie go od Swiata zelaznymi kratami
w oknach i drzwiami zamykanymi na potréjne zamki i zasuwy. Niektore starsze kobiety w ogdle nie wychodzg z domu,
dopoki ich mezowie nie wrdcg z pracy i nie zabiorg ich na zakupy. Przed samotng starszg osobg mnozg sie prawdziwe
okropnosci miejskiego zycia.

Nasze spoteczenstwo wywotuje nieSmiatos¢ takze dzieki mniej oczywistym sitom spotecznym. W miare jak sieci
sklepéw samoobstugowych zastepujg mniej efektywne i mniej oszczedne sklepy rodzinne, jesteSmy zmuszeni ponosi¢
pewne ukryte koszty. Juz nigdzie nie wida¢ wywieszki ,Udzielamy kredytu". Nie tylko nie masz juz kredytu, ale stracite$
swojg tozsamos¢, jesli nie jestes w stanie wykazac sie posiadaniem trzech dokumentow potwierdzajacych twoje
istnienie. Przyjazne pogawedki z panem Bowerem, czy z panem Goldbergiem z mydtami nalezg do przesztosci.

Niewielkie zatamanie w jakosci stosunkow spotecznych, po$wiecenie dla ,postepu" pociaga za sobg takze to, ze
mniej znaczymy dla innych ludzi i oni mniej znacza dla nas.

Kiedy dorastatem w nowojorskiej dzielnicy Bronx, niewiele osob miato telefony. Lokalna cukiernia byta
telefonicznym centrum catej dzielnicy. Kiedy wuj Norman chciat sie porozumiec ze swojg przyjaciotka Sylwia, najpierw
dzwonit do cukierni Charliego. Charlie przyjmowat telefon i pytat nas, dzieci, ktore chciatoby zarobi¢ pare groszy i
pobiec do domu Sylwii, zeby powiedzie¢ o czekajacym telefonie. Sylwia, zadowolona z telefonu, ptacita postafncowi
jakie$ dwa, trzy centy, a on z kolei wydawat je na stodycze lub szklanke czystej wody sodowej za dwa centy -
oczywiécie w cukierni Charliego. W ten sposéb dopetniata sie wiez spoteczna. Zeby dwie osoby mogty nawigza¢ ze sobg
kontakt potrzebne byty skoordynowane wysitki co najmniej dwdch innych osob. Proces ten byt oczywiscie powolny i
mato wydajny w poréwnaniu z tym jak fatwo teraz Norm moze wykreci¢ numer Sylwii - jezeli tylko pamieta jej numer
telefonu i nie musi zawraca¢ gtowy pani z informaciji telefonicznej.

Ale co$ przepadto. Jezeli mozna wykreci¢ bezposrednio numer, nie ma potrzeby polegac na innych, ufac innym,
czy prosi¢ o przystuge. Sylwia nie musi rozmawiac z dzieciakami, a Norman z Charliem, facetem z cukierni. Zresztg i tak
by nie mogli, bo sklepu juz nie ma, a dzieciaki sg w centrum handlowym Smithtown - to znaczy, jezeli jest sobota.

Syndrom ,,By¢ najlepszym"”

Powszechno$¢ niesSmiatosci wynika by¢ moze tez z typowych amerykanskich wartosci, a w szczegdlnosci z
nacisku na wspoétzawodnictwo i indywidualne osiggniecia. W naszej kulturze, gdzie, jak méwi James Dobson, urode
bierze sie za ztotg monete w ocenie ludzkiej wartosci, a inteligencje - za monete srebrng, niesSmiato$¢ moze stanowi¢ w
tym rozliczeniu strone ,winien". Osiemdziesiecioczteroletnia prababcia tak wspomina Zrédto swojej nieSmiatosci:

»INNg sprawga, ktdra przyczynita sie do mojego braku pewnosci siebie byto to, tak mi sie wydaje, ze miatam dwie
piekne siostry. Jedna byfa péttora roku starsza ode mnie, miata uwodzicielskie brazowe oczy. Druga, trzy lata miodsza
ode mnie, miata Sliczne fiotkowo-niebieskie oczy, ztote loki i biato-r6zowa cere. A ja miatam zwyczajne oczy.
Dorastajac, czutam sie jak brzydkie kaczatko miedzy dwoma tabedziami. Zadna z moich si6str nie byta niesmiata".

To, ze tak wielu ludziom nie udaje sie osiggna¢ swoich ideatéw jest czesto wing tychze ideatéw, a
niekoniecznie $wiadczy o ich kompetencji, czy wartosci. Skad wiadomo, ze osiggneto sie sukces w zyciu? Czy wystarczy
miec przecietny wyglad, inteligencje, wzrost, tusze, dochdd? Lepiej by¢ ponad przecietng. Najlepiej by¢ najlepszym!
Praca, szkota, sport - wszystko to ktadzie nacisk na konieczno$¢ dochodzenia do czegos, bycia najlepszym.

Gdy Nolan Ryan, gwiazda druzyny California Angels, rzucit pitke tak, ze nikt nie zdotat jej dotkna¢, jego matka
powiedziata reporterom, ze byt tylko po czesci zadowolony. Nie byta to przeciez idealna partia (kiedy nikt nie dochodzi
do bazy nawet przez przypadek). Gdy sukces definiowany jest jako ,bycie najlepszym", to czyz nie jest porazka
zostawienie w puli czegokolwiek do wygrania dla innych?

Narodowa obsesja na temat indywidualnych osiggnie¢, czy to w agencji wypozyczajacej samochody, czy w
dzieciecej lidze baseballowej, w konkursie Miss America, w zawodach pitkarskich o mistrzostwo stanu Ohio, czy tez w
zawodach w rzucaniu batutg zmusza jednostke do wspdtzawodnictwa ze wszystkimi. Nasze spoteczenstwo najchetniej
korzystatoby z osiggniec tych kilku wyrdzniajacych sie, ktdrzy sg $wietni, a ponadto wzietoby sobie odpis z podatku od
porazki tych, ktérym sie nie powiodto.

Dzieci bardzo wyraznie czujg, jak wazne jest to, zeby udowodni¢, co jest sie wartym, odnies¢ sukces
materialny, mie¢ wyzszy status spoteczny i wymierne osiagniecia. Zeby by¢ kochanym, akceptowanym i cenionym,
dziecko musi sie wykaza¢ pozadanymi reakcjami. Uznanie wartoSci cztowieka uzaleznione jest od tego, co uda mu sie



wytworzy¢, a nie od tego kim jest. Gdy nasz stosunek do bliznich jest czysto utylitarny, naturalny jest lek o to, czy to,
co mamy im od zaoferowania jest wystarczajgco dobre i obawa, ze mozemy by¢ odrzuceni, gdy nie bedziemy juz dla
nich uzyteczni.

Oceny i etykiety

Dotychczas moéwiliSmy o nieSmiatosci tak, jakbysmy badali bdl zeba. OpisywalisSmy jg jako nieprzyjemne
doswiadczenie spowodowane ztym funkcjonowaniem naszych gendw, naszego umystu, ciata i spoteczenstwa.
Odwroémy nasze rozumowanie i postawmy teze, ze etykieta ,nieSmiaty" poprzedza pojawienie sie samej nieSmiatosci.
Oto, co pewna piecdziesiecioletnia kobieta pisze na poparcie tej tezy:

LUwazam, ze jestem nieSmiata. Nie bytam taka dopoki w siddmej klasie nauczyciel nie powiedziat, ze jestem «cicha».
Od tamtej pory czuje, ze jesli chodzi o umiejetnosci rozmowy jestem ponizej przecietnej. Odczuwam lek przed
odrzuceniem".

Nieustannie przydzielamy etykietki innym ludziom, naszym wtasnym odczuciom i samym sobie. Etykietka
stanowi wygodne, uproszczone streszczenie ztozonego do$wiadczenia: ,Jest Norwegiem", , To niezta laska", ,Sq nudni”,
LJesteSmy uczciwi", ,Jestem niedobry". Etykiety jednak nie tylko zawierajq obiektywng informacje, lecz takze czesto
wiele mdwig o systemie wartosci tego, kto je przydziela. Jezeli senator Joseph McCarthy w latach 50. przykleit komus
etykiete ,komunista", oznaczato to, ze jest sie potepionym jako podstepne narzedzie radzieckiego rezimu totalitarnego.
W Moskwie analogicznie dziatata etykieta ,burzuazyjny kapitalista".

Trzeba zdawac sobie sprawe z tego, Ze czesto etykieta oparta jest na szczatkowych lub wrecz zadnych
konkretnych informacjach, a dyktuje jq jakie$ osobiste uprzedzenie. Co wiecej, nawet dostepne informacje sq
najczesciej filtrowane przez subiektywnie przyciemnione szkta osoby oceniajacej.

»~Choroba psychiczna" to etykieta doktadnie zdefiniowana w podrecznikach psychiatrii. Ale co to jest ,choroba
psychiczna"? Dana osoba jest chora psychicznie, gdy inna osoba dysponujgca wiekszg wtadza i autorytetem powie, ze
tak jest. Nie ma niepodwazalnych testow krwi, przeswietlen lub innych obiektywnych miar, ktére nie podlegatyby
subiektywnej interpretacji osoby wydajacej orzeczenie.

Zeby udowodni¢ te teze, jeden z moich kolegdw, David Rosenhan, poddat sie badaniom w pewnej liczbie
szpitali psychiatrycznych w réznych rejonach kraju. Podobnie postapita grupa jego studentow. Kazdy z nich zgtaszat sie
do izby przyje¢ uskarzajac sie na to, ze styszy gtosy i ztowieszcze dzwieki. I tylko tyle. To wystarczato, zeby zamkna¢
ich w szpitalu. Nastepnie, kazdy z tych udawanych pacjentéw zaczynat sie zachowywac zupetnie normalnie. Pytanie
badawcze byto nastepujace: ,Ile czasu uptynie zanim wykryty zostanie fakt, ze sq normalni i zostang zwolnieni?"
Odpowiedz brzmi: ,Nigdy". Pierwotna etykieta ,psychotyk” nigdy nie zostata zastgpiona etykietg ,normalny".
Wydostanie sie ze szpitala wymagato pomocy zon, przyjaciét lub adwokatow.

Inne badania rowniez potwierdzajg site etykiet. Negatywna reakcja na dang osobe jest silniejsza, gdy osoby
badane zostaty wczesniej poinformowane, Ze osoba ta byta leczona psychiatrycznie niz gdy sadza, ze jest to
bezrobotny poszukujacy pracy. Jezeli studentom powie sie, ze pewien cztonek ich grupy, ktérego nie moga zobaczy¢,
jest ,stary", to czesto go ignorujg, nie zwracajg uwagi na pochlebne o nim opinie, mowig do niego wolniej i gtosniej -
chociaz jest w ich wieku.

Tak wiec ludzie sa w stanie przyjac i zaakceptowac etykiete bez zadnych konkretnych dowoddow na jej
potwierdzenie, a nastepnie trzymac sie jej niezaleznie od tego, co witasciciel etykiety robi i kim naprawde jest.

Co gorsza, przejawiamy takze nadmierng sktonnos¢ do przylepiania etykiet samym sobie bez zadnego realnego
uzasadnienia. Typowy scenariusz wyglada tak: dostrzegam, ze poce sie gdy prowadze wyktad. Stad wnioskuje, ze
jestem zdenerwowany. Jesli zdarza sie to czesto, moge nawet okresli¢ siebie mianem ,,nerwowy". Skoro juz mam
etykiete, musze odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,Dlaczego jestem nerwowy?" I zaczynam poszukiwac stosownego
wyjasnienia. By¢ moze zauwazytem, ze niektdrzy wychodzg z sali albo nie uwazajg. Jestem nerwowy, bo Zle wyktadam.

To sprawia, ze robie sie bardziej nerwowy. Skad wiem, ze moje wykfady sa zte? Bo nudze stuchaczy. Jestem
nerwowy, bo nudze swoich stuchaczy, a chce by¢ dobrym wyktadowca. Czuje, Ze sie nie nadaje. Moze zamiast
wyktada¢ powinienem otworzyc¢ sklep spozywczy. I wiasnie wtedy jakis student méwi: ,Strasznie tu gorgco, poce sie i
trudno mi sie skupi¢ na tym, co Pan méwi". W jednej chwili nie jestem juz ani ,nerwowy", ani ,nudny". Ale
przypuscmy, ze wszyscy na sali sg niesmiali i nikt sie nie odezwie? Kim bym wtedy wcigz byt?

Czesto przylepiamy etykiety na podstawie najbardziej btahych informacji. A jak sie kogos$ raz zaszufladkuje to
tak, jakby mu dwukrotnie udowodnic, ze taki wiasnie jest. Nasze poszukiwanie wyjasnien jest od tej chwili skazone -
przyjmujemy wszystko, co potwierdza etykiete, i odrzucamy to, co jest z nig sprzeczne.

Etykieta moze by¢ btedna od samego poczatku, tak jak w przypadku mojego rozgrzanego wyktadowcy. Wtedy
odwraca ona uwage od prawdziwej zewnetrznej przyczyny i sktania do nadmiernego zajmowania sie swoim
nieprzystosowaniem do oczekiwan. Tego rodzaju nieprawidtowe oceny zdarzajg sie tez czesto w przypadku etykiety
~hiesmiaty", jak opisuje to aktorka, Angie Dickinson:

.Mysle, ze ludzie, ktérzy mdwig o innych «nieSmiaty» czesto nie zdajg sobie sprawy, ze stowo «nieSmiato$¢» moze by¢
synonimem stowa «wrazliwo$¢». I nie rozumieja, albo nie prébujg zrozumied, czyjejs wrazliwosci. Zaczetam ufa¢ samej
sobie wtedy, kiedy nauczytam sie ignorowac ludzi, ktorzy byli wobec mnie nieczuli. Wrazliwos¢, a przeciez wiele dzieci i



dorostych jest wrazliwych, moze by¢ sympatyczng cecha. Nie pozwalani wiec zepchnac sie do naroznika tym, ktorzy
wrazliwos¢ biorg za niesSmiatosc".

Jak dziata proces etykietowania widac na przyktadzie danych przedstawionych w rozdziale 2., dotyczacych
indywidualnych reakcji na nieSmiato$¢. Osoby, ktore okreslaty sie jako ,niesSmiate" nie roznity sie od tych, ktdre nie
uwazaty sie za nieSmiate, jezeli chodzi o rodzaje 0sdb i sytuacji, ktdre wywotywaty u nich uczucie nieSmiatosci. Nie byto
tez réznic w reagowaniu na to uczucie. Przyczyny i efekty sg poréwnywalne, a tylko jedna grupa oséb sadzita, ze
nieSmiatos¢ jest dla nich problemem. Dlaczego?

Obiektywnie sytuacje i doswiadczenia nie roznig sie od siebie. Roznica polega na tym, czy dana osoba uzyje
etykiety ,,nieSmiaty". Ludzie nieSmiali obwiniajg samych siebie, ludzie nie-niesmiali obwiniajg sytuacje. ,A kto lubi
wygtasza¢ przemowienia, czy chodzi¢ na randki w ciemno? To nic przyjemnego”, powie zwykta osoba, opisujac swoje
uczucie skrepowania w tych sytuacjach. Natomiast osoba nieSmiata powie: ,Zle reaguje, bo jestem nieSmiaty, to cos
takiego we mnie, co wszedzie sie za mng wlecze, taki juz jestem". Ten pierwszy skupia sie na zewnetrznych
przyczynach, ktére w logiczny sposdb mogg wywotac reakcje podobne do tych, jakie wywotuje nieSmiatosc. , To
normalne, prawda?" Moze wiec sprobowac zmienic sytuacje - na przykfad zmniejszy¢ ogrzewanie w przegrzanym
pokoju.

Inne poglady

Dla zrozumienia nieSmiatosci mozna tez postuzyc sie innymi spojrzeniami na nature ludzka, pogladami
wyrazanymi w filozofii, literaturze i psychologii.

Nie wspomnieliSmy na przyktad o konflikcie pomiedzy tendencjami do indywiduacji i deindywiduacji, ktory lezy
u podstaw tragedii antycznej. Cztowiek pragnie by¢ jedyny, wyjatkowy, uznany za kogos$ szczegdlnego (czyli podlegac
indywiduacji). Jednak tylko anonimowos¢ wynikajaca z tego, ze jest sie czescig natury, jednym z chéru, a nie
samotnym tragicznym bohaterem zapewnia mu bezpieczenstwo i przezycie. WidzieliSmy ten konflikt na poziomie
psychologicznym, na przykiadzie osoby nieSmiatej, ktdra wzdraga sie przed byciem zauwazong, a jednoczesnie pragnie
sie wyrdzniac, lub ktdra zostaje dostrzezona wtasnie dlatego, ze zachowuje sie w sposdb nieSmiaty.

Poglady egzystencjalistow, takie jak radykalnego psychiatry R. D. Lainga, nawiazujg do braku poczucia
bezpieczenstwa, ktore przesladuje ludzi niesmiatych. *° Jedli zgodzimy sie na to, ze nasze poczucie tozsamosci
uzaleznione jest od tego, czy rozpoznajg nas inni ludzie, to logiczne jest, ze nasze istnienie moze by¢ przez tych
samych ludzi zanegowane - gdy poznajg nasze prawdziwe ,ja" lub na reke im bedzie w ogdle nas nie znac.

Teorie sg jak olbrzymie odkurzacze, ktdre wsysajg wszystko, co znajdzie sie na ich drodze. Kazda z
zarysowanych tu teorii ma swoich goracych zwolennikdw, usitujgcych wcisnaé komu popadnie najlepszy odkurzacz na
rynku. Gdy dojdziemy do tworzenia sposobdw radzenia sobie z nieSmiatoscig, bedziemy swobodnie czerpac z kazdej z
tych teorii. Wzorem koncepcji etykietkowania, ktadziemy nacisk na to, jak zmienne sg etykiety, obserwacje i sposoby
myslenia o nieSmiatosci. Od behawiorystow bierzemy pomysty na to, jak zmienic nie asertywne, nieskuteczne i
niszczace zachowania. Teorie psychoanalityczne uczulajg nas na koniecznos¢ wgladu w gtebsze konflikty, ktorych
symptomem moze by¢ nieSmiato$¢. Teorie temperamentu majg dla nas ograniczong warto$¢, moze poza tym, ze
zZwracajg uwage na indywidualne rdznice we wrazliwosci u niemowlat i dzieci. Mozemy wiec zastanowic sie nad tym,
jak zapewnic¢ im bardziej sprzyjajace otoczenie. I wreszcie rzucamy wyzwanie poteznym wartosciom spotecznym i
kulturowym, ktdre z nieSmiatosci uczynity epidemie na skale narodowa.

Na razie jednak przyjrzyjmy sie nieSmiatym dzieciom w domu i w szkole, i zobaczmy, w jaki sposdb niektdrzy
rodzice i nauczyciele przyczyniajg sie do nieSmiatosci swoich podopiecznych, a inni pomagajg im jq przezwyciezyc.

4 Rodzice, nauczyciele i nieSmiate dzieci

Nie robig tego ptaki, nie robig tego pszczoty, a rodzice i wyksztatceni nauczyciele - robig. Popychajg swoje
dzieci i ucznidow na droge nieSmiatosci. Czynig tak rozsiewajac wokoto niezastuzong etykiete ,nieSmiaty", bedac
nieczutymi na autentyczng nieSmiatos¢, tworzac i umacniajac otoczenie sprzyjajace powstawaniu nieSmiatosci. Czasem
efekty sa nie zamierzone:

~Bylam bardzo wrazliwym, nerwowym i nieSmiatym dzieckiem. Do tego stopnia, ze moi rodzice, kierujac sie dobrymi
checiami wpadli na nie najszczesliwszy pomyst, zeby zatrzymac¢ mnie w domu i w ten sposdb mnie chroni¢. Dopdki nie
skonczytam szesnastu lat, nie byto mi dane chodzi¢ do zwyktej szkoty, tylko do wiejskiej szkdtki mieszczacej sie w
jednej sali, i to w niepetnym wymiarze godzin. Wiedziatam, Ze jestem inna niz moje rodzenstwo i probowatam to ukryc.
Niewiele to pomagato. Kiedy miatam piec lat, jakas ciotka (ktora bez zadnych lekcji umiata pieknie malowac) staneta
pewnego dnia za mng i powiedziata: «Ooo! Ona bedzie artystka, a oni wszyscy sq dziwni!» Nigdy tego nie zapom-
niatam".

Czasem nieSmiatos¢ jest wywotana przez osobowos¢ jednego z rodzicow:
»Moja nieSmiatos¢ spowodowana zostata przez mojego niewdziecznego, $miertelnie powaznego ojca, ktdrego

usposobienie przypominato jedynie opis wiasnego ojca napisany przez Walter Scotta: «Stale niezadowolony
mezczyzna, ktdremu nie podobato sie absolutnie nic, co robilismy, zeby go zadowoli¢, ktdry przemawiat ze



stanowczoscig, jakiej nikt nie $miat i nie mogt sie przeciwstawic)). Tak wiec przez wiele lat bytem nieSmiaty wylacznie z
powodu frustracji!"

NieSmiatos¢, jak pisze pewna starsza kobieta, moze tez by¢ cechg systemu:

».Moja matka zmarta, kiedy miatam pie¢ lat. Wychowywatam sie w szkole katolickiej. Siostry byty wspaniate i kochatam
je jak moich wiasnych rodzicow, ale miaty zwyczaj zniewazac nas przy innych dzieciach. Dlatego bytam bardzo
nieSmiata".

Pewien bystry student z mojego seminarium o nieSmiatosci przyprawit catg grupe o dreszcz, gdy wyznat, ze
jego matka, bedac w miescie w sobote na meczu futbolowym powiedziata mu, ze jest nudny. ,Spytata mnie, czy wiem
o tym, Ze jq nudze, czy tez jest to nie zamierzone i dlaczego nie mdgtbym by¢ bardziej zabawny, tak jak mdj kolega z
pokoju". Kto by pomyslat, ze matka moze w ten sposdb ocenia¢ swoje dziecko? Dla najbardziej nieSmiatych studentow
w grupie byto to potwierdzenie najgorszych obaw: kazdy moze by¢ potencjalnym Wielkim Inkwizytorem, nawet matka.
Zeby lepiej zrozumie¢ wptyw $rodowiska domowego i szkolnego na nie$miato$¢ u dzieci, obserwowaliémy kazdg klase
od przedszkola do poczatku szkoty sredniej w kilku szkotach w Pato Alto w Kalifornii. PrzeprowadziliSmy tez wywiady i
badania z rodzicami dzieci z tych szkot.

Nie ma jak w domu

Nawet bardzo skromny dom moze zrobic z dziecka osobe nieSmiatg. O ile fatwo jest stwierdzic ,nieSmiatos¢
zaczyna sie w domu", o tyle czynniki, ktore w Srodowisku domowym najbardziej przyczyniajq sie do powstawania
nieSmiatosci nie sg oczywiste. Poniewaz niesSmiatos¢ przybiera wiele form wyrazu, ma rozng intensywno$c i dynamike,
bezpieczniej jest zatozyc¢, ze jej pochodzenie moze byc¢ rézne. Dla jednego dziecka jakie$ wydarzenie lub przezycie
rodzinne z dziecinstwa moze by¢ znaczace i wywotac nieSmiatos¢, a na jego bracie, czy siostrze
incydent ten moze nie pozostawi¢ zadnego $Sladu. Potrzeba wiecej badan, zeby mdc doktadnie przewidzie¢ wptyw
rodziny i szkoty na rozwdj nieSmiatosci. OdkrylisSmy jednak pewne interesujace prawidtowosci dotyczace nieSmiatosci w
czterech nastepujacych kwestiach: obraz siebie, jaki ma nieSmiate dziecko, kolejnos¢ narodzin dzieci w rodzinie,
umiejetnos¢ wzajemnego rozpoznania nieSmiatosci przez dzieci i rodzicow, stopien w jakim nieSmiato$¢ rodzicow
determinuje nieSmiatos¢ potomstwa. Przyjrzyjmy sie grupie dziewiecdziesieciu dzieci w wieku dwunastu i trzynastu lat
oraz ich rodzicom.

Obraz siebie niesmialego dziecka

Z samoopiséw nieSmiatych dziewczat i chtopcdw wytania sie smutny obraz. Chtopcom wydaje sie, ze sg za
wysocy, za grubi, zbyt brzydcy, stabsi i ogdlnie mniej atrakcyjni niz ich nie-nieSmiali koledzy. Podobnie niesmiate
dziewczyny czesciej niz ich kolezanki opisujg siebie jako chude, nieatrakcyjne i mniej inteligentne od swoich
rowiesnikow. Wszystko to sktada sie na najwazniejszy aspekt obrazu, Ja" u tych dzieci: uwazajg one, ze sg ,mniej
lubiane" niz nie-niemiali uczniowie. Dane te sq uderzajace, zwtaszcza w przypadku nieémiatych chtopcdw. Zaden z
nich nie czuje, ze jest ,lubiany", a trzy czwarte twierdzi, ze sq zdecydowanie ,nie lubiani". I paradoksalnie, ,zwykte"
dzieci czesciej niz dzieci nieSmiate twierdza, ze lubig by¢ same.

Czy nieSmiate dzieci sq rzeczywiscie mniej atrakcyjne, czy tylko tak im sie zdaje, gdyz na ogdt nie umiejq sie
dobrze zaprezentowac? Czy ich niska samoocena jest konsekwencjg ich mniejszej atrakcyjnosci fizycznej, czy tez jest
dokfadnie odwrotnie? Czy tez moze, jak sugerowali$my w poprzednim rozdziale, czuja, ze nie spetniajg oczekiwan,
gdyz majq nierealistyczne, zbyt wysokie standardy? Sa najprawdopodobniej najsurowszymi krytykami samych siebie.
Whiosek ten znajduje poparcie w innym badaniu nad dzie¢mi ze szkdt podstawowych, ktdre pokazato, ze ,nieSmiali sg
mniej tolerancyjni wobec innych niz zwykte dzieci, a jednoczesnie majg mniej wiary w siebie".

Odpowiedz na pytanie: ,,Czy czasem wydaje ci sie, ze inne dzieci nie lubityby cie, gdyby wiedziaty, co myslisz?"
ujawnia wazny aspekt obrazu siebie nieSmiatego dziecka. Dzieci nieSmiate odpowiadajg na to pytanie twierdzaco. Ten
sposob myslenia ilustruje tez poglad nieSmiatych dziewczat na ich inteligencje. W naszych badaniach zaréwno
nieSmiate uczennice szkoét Srednich, jak i nieSmiate studentki oceniajq siebie jako mniej inteligentne duzo czesciej niz
~ZWykte" dziewczeta i wszyscy chtopcy. Te nieSmiate dziewczyny i kobiety pietnujg siebie stwierdzajac: ,Nie jestem tak
bystra jak inni studenci/uczniowie". Inne badania pokazujg, ze nieSmiate dzieci ani nie s3 mniej inteligentne, ani nie
maja gorszych wynikdw w szkole niz inne dzieci.

Ale nawet wtedy, gdy ich stopnie sg réwnie dobre jak innych, nieSmiali trzymajg sie swojej negatywnej
etykiety. Zmieniajg tylko dowody na jej potwierdzenie: ,Nie mam tyle do powiedzenia co inne dzieci - nie jestem tak
inteligentny jak one". Uwazaja, Ze nie odzywajq sie dlatego, ze nie sg inteligentne, a w rzeczywistosci bojg sie gtosno
mowic przy klasie. Stawiajg znak rdwnosci pomiedzy swoim milczeniem i brakiem zdolnosci.

Kolejnos¢ narodzin
Wiele badan wskazuje, ze kolejnos$¢ narodzin dziecka w rodzinie ma kolosalny wptyw na jego rozwdj

psychologiczny, spoteczny i zawodowy. Na przyktad, sposrod dwudziestu trzech pierwszych astronautow
amerykanskich, dwudziestu byto jedynakami lub dzie¢mi pierworodnymi. Proporcjonalnie wiecej pierworodnych idzie na



studia. Jednak w sytuacjach wywotujacych lek, pierworodni bardziej sie denerwuja i majg wieksza potrzebe kontaktu z
innymi ludzmi niz bardziej niezalezne osoby urodzone w dalszej kolejnosci.

Rodzice bardziej sie denerwujqg i troszczg o zdrowie i przyszto$¢ swoich pierworodnych niz urodzonych w
dalszej kolejnosci (tagodniejg stajac sie doswiadczonymi rodzicami). Stawiajq przed pierworodnymi wyzsze cele i ideaty
niz przed mtodszymi dzie¢mi i w efekcie sg wobec nich bardziej wymagajacy. Jezeli pierworodne dziecko ma w sobie
.o cos" (kompetencje, umiejetnosci, inteligencje), wowczas ten zwiekszony rodzicielski nacisk zaowocuje sukcesem
spotecznym i zawodowym. Dziecko bedzie wtedy bardziej sie stara¢, walczy¢ o rézne nagrody i osiggnie sukces. Ale
jesli dziecko nie ma zdolnosci, a mimo to poddawane jest takim samym naciskom, efektem jest doznawanie
niespetnienia oczekiwan i niskie poczucie wasnej wartosci. Dr Lucille Forer, psycholog kliniczny, twierdzi, ze
~pierworodni (tak dziewczynki, jak chtopcy) posiadajacy mtodsze rodzenstwo przejawiajg wiekszg potrzebe akceptacji
niz jedynacy i urodzeni w dalszej kolejnosci. Dlatego pierworodni majg na ogét nizsze poczucie wiasnej wartosci niz
miodsze dzieci".

Jest wiec prawdopodobne, ze bardzo wielu pierworodnych czuje, iz nie dorosto do celéw stawianych przez
mame i tate. Jak w Swietle tego wszystkiego kolejnos¢ narodzin wigze sie z nieSmiatoscig? Skoro z reguty pierworodni
maja poczucie niespetnienia oczekiwan, to by¢ moze sg tez bardziej nieSmiali niz osoby urodzone w dalszej kolejnosci.
Czesciowe poparcie dla tej tezy mozna znalez¢ w wynikach naszych badan, ktdre méwia, Ze znaczaco wiecej
pierworodnych dzieci jest nieSmiatych, podczas gdy znaczaco wyzszy procent dzieci urodzonych pdzniej nie jest
nieSmiatych. Wsrdd studentdéw nie ma rdéznic pomiedzy pierworodnymi i urodzonymi w dalszej kolejnosci w zakresie
rozpowszechnienia nieSmiatosci. By¢ moze nieSmiali pierworodni nie dochodzg do etapu studiow, gdyz ich niskie
poczucie wiasnej wartosci, poczucie nie spetniania oczekiwan i brak przebojowosci nie pozwalajg im wspig¢ sie tak
wysoko - choc sg tak samo inteligentni jak reszta.

Na zalezno$¢ miedzy kolejnoscig urodzin i popularnoscig dziecka wsrod rowiesnikow mozna tez spojrzec z
punktu widzenia mniejszego zakresu wiadzy, jaki ma mtodsze rodzenstwo. Mozliwe, Zze uczy sie ono bardziej
skutecznych strategii interpersonalnych (np. negocjacji, ingracjacji, perswazji, kompromisu), gdyz nie dysponuje tego
rodzaju wtadza, jaka posiada starsze rodzenstwo. Skoro tak, to dzieci urodzone w dalszej kolejnosci powinny by¢
bardziej popularne i lubiane przez swoich rowiesnikow. Przekonujacego poparcia dla tego rozumowania dostarczajq
badania grupy naukowcdéw z potudniowej Kalifornii. W duzej probie 1750 dzieci w wieku szkolnym, dzieci urodzone w
dalszej kolejnosci okazaty sie by¢ bardziej popularne niz ich pierworodni réwiesnicy (wskaznikiem byta liczba wyborow
na partnera w przyjazni i zabawie). Takze oceny nauczycieli wskazywaty, Ze dzieci urodzone w pierwszej kolejnosci sq
mniej skuteczne w uzywaniu strategii spotecznych w sytuacji klasy i zabawy.

Wyniki te wskazujg na jeszcze jedno mozliwe wyjasnienie powstawania nieSmiatosci u dzieci pierworodnych. Sa
one mniej popularne, gdyz w mniejszym stopniu niz dzieci urodzone w dalszej kolejnosci rozwinety w sobie
umiejetnosci spoteczne. Dla dzieci urodzonych w dalszej kolejnosci umiejetnosci spoteczne sq warunkiem przetrwania
w kontaktach ze starszym rodzenstwem, ktdre jest wieksze, madrzejsze i twardsze. Zeby osiagnaé swoje cele ucza sie
one postugiwac wybiegami i fortelami zamiast sitg. We wspdtzawodnictwie o spoteczng kontrole nad otoczeniem
dziatajg raczej jak przebiegli bokserzy wagi lekkiej niz jak potezni miotacze cioséw wagi ciezkiej. Po drodze jednak
mniej popularni pierworodni z wiekszym prawdopodobienstwem przyczepig sobie etykiete ,niesSmiaty", gdyz stusznie
spostrzegajq siebie jako ,niepopularnych”. Wedtug tego sposobu rozumowania nieSmiatos¢ jest pochodng braku
popularnosci, a nie odwrotnie.

Najambitniejsze badania nad zwigzkiem nieSmiatosci z kolejnoscig narodzin przeprowadzono w Uniwersytecie
Kalifornijskim. Obserwowano rozwdj 252 dzieci od urodzenia (w 1928 roku) do czasu osiggniecia dojrzatosci.
Praktycznie w kazdym wieku (od 7 do 14 lat), ktdrego dotyczyly zebrane dane, dziewczynki byty bardziej nieSmiate niz
chtopcy, a pierworodni chtopcy byli bardziej nieSmiali niz chtopcy urodzeni w dalszej kolejnosci tylko do wieku 7 lat.
Pozniej kolejnos¢ narodzin nie byta w znaczacy sposéb zwigzana z nieSmiatoscia. W wieku lat 14, w probie chtopcow
nieSmiatos¢ catkowicie znikata! Ten spadek nieSmiatosci u chtopcdw na poczatku okresu dojrzewania pojawiat sie
rowniez w przypadku chtopcdw bojazliwych fizycznie, nadwrazliwych i cierpigcych na konkretne leki. Informacje te
pochodzg od matek, a nie z samoocen samych dzieci. By¢ moze matki nie przyznawaty sie do wszystkich
~negatywnych" cech swoich synéw, gdyz nie pasowaty one do meskiego ideatu, jaki chciatyby w nich widziec¢. Mozliwe,
ze wraz z odejéciem ideatu mezczyzny - he-mana w stylu Johna Wayne'a - jakiego jesteSmy obecnie Swiadkami,
wspotczesne matki bedq w stanie lepiej opisac rzeczy takie, jakimi sg, a niejakimi chciatyby, zeby byty. Mamy na to
dowody.

Wrazliwos$¢ na niesmiatosé

Dzieci sg zupetnie niewrazliwe na nieSmiato$¢ swoich rodzicdw - bardzo rzadko trafia sie dziecko, ktére okresla
swojego rodzica jako nieSmiatego. Wérdd rodzicow dzieci, ktore badalismy, prawie potowa przyznawata, ze jest
nieSmiata, natomiast dzieci oceniaty jako nieSmiatych tylko 10% tych rodzicow. Jest to zrozumiate, gdyz rodzice
zajmujg w domu pozycje autorytetu, majg kontrole nad dzie¢mi i prawdopodobnie nie odkrywajg przed nimi swojej
nieSmiatej strony. Ponadto, poniewaz wiele dzieci uwaza nieSmiato$¢ za co$ niepozadanego, przypuszczenie, ze
mogtaby ona dotyczy¢ rodzicow, moze by¢ zagrazajace. W tak mtodym wieku rodzice s wcigz jeszcze idealizowani
jako wszystkowiedzacy i wszechmocni, a w zadnym razie nie wydajq sie tepi, brzydcy, czy stabi. Gdy jednak poprosi sie
te same dzieci o wymienienie nieSmiatych nauczycieli, s3 one w stanie to zrobic. Nie jest to wiec niemozno$¢ oceny
nieSmiatosci u dorostych, lecz nieche¢ do przyznania, ze dotyczy ona rodzicow.



A jak radza sobie rodzice z wykrywaniem nieSmiatosci u swoich dzieci? Na pierwszy rzut oka nasze dane
wskazuja, ze wspotczesne matki sq dos¢ wrazliwe na odcienie uczu¢ i dziatan swoich niesmiatych dzieci, natomiast
ojcowie sg na to niewrazliwi. Nie-nieSmiali ojcowie nie byli zbyt trafni w ocenie nieSmiatosci u swoich dzieci. Natomiast
nieSmiali trafnie opisywali swoje dzieci jako nieSmiate w dwdch trzecich przypadkéow. W zadnym razie nie byli jednak
rownie precyzyjni w ocenie swoich nie-nieSmiatych dzieci. Najwrazliwszy i najskuteczniejszy ,,system radarowy"
wykrywajacy nieSmiato$¢ majq nieSmiate matki. Wiedzg one, czy dziecko jest nieSmiate (80% trafnych rozpoznan), czy
nie-nie$miate (75% trafnych rozpoznan). Tak wysoki poziom trafnosci nalezy do rzadkosci w badaniach
psychologicznych nad spostrzeganiem interpersonalnym.

Rodzice wywotujacy nieémiatos¢

Jakich rodzicow majg niesSmiate dzieci? Wsrod dzieci nieSmiatych ojcow trzy czwarte jest nieSmiatych. Podobna
proporcja pojawia sie w przypadku nie-nieSmiatych ojcow i ich nie-nieSmiatych dzieci. Nie-nieSmiate matki takze majq
wiecej nie-nieSmiatych dzieci niz matki nieSmiate. Ta sama relacja dotyczy nieSmiatych matek - 62% ich dzieci to dzieci
nieSmiate. Tak wiec ogodlnie rzecz biorac, w okoto 70% przypadkdw rodzice i dzieci majq te sama etykiete - przejawiajq
wspolng tendencje do bycia nieSmiatymi.

Cho¢ tak wysokie podobienstwo sktaniatoby nas ku temu, by przyznaé racje teoretykom cech osobowosci i
zgodzic sie, ze niesSmiatos$¢ dotyczy catych rodzin, musimy zachowac ostroznos¢. NieSmiate dzieci rzadko zdarzajq sie w
rodzinach, gdzie oboje rodzice nie sg niesmiali. Jezeli jedno z rodzicow jest nieSmiate to zwieksza to
prawdopodobienstwo, Ze dziecko takze bedzie nieSmiate, lecz rodziny, w ktdrych oboje rodzice sg niesmiali nie majq
wiecej nieSmiatych dzieci niz te, w ktdrych tylko jedno z rodzicdw jest nieSmiate.

W naszych badaniach nieSmiatos¢ rodzicow silnie korelowata z nieSmiatoscig dzieci. Ale gdy przyjrzelismy sie
rodzenstwu tych dzieci, okazato sie, ze raczej nie byto ono nieSmiate. Jedna z mozliwych interpretacji jest nastepujaca:
istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze nieSmiali rodzice bedg mieli przynajmniej jedno dziecko podobnie nieSmiate
jak oni. Prawdopodobnie bedzie to ich pierwsze dziecko. Nastepne dzieci sg nieSmiate rzadziej, ze wzgledu na
stosunkowo nizsze wymagania, jakie rodzice im stawiaja. Ponadto, rodziny podswiadomie przydzielajg swoim cztonkom
role do odgrywania - na przyktad: ,Jon to ten, co duzo méwi", a ,Harold to ten co biernie stucha". Tak wiec kazde
samookreslenie sie dziecka jest czeSciowo modyfikowane przez oczekiwania, jakie przejawiaja wobec niego inni. Jon
wiecej mowi przy obiedzie, zeby nadrobic brak reakcji nieSmiatego Harolda. To przyjmowanie rol nie jest Swiadome.
Oczekiwania grupy mogg tez oddziatywac w kierunku sttumienia nietypowego zachowania jednego z jej cztonkdw - np.
cichy Harold, ktéry nagle ,,za duzo moéwi" zostanie zignorowany.

Jak juz nasi rodzice, rodzenstwo, przyjaciele i wrogowie ustalajacy jestesmy, ich dziatania zmierzajq do tego,
zeby$my sie nie zmienili, bez wzgledu na konsekwencje. Uzupetniajq lub usprawiedliwiajg nasze braki, ttumig nasze
wyskoki i utrzymujg nas na statym kursie, zeby mie¢ pewnos¢, ze zachowujemy sie w sposéb dla nas typowy. Ich
scenariusz i mapa nawigacyjna zbyt czesto doktadnie okreslaja, co w naszym przypadku znaczy ,typowy".

W jaki sposdb dziatajq oczekiwania dotyczace tego, jak ,powinniSmy" sie zachowac, dobrze ilustruje ten oto list do
kolumny porad magazynu kobiecego, w ktorym opisany jest problem Nortona:

,Droga Redakcjo!

Moj maz jest niemal doskonaty. JestesSmy matzenstwem od trzech lat i jest nam ze sobg dobrze, ale jest jeden
problem. Kiedy jesteSmy wsrdd ludzi, Norton jest bardzo cichy. Ciggle sie za niego usprawiedliwiam, méwie np.
«Norton jest dzi$ zmeczony» lub «Norton nie za dobrze sie czuje». Kiedy jesteSmy sami wszystko jest w porzadku, ale
w towarzystwie Norton sie zamyka. Ludzie wciaz pytajg mnie, czy nie jest chory. Czy macie dla niego jakas$ rade? Albo
dla mnie?

Zona Nortona"

,Droga Zono!

Powiedz Nortonowi, ze matomoéwnos¢ ludzie czasem biorg za niezyczliwos$é, wiec, zeby ich zadowoli¢, niech sprébuje
by¢ bardziej towarzyski. Ale nie dokuczaj mu z tego powodu. Norton jest prawdopodobnie nieSmiaty i zbyt usilne
naktanianie z Twojej strony moze sprawic, ze poczuje sie jeszcze bardziej skrepowany".

Norton wszystkich denerwuje. Jest nietowarzyski, niezyczliwy, szalony, chory, wyczerpany. Jest skrepowany, a
takze ,prawdopodobnie niesSmiaty". Cierpi na to wszystko. Jedyne, co wiemy z catg pewnoscig to to, ze nie mowi w
towarzystwie tyle, ile jego zona chciataby, zeby mowit. Nie spetnia jej oczekiwan i to jg wytraca z rownowagi. Zanim
jednak doradzi sie jej, co zrobic z problemem Nortona, powinno sie mie¢ pewnos¢, ze nie jest to ,problem zony
Nortona". Na przyktad?
v Moze Norton bedac sam na sam z zong jest réwnie cichy jak w towarzystwie. Moze to nie on zmienia sie w tych
dwdch sytuacjach, lecz zmieniajq sie jej oczekiwania.
v' Moze to pani Nortonowa zmienia sie w towarzystwie - méwi zbyt wiele lub zachowuje sie w sposdb, ktdry wprawia
jej meza w zaktopotanie. Dlatego wiasnie on sie zamyka.
v Moze Norton nie lubi jej znajomych i poswieca sie towarzyszac jej, a jest zbyt taktowny, zeby jej o tym powiedziec.
v' Moze w towarzystwie, w jakim obraca sie pani Nortonowa wszyscy méwig duzo lub mdwig o sprawach, ktore
Nortona nie interesuja, lub na ktdrych sie nie zna. Jego milczenie moze wiec by¢ $wiadomie wybranym sposobem
ratowania twarzy (lub sposobem na oszczedza nie zaktopotania zadnej towarzyskiego sukcesu zonie).



v Moze pod milczeniem Nortona ukrywa sie irytacja wywotana rozmowa, zwykle petng uprzedzen i nietolerancji, lub
oburzenie wulgarnoscia tej rozmowy.

A poza tym, dlaczego nikt nie méwi Nortonowi wprost, ze uwaza go za kule u nogi? Ostatnia, ale wcale nie
najmniej istotna interpretacja syndromu ,,Cisza na froncie Nortona" odwotuje sie do jego nieSmiatosci. Dlaczego Zzona
Nortona musiata czekac¢ az na diagnoze kolumny porad, Zeby zidentyfikowac nieSmiatos¢ Nortona? Czesto rodzice
wywierajg na swoje dzieci ten sam rodzaj nacisku spotecznego, ,,zmuszajac" je do tego, by staty sie nieSmiate, a potem
nie dostrzegajac problemu, ktory sami stworzyli.

Niesmiatosc¢ i szkola

.Po to, Zeby sie rozwijac i dobrze sie uczy¢, dziecko powinno mie¢ zaufanie do swojego otoczenia i poczucie
bezpieczenstwa w relacjach z innymi. Zaufanie i poczucie bezpieczenstwa mamy wtedy, gdy zyjemy w $wiecie z jednej
strony dos¢ uporzadkowanym i przewidywalnym, a z drugiej strony elastycznym i dajgcym swobode w
eksperymentowaniu, badaniu i radzeniu sobie z nowymi, nie znanymi sytuacjami.... Ciepli i wyrozumiali nauczyciele
pomagajq dziecku nauczyc sie dzieli¢ z innymi dzie¢mi wspdlng przestrzen, przedmioty, zabawki, uczucia, uwage i
wspOtzy¢ z grupq innych dzieci szczesliwie i z powodzeniem".

Opis w katalogu, Przedszkole Bing Pato Alto, California. Ten opis, idealnego z punktu widzenia dziecka domu i
szkoly, jest receptg na przeciwdziatanie nieSmiatosci. Wszystkie dzieci majg potrzebe przynaleznosci. Powinny czuc, ze
dom i szkota s miejscami bezpiecznymi, miejscami, gdzie uznaje sie ich osobistg wartos¢, gdzie ich opinie sg cenione,
a indywidualnos¢ pielegnowana. Dom i szkota powinny stanowi¢ schronienie przed lekiem, a nie zrddto pierwszych
zwatpien we wiasne mozliwosci. Powinny by¢ zrodtami sity, gdzie dziecko intuicyjnie poznaje potege bezwarunkowej
mitosci i korzysci ptynace z nauki, jak sie uczyc.

Szkota jest dla nieSmiatych dobrym ukryciem, jesli tylko nauczyciele nie zdajg sobie sprawy, ze unikajg oni
brania udziatu w zajeciach, a nie sg ujmujgco biernymi uczniami. Nasze wizyty w szkotach i rozmowy z nauczycielami
szkdt podstawowych potwierdzity dane uzyskane w poprzednich badaniach - nauczyciele z reguty nie dostrzegajq
nieémiatosci u swoich uczniéw. ® Badania te wykazaty brak korelacji miedzy samoopisami dzieci i ocenami nauczycieli.
Gdy poprositem nauczycieli o wskazanie nieSmiatych ucznidw, niektérzy twierdzili, ze takich nie ma, a inni potrafili
rozpoznac zaledwie kilkoro z dzieci okaleczonych przez nieSmiatoS¢. Nauczyciele, ktdrzy sami byli nieSmiali dostrzegali
wiecej nieSmiatych wsrdd swoich ucznidw, co oznacza, ze byli bardziej Swiadomi ich obecnosci.

Marilynne Robinson, utalentowana nauczycielka klas drugich, jest uwrazliwiona na problemy, jakie nieSmiatos¢
stwarza uczniom oraz na role szkoty w nasilaniu sie tych probleméw:

W klasie nieSmiate dzieci bojq sie biegac i tanczy¢ w rytm muzyki. Kiedy zada im sie pytanie, ledwo mozna ustyszec¢
ich gtos, a czesto tez odpowiadajg «Nie wiem>». Bojq sie Spiewac i mowic przy klasie, a takze z reguly bojg sie
popetnia¢ btedy. Siedza z boku i czekaja, az ktos zaprosi ich do zabawy. Jezeli nikt tego nie zrobi, czasem krazg wokot
placu zabaw, a czasem nagle odkrywajg, Ze majg «chory palec» i muszg i$¢ do pielegniarki.

Jak dtugo rodzice, spotecznosc i instytucje beda przywiazywac tak duzg wage do stopni i umiejetnosci czytania,
tak dtugo nasze dzieci bedq niezbyt pewne siebie i nie bedg umiaty w peni cieszy¢ sie swoim zyciem. Z powodu
silnego nacisku na umiejetnos¢ czytania w naszym szkolnictwie, ci, ktdrzy gorzej sobie radzg sg zniechecani juz na
samym poczatku. Stajg sie prawdziwymi wiezniami w naszych szkotach. Wezmy przypadek Jay Jay. Jay Jay byt
przyjaznym, zywym dzieckiem u progu drugiej klasy. Pochodzit z nizin spotecznych i méwit tamang angielszczyzng. W
potowie pierwszej klasy spadt do tzw. stabej grupy. W tamtych czasach, ku mojemu przerazeniu, w naszej szkole
dzielito sie dzieci na grupy «dobre», «Srednie» i «stabe» w zaleznosci od umiejetnosci czytania. Poniewaz nie udato mi
sie sktoni¢ moich przetozonych do zmiany tego systemu, zaproponowatam, ze wezme «stabg grupe». Miatam wielkie
plany, jak to poprawie ich obraz siebie i pomoge im nauczyc sie $wietnie czytac. Dzieci wkrotce uzmystowity sobie, ze
sq W «stabej grupie» i ze nie ma sposobu na «awans» - «Srednie» i «dobre» klasy byly przepetnione. Jay Jay'owi
dokuczano z powodu tej «stabej grupy», ale on wcigz ciezko pracowat. Lata mijaty, a Jay Jay wcigz byt w «stabych
grupach». Jak raz, na poczatku trafi sie do jakiej$ szufladki, rzadko znajdzie sie sposdb, zeby wspiac sie wyzej.

Jay Jay odkryt, ze cieszy sie pewnym powazaniem z powodu swoich osiggnie¢ sportowych. Ten sposéb dziatat
do momentu, gdy jego koledzy urosli, a on pozostat maty. W wyzszych klasach szkoty podstawowej nie byto juz mowy
o luznej, rekreacyjnej grze w pitke. Teraz w sporcie obowigzywato prawdziwe wspotzawodnictwo. Dla matych
chtopcéw, takich jak Jay Jay, nie byto miejsca w «prawdziwych» sportach. Jay Jay przeszedt teraz do ésmej klasy.
Skoro $wietnie mu idzie zabawa w rabowanie («Masz stowe? Szukaj. Dawaj»), czy w hazard w szkolnej ubikacji, moze
mu sie uda takze w potSwiatku i by¢ moze skoniczy w innej instytucji stworzonej przez nasze spoteczenstwo - w
wiezieniu".

»Gdyby Jay Jay byt zdolniejszy, nie miatby ktopotdw z nieSmiatoscig i brakiem wiary w siebie!" to nie tak,
nawet w przypadku wyrdzniajacych sie intelektem studentéw nauk ekonomicznych, gdzie miargq wartosci cztowieka sg
jego umystowe mozliwosci. Co kilka lat mamy bowiem do czynienia z inflacja. Doktadnie w chwili, gdy jestes gwiazdq
szkoly podstawowej, przychodzi czas przejscia do szkoty Sredniej, potem do college'u, na studia uniwersyteckie, do
pracy itd. Przy kazdym takim rytualnym przejsciu jedynie najlepsi mogaq iS¢ dalej, ale i tak w nowej, mnigjszej, bardziej
elitarnej grupie potowa z nich znajdzie sie ponizej przecietnej. Gdy warto$¢ cztowieka jest do tego stopnia oparta na



poréwnaniach spotecznych, a stawki wcigz rosna, trudno nie obawia¢ sie tego, ze inni odkryjg, iz od poczatku tylko
blefowates.

W szkole nr 25 w Nowym Jorku, w klasie szdstej pani Gainey, pigtek byt dla nas dniem rozrachunkéw. Rano
pisaliSmy testy, ktére pani Gainey oceniata w czasie przerwy na lunch (ktdz byt w stanie je$¢?). Gdy zbieraliSmy sie
ZnOW po przerwie, cata trzydziestka sprzatata swoje rzeczy ze ,starych" tawek i stawata na bacznos$¢ pod $cianami.
Czekalismy na wiadomos¢, komu zabije dzwon, a komu zagrajg fanfary. Na podstawie kombinowanej Sredniej wynikow
testow, byliSmy uszeregowywani od | do 30 i na tej podstawie przydzielano nam nowe miejsca w klasie. Najlepsi i
najzdolniejsi z przodu, od lewej do prawej, w pierwszym rzedzie fawek, najblizej biurka nauczyciela. Miedzy ambitnymi
matymi prymusami zawsze byto sporo napiecia zanim ustalono, czy utrzymajg swoje wysokie miejsca, czy przesunag sie
jeszcze wyzej w strone pierwszego miejsca w pierwszym rzedzie. W to wszystko zamieszana byta tez ptec - czy w tym
tygodniu jaki$ chtopiec bedzie lepszy od Joanie, czy tez dziewczynki bedg nadal okupowac najlepsze miejsca?

Jak juz nauczycielka wyczytata dziesie¢ poczatkowych nazwisk i pierwsi uczniowie zajeli swoje miejsca,
zajmowata sie niezbyt istotnymi dzie¢mi ze Srodka stawki i napiecie nieco malato. Gdy pani Gainey docierata do
ostatniej dziesigtki dzieci, nerwowo przestepujacych z nogi na noge z tytu klasy, wszystkie oczy zndw byty na nie
zwrdcone. Kazdemu wyczytywanemu nazwisku towarzyszyt stopien z matematyki, stopien z ortografii, stopien z historii
i z nauk Scistych. W miare jak stopnie stawaly sie coraz stabsze, usmiechy zmieniaty sie w parskniecia Smiechu.
Czasami trzeba byto gryz¢ sie w jezyk, zeby sie gtosno nie rozeSmiac¢, podczas gdy ci nieszczesnicy wili sie w
meczarniach. Nauczycielka napominata nas, zebysmy sie z nich nie $miali, bo ktdéregos dnia to my mozemy sie znalez¢
na ich miejscu i bedzie nam przykro, ale nic to nie pomagato. Trudno sobie to wyobrazi¢! Jak zwykle ,,Baby" Gonzales
zwiastowat koniec stawki. Bytem pewien, Ze robi to celowo i ze swdj status w klasie opiera na tym, czy ustyszy
sakramentalne: ,I ostatni w tym tygodniu znéw pan Gonzales". Nikt sie nie $miat i na niego nie patrzyt - ,Baby" byt
najwiekszy w klasie i ,Zle wspdtpracowat i bawit sie z innymi".

Moge sie wczu¢ w sytuacje ,Baby" Gonzalesa. Ale przeciez do niedawna sam gnebitem swoich studentow.
Bytem czescig systemu, ktdry zmusza studentdéw do publicznego wygtaszania referatéw, a nie do wymiany mysli w
matym gronie. NieSwiadomie zachecatem do wspdtzawodnictwa o stopnie, a nie do uczenia sie po to, by poradzi¢ sobie
z intelektualnym wyzwaniem. Zmienitem sie wtedy, gdy mdj eksperyment z wiezieniem uswiadomit mi, ze statem sie
straznikiem sprawujacym kontrole, a badania nad nieSmiatoscig pokazaty, co przezywaja moi wiezniowie-studenci. Na
podstawie dokonanych w klasie obserwacji dzieci, uwaznej obserwacji studentéw w sytuacjach eksperymentalnych i w
naszej klinice niedmiatosci, mozemy pokusic sie o nastepujace wnioski na temat nieSmiatych ucznidw i studentow:
niechetnie inicjujg rozmowy czy dziatania, niechetnie wystepuja z nowymi pomystami, zgtaszajq sie na ochotnika i
zadajq pytania;

v niechetnie wyjasniajq sytuacje dwuznaczne;

v zgodnie z oczekiwaniami, w trakcie wiekszosci kontaktow z kolegami, nie$miali studenci méwig mniej niz inni,
tolerujg wiecej okreséw milczenia w rozmowie i mniej przerywajg;

v swobodne sytuacje bez wyraznej struktury, jak np. zabawa taneczna, stawiajq przed osobg nieSmiatg szczegolne
problemy, ktore nie wystepuja w kontekstach, w ktorych zasady stosownego zachowania sg jasniejsze, jak np. na
wykfadzie;

v w sytuacjach, w ktorych nalezy wykazac inicjatywe w kontakcie mesko-damskim, niesmiali mezczyzni majg wieksze
trudnosci z rozpoczeciem rozmowy niz nieSmiate kobiety; mezczyzni mniej mowig i w mniejszym stopniu nawigzujq
kontakt wzrokowy;

v nieSmiate kobiety, gdy sg niespokojne wiecej sie usmiechajg i przytakujg;

v w czasie oficjalnej rozmowy niesmiali studenci rzadziej postugujg sie gestami rak;

v nieSmiate dzieci wiecej czasu spedzajg na swoich miejscach,

mniej chodzg po klasie i rozmawiajg z niniejszq liczbg dzieci;

v sg postuszne i rzadko sprawiajq ktopoty;

v nieSmiali sg rzadko wybierani na specjalne funkcje, takie jak wykonywanie specjalnych, odpowiedzialnych polecen
nauczyciela;

v nieSmiali s rzadziej nagradzani spotecznie i odwzajemniajq sie mniejszg iloscig cioséw niz nie-nieSmiali.

NieSmiatos¢ w klasie

»Prosze pani! Moze mi pani pomoc? Nie moge sobie z tym poradzi¢".
.Juz, Robercie. Czego nie zrozumiate$ z dzisiejszej lekcji?"
,Nie pamietam co pani powiedziata o tym jak te liczby sie dzielg".

Nauczycielka pomaga i Robert samodzielnie konczy rozwigzywac zadanie. Nastepnie zaczyna, bawic sie w
puszczanie samolotow razem z innymi dzie¢mi, ktdre przylaczajq sie do zabawy w miare, jak konczg rozwigzywac
zadanie. Warren nie konczy na czas, cho¢ caty jest zagtebiony w zadaniu. Nie bierze udziatu w zabawie i dostaje
~niedostatecznie" z lekcji. Podwojny ktopot dla Warrena.

Taki scenariusz powtarzat sie na wielu lekcjach, ktére obserwowali$my - zmieniaty sie tylko imiona ucznidw i
tematy lekcji. Te zdolniejsze dzieci, ktdre nie byly nieSmiate, bez wahania prosity nauczyciela o pomoc i za kazdym
razem jq otrzymywaty. Warren, tak jak inni niesSmiali ,stabeusze", nie umiat ani poradzi¢ sobie z praca, ani poprosi¢ o
pomoc. Nawet majac obok taki model jak Robert, ktéremu tak fatwo przychodzito otrzymywanie pomocy, Warren nie
mogt sie zmusi¢ do tego, zeby podniesc¢ reke i zwrdci¢ na siebie uwage nauczyciela, choc tak bardzo jej potrzebowat.



Pamietam, dawno temu, jak bytem w drugiej klasie, pewnego dnia dziewczynka, ktora siedziata przede mng
tak sie meczyta i wita na swoim krzesle, ze byto dla nas oczywiste, gdzie musiata i$¢. Podniosta reke, ale pani Bachman
tego nie zauwazyta. Zaczeta wiec machac tg rekg coraz bardziej desperacko, az zwrdcita uwage nauczycielki.

»Gdzie twoje maniery, mtoda damo? Czy nie stac cie na nic wiecej niz machanie reka przed nosem kogos, kto
wiasnie mowi? Musisz sie nauczy¢ grzecznosci - zaczekaj, az skoncze lekcje i wtedy bedziesz mogta zapytac o to cos,
co jest takie strasznie wazne. Czy wszyscy to rozumiecie?" , Taak, pani Bachman", odpowiedzieliSmy chorem.

Dziewczynka zmoczyta spodnie, i nie tylko spodnie. Nauczycielka byta na nig wsciekta, ale dla nas byla to
najémieszniejsza rzecz pod stoncem. ,Zsiusiata sie w maijtki. Zrobita katuze na podtodze. Nauczycielka sie wscieka, ale
my chcemy wiecej".

Nie pamietam, jak nazywata sie ta dziewczynka, ale $wietnie pamietam, ze daliSmy jej przezwisko ,Siuska".
Przetrwato ono przynajmniej do szostej klasy, kiedy to rozeszliSmy sie do réznych szkét Srednich i nigdy wiecej juz jej
nie widziatem. Zastanawiam sie, czy ona tez to pamieta, po tych wszystkich latach. Nigdy nie wiadomo jakie sg trwate
efekty takich dzieciecych przezy¢, ale zatoze sie, ze w jej pamieci nie zostato ono zaszufladkowane w kategorii
~Smieszne anegdoty".

Ta nieumiejetnos¢ proszenia o pomoc jest jednym z powazniejszych produktdw ubocznych nieSmiatosci. W
opisanym wczesniej przypadku, miata ona wptyw zaréwno na osiggniecia naukowe Warrena, jak i na okazje do
kontaktow z innymi dzie¢mi w zabawie w samoloty. Ta sama nieche¢ do poszukiwania pomocy z reguty wystepuje u
nieSmiatych studentdw. Na pytanie ,,Gdyby$ miat wazny osobisty problem, to czy poprositby$ kogo$ o pomoc?"
wiekszos¢ niesmiatych odpowiada ,Nigdy w zyciu".

Jaki wiec wktad wnoszg nieSmiali w zycie klasy i jak wspierajg nauczyciela? Coz, nie sprawiajg ktopotu i nie
hafasuja, co dodatkowo sprawia, ze nie stanowig ,problemu". A jakiej informacji zwrotnej dostarczaja naszym
niedopieszczonym nauczycielom? Na pewno nie jest jej zbyt wiele - nieSmiali nie zadajg inspirujacych pytan, nie
przynosza do klasy interesujacych przedmiotow i opowiesci, nie Spiewajq przed publicznoscig, a wielu w ogdle nie
$piewa. I z pewnoscig nie sg pupilkami nauczycieli.

W skrécie rzecz ujmujac, nieSmiali nie wchodzg w osobisty kontakt z nauczycielem, nie pozwalajg mu stuzy¢
radg i fachowq wiedzg, ktorg ten jest gotéw zaofiarowac, a takze w niklym stopniu reagujg na jego wysitki. Nic
dziwnego, ze nauczyciele sa na nich nieczuli. Wygrali oni bowiem w bardzo niekorzystny sposéb z systemem
szkolnictwa i ten system pozwoli im ukry¢ sie w mitej cieptej klasie na nastepne dwanascie lub dwadziescia lat, bez
zadnej interwencji.

Nauczyciele, tak jak wszyscy inni, tez mogq by¢ nieSmiali. Dla nieSmiatego nauczyciela uczenie nie jest zwyktg
praca, do ktdrej podchodzi sig na luzie. A juz zwtaszcza ten straszny pierwszy dzier nowego roku szkolnego.
Swiadomos¢, ze stoi sie przed zupetnie obcg publicznoscig i Zze oczekujg od nas, ze bedziemy moéwic, wykfadac,
oéwiecaé, a moze nawet i zabawia¢, moze by¢ paralizujaca'®. Nauczycielka szkoty podstawowej tak podsumowuje to
uczucie: ,W kazdym momencie jeste$ na scenie, $wiadom reakcji dzieci... Dzieci zauwazg wszystko, co masz na sobie -
ubranie, buty, bizuterie. Skomentujg nawet to, ze umalowatam sie szminkg innego koloru".

Inny nauczyciel wspomina swojq pierwszg prace: ,Przez pierwszg godzine myslatem, ze ten dzien nigdy sie nie
skonczy, ze za chwile bede miat mdtosci, taki bytem zdenerwowany".

Dla niektdrych rozwigzaniem moze by¢ préba przewidzenia i drobiazgowego zaplanowania swoich dziatan. A
jezeli tyle uwagi poswieca sie opanowaniu zdenerwowania, niewiele jej zostaje. Zauwazamy wtedy tylko tych uczniow,
ktorych nie sposdb poming¢ - przebojowe inteligentne gaduty i oczywiscie dzieci sprawiajace ktopoty. Jezeli z
jakiegokolwiek powodu nauczyciel traci kontrole nad klasa, uczniowie sprawiajacy ktopoty zaczynajg sie mnozy¢, a
wtedy ma sie czas i energie juz tylko na utrzymanie dyscypliny.

Niektdrzy nieSmiali profesorowie uniwersytetu wolg prowadzi¢ wyktady dla duzej grupy studentdw niz
kameralne seminaria, cho¢ wymaga to od nich wiecej pracy. Czerpig oni poczucie bezpieczenstwa z ustrukturowania
sytuacji. Wyktad ma ustalong formute planu, reguty okreslajagce zachowanie stuchaczy i zaktada niewiele okazji do
przerywania. Profesor moze sobie przygotowac pewien schemat gry i trzymac sie go - porzadng ofensywe, ktora
maskuje stabosci obrony. Dla nie-niesSmiatych nieformalny kontekst seminarium stanowi okazje do swobodnego
analizowania réznych pogladéw; dla nieSmiatych jest przerazajaca, petna tortur drogg wsrdd putapek intelektualnych
zastawianych przez krytyczne, btyskotliwe lub niezrozumiate pytania studentéw. Co wiecej, intymnos¢ stwarzana przez
matg grupe wyklucza uzyskiwanie dystansu emocjonalnego, na jaki mozna sobie pozwoli¢ wobec wykiadu.
petnych konfliktdw i traumatycznych doswiadczen wskazuje, ze ,pomimo tak trudnego dziecinstwa, wydaje sie jasne,
Ze obecnie, jako dorostych, mezczyzn tych nalezy uznac za [normalnych], lub nawet, w wiekszosci przypadkow,
przewyzszajgcych innych".

Taka ,teoria katastrof rozwoju dzieciecego pozostaje w sprzecznosci z tradycyjnymi pogladami, mowiacymi, ze
$rodowisko, w ktdrym dziecko jest wykorzystywane i nie zaspokaja sie jego podstawowych potrzeb rodzi szalenstwo i
zto. Sadzono, ze zyczliwe, pogodne i bogate otoczenie jest kolebka zdrowia psychicznego i sukcesu w dorostym zyciu.
Poparcie tej tezy stanowity obserwacje dowodzace, ze osoby chore psychicznie i wchodzace w konflikt z prawem
wywodzg sie ze $rodowisk ubogich lub charakteryzujacych sie wysokim poziomem stresu. Rozumowanie stojace za tg
tezg jest btedne. Jedynie mniejszos¢ tych, ktdrzy wzrastali w trudnych warunkach znajduje sie w wiezieniach i
szpitalach dla umystowo chorych. Ci, ktorzy sie gng, a nie tamia, mogg sie rozwinac i wykorzystac¢ niezaleznos¢
konieczng, azeby wywalczy¢ sobie znaczace miejsce w spoteczenstwie.

By¢ moze nastepne pokolenie przejdzie przez opisane w tej ksigzce warunkowanie nieSmiatosci bez
psychicznego paralizu, jaki niesie ze sobg chroniczna niesmiatos¢. Mamy takq nadzieje. Na razie jednak, dobrze bytoby
nieco doktadniej zbadac dzieci, ktore sq odporne na wszystko, co dom, szkota i spoteczenstwo robia, zeby uczynic ich



nieSmiatymi i niezdolnymi do normalnego funkcjonowania. Wyniki tych badan sg pocieszajace, gdyz niosg ze sobg
nadzieje dla tych dzieci, ktdre muszg stawi¢ czota najgorszym warunkom, jakie szkota i dom mogg stworzyc.

Aktorka komediowa, Carol Burnett jest osobg obdarzong szczegdlnym talentem - umie rozémieszac innych. W
szczerej rozmowie telefonicznej opowiedziata nam jak dziecieca nieSmiatos¢ stata sie dla niej powodem wielu
przykrosci w domu i w szkole. Opisuje, w jaki sposob jej komizm pomaogt jej poradzi¢ sobie z dzieciecym wstydem i
obawg, ze nie bedzie w petni zaakceptowana, doceniona i podziwiana.

Burnett: Mysle, ze na poczatku bytam dos¢ nieSmiata, zwtaszcza przy mojej matce. Byta bardzo, ale to bardzo
towarzyska i piekng kobieta. Miata jeden wielki problem - zostata pozniej alkoholiczkg, méj ojciec tez. Oboje byli bardzo
piekni i atrakcyjni. Ojciec zawsze przypominat mi Jimmy Stewarta, a matka byfa troche jak ognista kula. Zdawatam
sobie sprawe, ze nie jestem tadnym dzieckiem i mysle, ze bytam nieSmiata gtéwnie z powodu swojego wygladu. Kiedy
bytam mata, prébowatam to nadrobi¢ osiggnieciami w sporcie - staratam sie by¢ dobra w biegach, tak zeby pokonac
wszystkich chtopcow w szkole. Wydawato mi sie, ze bedq mnie lubi¢ za to, Zze tak szybko biegam. Zawsze tez
wygtupiatam sie z innymi dzie¢mi i blaznowatam, bardziej w szkole niz w domu, po prostu, zeby przezwyciezy¢ obawe,
ze mnie nie bedg lubi¢, bo jestem biedna i niezbyt fadna.

Zimbardo: Nie bytas klasowym btaznem, prawda?

Burnett: Nie, ale z kilkoma moimi kolezankami strasznie wygtupiatySmy sie w czasie przerwy obiadowej. W
szkole bytam bardzo cicha i bytam dobra uczennica - robitam, co nauczyciel kazat i szanowatam autorytety. W efekcie
nie miatam w szkole zadnych probleméw. Chtopcy, na ktorych wszystkim naprawde zalezato, np. sportowcy, nie
zwracali na mnie specjalnej uwagi, ale pozniej nawigzatam bardzo mite przyjaznie z innymi chtopcami ze szkoty, ktorzy
jechali na tym samym wozku co ja.

Zimbardo: To znaczy tez byli niesmiali?

Burnett: Tak, byli troche nie$miali i tez niezbyt przystojni. I mimo wszystko mysSlatam sobie tak: «O kurcze,
zeby tak kapitan szkolnej druzyny futbolowej usmiechnat sie do mnie, albo zeby wiedziat, jak sie nazywam». Moja
matka chciata, zebym zostata pisarka - moéwita, ze bez wzgledu na to, jak sie wyglada, zawsze mozna pisac.
Powiedziatam jej wiec: «Dobrze, bede pisarkg» i zostatam redaktorem szkolnej gazety w szkole $redniej. Bytam
catkiem niezta.

Rozpoczetam studia na wydziale teatralnym i anglistyce w Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles pod
pretekstem, ze chce uzyskac dyplom z dramatopisarstwa, ale mysle, ze tak naprawde chciatam wystepowac na scenie,
tylko nigdy bym sie do tego nie przyznata. Mam piekng kuzynke dziewie¢ miesiecy starszg ode mnie - drobng, Sliczng
blondynke. W dziecinstwie brata réznego rodzaju lekcje $piewu, tanca i aktorstwa. Pamietam, kiedy bytam bardzo
mata, raz chciatam stepowac tak jak ona, ale nie umiatam. Wesztam wiec do szafy i zaczetam stepowac. Przestatam
jednak w momencie, kiedy moja matka otworzyta drzwi szafy. Przedstawiam mojg matke jak jaki$ czarny charakter, a
wcale nim nie byfa. Dobrze sie z nig bawitam i uwielbiatam jg i wiem, ze mnie kochata. Tyle, ze nigdy nie dostawatam
od niej zbyt wiele wsparcia, wiec gdy zrobitam sztuke na uniwersytecie, nie chciatam, zeby ktos$ z rodziny o tym
wiedziat - na wypadek, gdyby to byta kompletna klapa. Ze zdumieniem odkrytam, ze nie byta to klapa. Publicznosc sie
$miata i nagle na uczelni ludzie zaczeli do mnie podchodzi¢ i méwic: «Stuchaj, widziatem cie w tej sztuce - bytas
bardzo $mieszna». Zaproszono mnie tez na lunch z kilkoma starszymi uczelnianymi grubymi rybami, a poniewaz bytam
tylko skromng studentka pierwszego roku, bytam tym nieco przyttoczona.

Potem jaki$ chtopak zaczepit mnie kiedy$ pytajac: «Umiesz Spiewac?», a ja odpowiedziatam: «Umiem, ale nie
moge $piewac przed publicznoscia, ani nic w tym rodzaju». A on na to: «Dobra, to jest zabawna piosenka - Lament
Adelajdy ze sztuki ,,Guys and Dolls” No dobrze, skoro jest Smieszna, ale nie kazcie mi by¢ powazng, nie moge by¢ w
tym powazna, bo nie wiem jaki mam glos, a jak sie nie ma tadnego gtosu, to nie chce sie $piewac tadnych piosenek.
Zaspiewatam wiec piosenke komediowa i bardzo dobrze mi wyszto. Moja matka przyszta mnie zobaczyc¢ i byta
oszotomiona. I wtedy potknetam haczyk - wiedziatam juz, ze chce wystepowac¢ w komediach muzycznych.
Zdenerwowato to mojg matke i babke, ale powiedziatam im tak: «W ten sposdb naprawde czuje, ze ludzie mnie
kochajg, Ze sie wyrdzniam, ze staje sie znana. Nie daje mi tego ani pisanie, ani rysowanie». (Bytam catkiem nieztg
matg artystka. ) Od tamtej pory najbardziej zalezato mi na czyjej$ bezposredniej reakcji na to, co robie. I stad wzieto
sie wystepowanie. Na dzi$ wyglada to tak, ze nie jestem na petnych obrotach przez caty czas - wiesz, co mam na
mysli? Nie jestem regularnym komikiem, godzinami opowiadajacym na scenie wtasne dowcipy. Wcigz bardzo trudno
przychodzi mi zaspiewanie zwyczajnej piosenki.

Zimbardo: Trudno w jakim sensie?

Burnett: Boje sie. Wydaje mi sie, ze ludzie oczekujg, ze bede $mieszna, a dostaje wiele listow z pytaniami:
«Dlaczego nie przestanie Pani od czasu do czasu sie zgrywac i nie zaspiewa jakiej$ zwyczajnej piosenki?)) Ludzie
bioracy udziat w przedstawieniu tez probujg mnie do tego naktonic. Robie to czasem, ale nie czuje sie swobodnie.

Zimbardo: Dlaczego tak sie czujesz?

Burnett: To pozostato$¢ z mtodosci. Wydaje mi sie, ze w porownaniu z ludzmi, ktorzy rzeczywiscie Spiewaniem
zarabiajg na zycie (jak Edie Gorme, czy Helen Reddy) jakie ja mam prawo $piewac normalne piosenki? Mogtabym to
zrobi¢ w musicalu ustami jakiej$ postaci, ale niejako Carol Burnett, ktdra wychodzi na scene w pieknej sukni i udaje, ze
$piewa normalng piosenke - to dla mnie spora pigutka do przetkniecia.

Zimbardo: Czy chodzi o to, ze jestes w stanie wyjs¢ z siebie i wejs¢ w role, wcieli¢ sie w postac, zastoni¢ maskg
anonimowosci, ktora w istocie umozliwia osobie niesSmiatej publiczne wystepy?

Burnett: Whasnie - jestem kims innym. Nie jestem soba. To dlatego jest troche tatwiej, gdy stajesz sie kim$
innym. A poza tym, wiesz, dla kogos$ takiego jak ja, jest to najlepsza praca pod storicem. Kiedy dorastatam, chodzitam
do kina z babcig - ogladatam mniej wiecej osiem filmow tygodniowo - a dorastatam w epoce Judy Garland, Betty



Grabie, Joan Crawford. Po filmie zwykte sztam do domu i razem z moimi przyjaciétkami bawitySmy sie w odgrywanie
filmu, ktory wiasnie obejrzatySmy. Wcigz jeszcze potrafie to zrobi¢. W jednym tygodniu moge byc¢ Betty Grabie, a w
drugim Joan Crawford - mam peruki, kostiumy, orkiestre - to znaczy, jestem dorosta, ale wciaz jestem dzieckiem.

Zimbardo: Czy wcigz zdarzajg sie sytuacje, w ktdrych czujesz sie nieSmiata, gdy nie wystepujesz i jestes tq
drugq Carol Burnett?

Burnett: Tak, kiedy spotkam kogos, kogo bardzo podziwiam, a podziwiam wielu ludzi. Na przyktad, kiedy po
raz pierwszy spotkatam Jamesa Stewarta, nie bytam w stanie sie odezwac, bo kochatam go cate zycie poniewaz mdj
ojciec byt do niego podobny. Wiesz, co potem zrobitam? Odwrdécitam sie i wesztam wprost w wiadro z wapnem,
ciggnetam je za sobg przez cate mieszkanie do wyjscia i nie wrdcitam juz tam, tak czutam sie upokorzona. Dwa lata
temu spotkatam Gary'ego Granta i tez nie mogtam wykrztusi¢ stowa. A to co juz powiedziatam, wolatabym wepchna¢
sobie z powrotem do garda. Powiedziatam do Gary'ego Granta: «Jestes$ chlubg swojego zawodu». Poczutam sie jak
prawdziwa idiotka. On powiedziat: «Jestem twoim fanem» i byt po prostu cudowny, a ja nie bytam w stanie sie
odezwac - czutam sie jakbym znow miata dziesie¢ lat. Mysle wiec, Ze niektore z tych dzieciecych odczu¢ nigdy nie
przechodza. W pewnym sensie, wole by¢ nieSmiata w ten sposdb niz by¢ zbyt przebojowa. Mito bytoby znalez¢ ztoty
srodek, o ile ludzie mogliby czu¢ sie bezpieczni w swoim wtasnym «ja».

Zimbardo: Tak, nieSmiatoS¢ staje sie problemem, gdy jest sita hamujaca, ktdra wstrzymuje nas przed
robieniem tego co chcemy i mogliby$my zrobic.

Burnett: 1 przed méwieniem i robieniem gtupot.

Zimbardo: Czy ze swojego do$wiadczenia z nieSmiatoscig nauczytas sie czegos, co mogtabys przekazac innym,
twoim licznym fanom?

Burnett: Méwie moim trzem cérkom, ze wazna jest Swiadomos¢, ze inni ludzie majg takie same problemy jak
my, Zeby nie by¢ takim egoistg, co to mysli, ze Swiat kreci sie wokoét tego, co ludzie myslg o twoim wygladzie, jak sie
czujesz i co robisz, oraz faktu, ze jaki$ chtopiec nie podszedt i nie poprosit cie do tanca. Oni nie zawsze cie oceniajq i
osadzajq krytycznie. Oni myslg o sobie i to ty musisz sie na to zdoby¢ i wyj$¢ do ludzi, bo kiedy dotykamy innego
cztowieka, to w tym samym momencie dotykamy samych siebie pomagamy samym sobie. Naprawde wierze, ze
wszyscy stanowimy jednos¢. Tak naprawde jest, im wiecej sie usmiechamy i im bardziej jesteSmy otwarci, tym wiecej
dostajemy w zamian - wiesz przeciez, ze zbiera sie to, co sie zasieje. To jest oczywiscie slogan, ale jest sloganem
dlatego, ze jest tak prawdziwy. Wiec po prostu nawigzujcie kontakt z ludzmi. Jesli w szkole zobaczycie dziecko, ktére
jest troche niesmiate, albo nie najlepiej radzi sobie w grupie innych dzieci i wyglada troche nieszczesliwie, to
powinniscie wyciagna¢ do niego reke. Jesli to zrobicie, to tak jakbyscie otworzyty maty kwiat i odkryjecie cos
cudownego.

Zimbardo: Tak, ludzie sq piekni.

Burnett: To prawda. I potrzebujq tylko troche CMT - troche czutosci, mitosci i troski, najlepszego antidotum na
nieSmiatosc".

Teraz przyjrzyjmy sie trudnosciom, jakie majg nieSmiali w okazywaniu i otrzymywaniu swojej czesci CMT.

5 Przyjaciele, kochankowie i nieémiali nieznajomi

Kto z nas znat swego brata? Kto z nas zajrzat w serce swego ojca?
Kto z nas nie pozostat na zawsze ztamany przez wiezienie?

Kto z nas nie jest na zawsze obcy i samotny?

(Look Homeward, Angel)

Te chwytajace za serce pytania Thomasa Wolfe'a majg szczegolne znaczenie dla nas wszystkich, ale przede
wszystkim dla chronicznie nieSmiatych. Jak juz wiemy, nieSmiatos¢ jest doswiadczeniem powszechnym, o gtebokich
konsekwencjach osobistych.

Wielu z nas ma swoje leki - boimy sie lata¢, boimy sie ciemnosci i réznych innych rzeczy. W przypadku
wiekszosci z nas sg jednak sposoby na przystosowanie sie do tych fobii. Osoba z lekiem wysokosci moze mieszkac na
farmie lub w piwnicy. Osoby, ktore bojq sie lata¢, mogga jezdzi¢ pociagami. Osoby bojace sie wezy mogg mieszkaé w
miastach, a ci, ktorzy bojg sie ciemnosci mogg spac przy zapalonym Swietle. A co z tymi, ktdrzy bojg sie innych ludzi?
Unikajac skutecznie przedmiotu swoich obaw, niesmiali skazujg samych siebie na bycie obcymi w obcym kraju. I ptacq
za to.

Jest taka opowiesc o Fryderyku II, trzynastowiecznym wiadcy Sycylii, ktory wierzyt, ze wszystkie dzieci rodzg
sie ze znajomoscig jakiegos$ starozytnego jezyka. Bez zadnej nauki, czy do$wiadczenia, dojrzate dziecko powinno
spontanicznie zacza¢ mowi¢ w tym jezyku.

Zeby sprawdzi¢ swojq teorie, krél kazat przybranym matkom wychowywa¢ grupe noworodkéw w kompletnej
ciszy. Nie wolno im byto ustyszec¢ ludzkiego gtosu. Czego dowiddt ten eksperyment? Czy dzieci, gdy po raz pierwszy sie
odezwaty, méwity w wymyslonym przez kréla starozytnym jezyku? Kroniki historyczne méwia: ,Ale pracowat na darmo,
gdyz wszystkie dzieci umarty. Nie mogty zy¢ bez pieszczot, radosnych twarzy i czutych stow ze strony swoich
przybranych matek".

Ostatecznie, osoby nieSmiate izolujq sie od ciepta kontaktdw miedzyludzkich, ktére jest nam wszystkim
niezbedne. Czesto nie umiejg znajomosci rozwingé w przyjazn, a jeszcze czesciej nie potrafig przyjazni zmieni¢ w
mito$¢. Wielu zyje wedtug poztacanej reguty: ,Nic innym nie dawaj, bo oni nic ci nie dadzg". Zadnych zobowigzan,



zadnego dzielenia sie, zadnego zaangazowania, odpowiedzialnosci, czy przystug nie nalezy odwzajemnia¢, ani
oczekiwac.

Jednak zaden cztowiek nie moze szczesliwie egzystowac z tq straszng $wiadomoscia, ze nikomu nie jest
potrzebny. W trakcie catego zycia cierpienie wywotane poczuciem, ze nic sie nie znaczy, jest sie niezauwazanym i
nieistotnym, jest o wiele wieksze niz bdl, ktdry moze by¢ spowodowany sporadycznym odrzuceniem. Jak wiec zyjq
ludzie chronicznie nie$miali, bez otuchy i troski przyjaciot, bez czutych stow rodziny i zarliwego uscisku ukochanej
osoby? Ten rozdziat traktuje wtasnie o tym kluczowym problemie stosunkéw miedzyludzkich - o zwigzkach miedzy
ludZzmi.

Nawiazanie kontaktu

Wyobraz sobie, ze jestes nowym wiezniem w obozie dla jencéw wojennych. Masz porzadny plan ucieczki, ale
zeby go przeprowadzi¢ potrzebujesz jeszcze kilku osob. Jako$ bedziesz musiat znalez¢ tych, ktdrzy mogq ci pomac
odzyskac wolnos¢. Nie jest to jednak takie tatwe - wrdg ma swoich informatordw, ptatnych kapusiow, ktorzy wygladaja
i zachowujaq sie tak jak inni wiezniowie. Musisz komus$ zaufa¢, w przeciwnym razie jeste$ skazany na pozostanie w
niewoli. Jesli pomylisz sie w ocenie, twoje tajne plany zostang ujawnione, a twoje zycie stanie sie jeszcze bardziej
godne pozatowania. Czy zdecydujesz sie podjac ryzyko, czy tez zrezygnujesz ze swoich plandw i nadal bedziesz cierpiat
w milczeniu?

Scenariusz ten przedstawia dylemat charakterystyczny dla wszystkich relacji miedzyludzkich: czy spodziewane
Jkorzysci" z kontaktu wyréwnujg potencjalne koszty? Tak jak w przypadku wieznia z naszego przykfadu, nie jest to
prosta decyzja ,tak lub nie", gdyz ludzie nie majg wypisane na czole ,Mozesz mi zaufac", ,Raczej mozesz mi zaufac",
»Nie ufaj mi". Wszyscy podejmujemy wiec decyzje subiektywne, w zaleznosci od sytuacji, naszych wiasnych
doswiadczen (sukcesow lub porazek) w analogicznych kontaktach i aktualnego stanu ducha.

Spotykajac kogo$ nowego, wszyscy w duzym stopniu polegamy na tym, co widzimy i styszymy. Podejmujac
decyzje o tym czy powiedziec¢ ,Czes¢", ,Idziesz w mojg strone?", czy ,Zatanczysz?", bierzemy pod uwage nastepujace
czynniki: atrakcyjnos¢ fizyczna, sygnaty niewerbalne (zamknietg lub otwartg pozycje ciata, zrelaksowang lub spietq
postawe i wyraz twarzy), sygnaty na temat ciepfa i przystepnosci wyrazane usmiechem lub usciskiem reki, cechy gtosu
zdradzajqce zapat, nude, wrogosc¢ lub pewnosc, a takze oczywistg reakcje tej drugiej osoby na nas.

Istotne jest réwniez otoczenie, jako wskaznik wspdlnych zainteresowan - ksigzkami, jesli spotykamy sie w
bibliotece, sportem, jesli spotykamy sie w kreglami, zyciem towarzyskim, jesli jest to zabawa taneczna. Czasem
otoczenie moze by¢ mylace, lub tez ludzie w danym otoczeniu mogg miec ukryte plany. Na przyktad niektdrzy idg na
przyjecie nie po to, zeby zjes$¢ lub porozmawiac, ale po to, zeby zadowoli¢ swoje ego: ,Jestem tu, zeby im pokazac, ze
jestem inteligentny, a oni sg gtupi". Inni zndéw chodzg do pubu nie na drinka, czy zeby poby¢ w towarzystwie, ale zeby
pogra¢ we wiasne perwersyjne gry: ,Jestem tu po to, zeby podnieci¢ tych facetdw i patrze¢ jak sie meczg, ale nie dac
im poznac, ze o tym wiem".

Kwestie wtadzy, wykorzystywania innych i skupienia na samym sobie sg zawsze czescig ryzyka, jakie ponosimy
otwierajac sie przed kim$ obcym lub dalszym znajomym. Decydujac sie nawigzac kontakt (lub nie) z inng osobg,
wszyscy analizujemy spodziewane zyski spoteczne i poréwnujemy je z potencjalnymi kosztami. Koszty polega¢ mogq
na przyktad na tym, ze bedziemy zazenowani, oémieszeni lub odrzuceni, albo Ze uzna sie nas za nudnych, nie
spetniajacych oczekiwan, godnych pogardy. Obliczamy wiec wysitek, jaki musimy ponies¢, czas, pienigdze, odlegtosé
oraz inne okazje, z ktérych musimy zrezygnowad, jesli juz zdecydujemy sie w co$ zaangazowac. ,,Czy ona bedzie warta
godzinnej podrézy metrem z powrotem do domu?" ,,Czy warto starac sie wyciggnac¢ go z tej nieSmiatosci, nawet jesli
jest przystojny?" Wiele osob odpowiada sobie nastepujgco: ,Nie warto narazac sie na ciosy po to, zeby ustysze¢ pare
komplementow".

U osdb chronicznie nieSmiatych ten proces podejmowania decyzji jest nadmiernie uswiadamiany, gdyz za
bardzo przejmuja sie one tym, czy sg odpowiednie i do zaakceptowania. Osoby takie w jaskrawy sposob wyobrazajg
sobie wszystkie okropnosci, ktdre mogg wyniknac z kontaktu i sg obsesyjnie skoncentrowane na relacji zyskow i
kosztéw wynikajacych z kontaktu z kazdym, nawet jesli dotyczy to juz istniejacego zwigzku. Czesto drogo ptacq za tak
precyzyjnie ukierunkowang $wiadomos¢, jak na przyktad ta dwudziestotrzyletnia kobieta:

~Wydaje mi sie, ze moja reakcja, gdy spotykam kogos, kto bardzo mi sie podoba, jest pod wieloma wzgledami prawie
dokfadnie odwrotna. Jezeli naprawde kogo$ polubitam, to trudno mi to pokaza¢ w sposéb, w jaki to odczuwam. Innymi
stowy, ustawiam sie wtedy w relacji «kumplowskiej» z tg osobg i probuje traktowaé swoje uczucia wobec niej na jak
najwiekszym luzie. NieSmiatos¢ objawia sie w postaci obawy, ze ten kto$ sie dowie, co czuje. Tak wiec w czasie
pierwszych kilku spotkan zachowuje sie bardzo obojetnie i staram sie specjalnie nie angazowac. Jestem przekonana, ze
ta obojetnosc jest dla mnie po prostu obrong, a kryjaca sie za nig nieSmiatoS¢ polega na tym, ze czyjekolwiek
wejrzenie w moje wnetrze powoduje zagrozenie".

Dla wielu nieSmiatych rozwigzaniem tego dylematu dotyczacego wchodzenia w nowe zwigzki jest nic nie
robienie. Przedktadajg oni bezpieczne zycie w izolacji nad ryzyko bycia odrzuconym. Zeby jednak nawigza¢ w zyciu
jakies istotne zwiazki z innymi ludzmi, wszyscy musimy takie ryzyko poniesc.

Badania pokazuja, ze osoby nieznajome, ktdére znajdujg sie razem w sytuacji zagrozenia, np. w porwanym
samolocie lub na tonacym statku, nawigzujg kontakt prawie natychmiast: ,Prosze pana, wydaje mi sig, ze tone, czy
moze mi pan rzuci¢ kamizelkg ratunkowg?"



Bardzo czesto jednak, gdy ludzie sie bojg, wolg by¢ sami. W pewnym badaniu przeprowadzonym na
uniwersytecie Yale, studentom powiedziano, ze biorg udziat w eksperymencie nad wrazliwoscig ust i poproszono ich o
to, by ssali rzeczy tak niewinne jak butelka do karmienia niemowlecia i swéj witasny kciuk. * Studentom polecono wiec
robi¢ co$, co nawigzywato do sttumionej niemowlecej potrzeby zaspokojenia oralnego. W efekcie poczuli sie wyraznie
zdenerwowani. Gdy zapytano ich o to, czy wolg przeprowadzac ten eksperyment sami, czy razem z innymi, wszyscy,
bez wyjatku, woleli by¢ sami.

Wiekszo$¢ ludzi woli borykac sie ze swoim lekiem w samotnosci, gdyz wydaje im sie, ze ich reakcje sq
niestosowne: ,Dlaczego boje sie ssa¢ swdj kciuk?" ,Reaguje zbyt silnie, co sie ze mng dzieje?" Poniewaz osoby
nieSmiate z reguly uwazajq swoje reakcje za nieodpowiednie, prawie zawsze wolg by¢ same, zeby nie ryzykowac, ze
zostang odrzucone z powodu swojej wyobrazonej niestosownosci. Chronigc sie w ten sposab, tracg jednak istotng
informacje zwrotng ze strony innych oséb, ktdre by¢ moze czujq sie doktadnie tak samo. Ta izolacja wzmacnia ich
widzenie siebie jako 0sob niesSmiatych - ,Nie moge spotykac sie z ludzmi, bo jestem nieSmiaty" - i prowadzi do jeszcze
gtebszej izolacji.

Ta ochronna izolacja jest wyraznie widoczna w stotdéwce studenckiej, gdzie osoby nieznajome czesto siadajq
razem. Wiekszos¢ nieSmiatych stara sie jeS¢ na samym poczatku lub na samym koncu pory wyznaczonej na obiad,
poniewaz jest tam wtedy mniej ludzi. Czesto siadajg na koncu, a nie w $rodku stotu, tak, zeby ,,obie flanki nie byty
odstoniete i atak magt przyjsc tylko z jednej strony". Niektdrzy nieSmiali wznoszg przeszkody natury fizycznej -
odstawiajg najblizej stojace krzesta lub kfada na nich ksigzki czy ubranie. Inni zagtebiajg sie w czytaniu ksigzki lub
gazety. Istnieje tez reakcja nieSmiatych w rodzaju: ,Nie moge rozmawiac z petnymi ustami". Gdy kto$ ma zamiar
usigs¢ gdzies$ niedaleko i magtby chcie¢ rozmawiac, napychajg sobie usta jedzeniem tak, jakby umierali z gtodu, co dla
potencjalnego znajomego zwykle stanowi skuteczny sygnat do wycofania sie.

Mimo to, wielu z tych nieSmiatych ludzi teskni za niezobowiazujaca rozmowa, beztroskim paplaniem, za
Smiechem i przyjaznig, ktore widac przy sasiednich stotach. W rzeczywistosci czestg reakcjg na wylaczenie z zabawy
jest cicha zto$¢, nawet jesli osoba nieSmiata sama odrzucita zaproszenie do przytaczenia sie. NieSmiali mogg stac sie
odwazniejsi, jesli druga osoba jest ciepta i wykazuje gotowos¢ do kontaktu nieco gtebszego niz powierzchowny
usmiech i pozdrowienie. Musi ona jednak wysylac zupetnie oczywiste sygnaty, aby osoba biernie niesmiata odebrata
wiadomo$¢ i zaczeta stosownie dziata¢, oczywiscie przy zachowaniu petnej ostroznosci.

Niesmiatos$c¢ jako przeszkoda w zazylosci

Jedli juz zdecydowali$my sie kontynuowaé nawigzang znajomo$¢, jestedmy na drodze ku przyjazni. Zeby jednak
rozwing¢ zwigzek z inng osoba, musimy sie otworzy¢ i odkry¢ czeS¢ naszego prywatnego ,ja". W trakcie tego
odkrywania sie dzielimy sie swoimi wartosciami, celami, oczekiwaniami, postawami, a nawet niektdrymi osobistymi
tajemnicami. Blisko$¢ nie ma prawdziwego sensu bez takiego odkrycia sie przez kazdego potencjalnego przyjaciela, czy
partnera. Zeby jednak mozliwe byto dzielenie sie, potrzebne jest zaufanie. W jaki sposdb nabieramy do kogo$ zaufania,
zanim jeszcze lepiej go poznamy?

Psycholog, Sidney Jourard, ktdry wiele pisat o procesie odkrywania sie, dostrzega ten konflikt. ,Ukrywamy i
maskujemy przed innymi swoje prawdziwe «ja», zeby podtrzymac poczucie bezpieczenstwa, zeby ochroni¢ sie przed
niechciang, a spodziewang krytyka, przykroscig lub odrzuceniem". Jednak jesli sie nie odkrywamy, inni nas nie znaja.
Dlatego tez stajemy sie powodem nieporozumien. ,,Co gorsza", mowi Jourard, ,,gdy zbyt dobrze udaje nam sie ukry¢
nasze «ja» przed innymi, tatwo mozemy straci¢ kontakt z tym, jacy naprawde jesteSmy, a ta utrata «ja» przyczynia sie
do powstawania niezliczonych postaci choroby".

Podstawg zaufania i checi otworzenia sie jest poczucie bezpieczenstwa. Zaréwno miejsce, osoba, jak i sam
kontakt muszg nam gwarantowac, ze mozemy spokojnie odwazy¢ sie na wyjscie z ukrycia. Okazuje sie jednak, ze
bezpieczenstwo jest kwestig bardzo indywidualng. Przekonatem sie o tym prébujac wymysli¢ sposoby, ktérych nie-
nieSmiali ludzie mogliby uzywa¢ w kontaktach z nieSmiatymi. Na przyktad w stotéwce, nie-nie$miaty mezczyzna mogtby
zaczaC w ten sposob: ,,Smakuje ci tutejsze jedzenie?" NieSmiata kobieta zakrztusitaby sie i nie bytaby w stanie
odpowiedzie¢ na tak ,osobiste" pytanie. Inna nie-nieSmiata osoba mogtaby zacza¢ tak: ,Cze$¢, mam na imie Adam. A
ty?" Jak wyzej, ,zbyt osobiste". Zadnych osobistych tematéw, zadnych ocen (zwtaszcza na temat tego, co osoba
nieSmiata robi lub ma na sobie w tej chwili) i nie za wiele pytan na raz. Moze to by¢ dla nas frustrujace, gdy naprawde
chcemy poznaé niedmiatg osobe i nie wiemy, ktdre z tych na pozor standardowych ,otwarc" rozmowy bedzie
zinterpretowane jako szach i mat.

Wszyscy wznosimy wokét siebie niewidzialne bariery, ktdre okreslajq naszg prywatng przestrzen. Niesmiali
ustanawiajg dodatkowo strefy buforowe, ktdre majg nie dopusci¢ innych zbyt blisko, i w ten sposob zapewniajg sobie
dobre samopoczucie. Te bariery nieSmiatosci decydujg o tym, jak daleko osoba nieSmiata posunie sie w nawigzywaniu
kontaktu z inng osoba.

Ludzie, ktorzy panicznie bojg sie wezy wznoszg podobny zestaw barier. Przeprowadzono badanie z udziatem
ochotnikdw, ktorzy odpowiedzieli na ogtoszenie w gazecie o badaniach nad lekiem przed wezami. Kilka z tych osdb
byto w stanie od razu podnie$¢ weza z ziemi. © Barierg byta dla nich ,etykieta", ktéra sktaniata ich do unikania wezy,
lecz nie przeszkadzata im wzig¢ weza do reki, jesli znajdowat sie w poblizu. Niektdre osoby z fobig dotyczacg wezy nie
sq natomiast w stanie nawet wejs¢ do pokoju, gdzie znajduje sie waz w klatce. Barierg dla innych jest podejscie blizej
do weza w klatce lub przygladanie sie wezowi trzymanemu przez kogos innego. Nastepng barierg jest dotkniecie skory
weza, gdy kto$ mocno go trzyma. Jesli juz przekroczy sie te bariere, nastepng jest wziecie weza na kolana i pozwolenie



mu na swobodne wicie sie. Nawet jesli taki poziom kontaktu zostanie osiggniety, to do pokonania pozostaje ostatnia
bariera - waz petza po podtodze i nalezy go podniesc.

Badacze, ktérzy pomagajg ludziom przezwyciezy¢ lek przed wezami przyznaja, ze zanim przetamie sie kolejne
bariery, najpierw trzeba przezwyciezy¢ te najbardziej odlegtg - np. wejscie do pomieszczenia, w ktdérym znajduje sie
waz w klatce. Opuszczanie kolejnych krokow lub zbyt szybkie posuwanie sie do przodu moze przynies¢ efekty
przeciwne do zamierzonych - spotegowac lek, ktdry doprowadzi do ucieczki i zaniechania dalszych prab.

W swojej fobii dotyczacej ludzi, osoby nieSmiate buduja podobne zapory. Dla niektérych potezng bariere
stanowi nawigzanie kontaktu wzrokowego z osobg nieznajoma. Czujg sie nieswojo, gdy kontakt wzrokowy jest bardziej
intensywny lub dtuzszy niz ,nalezy". (Z reguly dla kobiet kontakt wzrokowy jest bardziej pozadany, stosowny i mniej
krepujacy niz dla mezczyzn. )’ Dla innych barierg jest nie tyle kontakt wzrokowy, czy nawet reagowanie w znanej,
jasnej sytuaciji, ile dziatanie w okolicznosciach nowych, nie znanych. Prawie kazdy czuje sie nieSmiaty w obliczu nowej
sytuacji i nie znanych, obcych ludzi. Sg tez jednak tacy, dla ktdrych w kontaktach z nieznajomymi nie istnieje bariera
nieSmiatosci, dlatego Ze ,tak naprawde sg oni nieistotni". Dopiero wobec znajomych nieSmiato$¢ zaczyna odgrywac
role.

Bytem zupetnie nie przygotowany na to odwrdcenie barier w przypadku jednej z moich najbardziej nieSmiatych
studentek. Laura byla tadna, dwudziestojednoletnig studentkg ostatniego roku, ktéra nie byta w stanie przedstawic sie
na zajeciach bez rumienienia sie i nerwowego krecenia na krzesle. Za to po zajeciach pracowata dorywczo, pozujac do
aktow kobiecych. Do jej mieszkania przychodzili mezczyzni fotografowac ja naga lub tylko (udajac, ze majg w aparacie
film) obserwowac jg, jak przybiera rozne prowokujace pozycje. Kosztowato to 20 dolaréw za godzine, dotykanie byto
zabronione! Laura powiedziata mi, w jaki sposdb byto dla niej mozliwe rozbieranie sie do naga przed obcymi:

W zasadzie jestem skromna i nieSmiata wobec mezczyzn. Wydaje mi sie wiec troche dziwaczne, ze pokazuje sie nago
nieznajomym, a nie przesztam czego$ w rodzaju dezynfekcji pokazujac sie najpierw nago mojej rodzinie, czy
przyjaciotom. Gdy zaczetam pracowac jako modelka, bardzo szybko zaczetam postrzegac ludzi, ktérzy do mnie
przychodzili, jak przedmioty, dokfadnie tak jak oni widzieli mnie. Wtedy stato sie to bardzo fatwe.

Czutam sie tak, jakbym miata wtadze - byli to gtéwnie smutni mezczyzni, ktorzy chcieli troche podniety. Az w koncu
stato sie to tak przygnebiajace, ze przestatam".

Innym przyktadem takiego odwrocenia barier moze by¢ prostytutka, ktdra co noc ma pét tuzina klientow, ale
twierdzi, Ze jest nieSmiata gdy ,jest z kim$, kto jej sie podoba".

Sporzadzenie mapy barier nieSmiatosci dla danej jednostki nie jest proste, gdyz czasem sg one zamaskowane.
Jakies$ pojedyncze zachowanie moze wygladac¢ na swobodne i beztroskie, a by¢ oparte na wrogosci lub leku. Dobrymi
przyktadami tego zjawiska moze by¢ czute uszczypniecie, zartobliwa ztosliwos¢, czy dwuznaczny komplement.

Badacz i psychoterapeuta, Leonard Horowitz, rozroznia dwie kategorie zachowania, ktore lezg u podstaw
wszystkich relacji interpersonalnych: zachowania zmierzajgce do zmniejszenia dystansu miedzy ludzmi - dziatania typu
C (ang. : closer) i zachowania zmierzajgce do zwiekszenia tego dystansu - dziatania typu D (ang. : distance). Za-
chowania typu C pojawiajq sie tam, gdzie jest che¢ wspotpracy, wspodtdziatania, zblizenia, zgody, dzielenia sie i
wreszcie, mitosci. Zachowania typu D pojawiajq sie tam, gdzie jest dystans, niezgoda, brak zaufania, dezaprobata,
krytycyzm i wrogosc.

Czasem zachowania typu D stanowig bariery, ktdre inni muszg chcie¢ pokonac, zanim okazane zostanie ciepto
typu C. Czasem znow osoba nieSmiata wysyta rownoczesnie dwa sygnaty: ,,Odejdz, potrzebuije cie". Moze to by¢ nie
zamierzone tak, jak w przypadku reguty ,Zawsze ranimy tych, ktérych kochamy". Moze to tez by¢ taktyka ochronna, co
wida¢ w stwierdzeniu tego mtodego mezczyzny:

,Mam silng potrzebe potwierdzania uczué. Zeby czué sie bezpiecznie w przyjazni z druga osoba, potrzebuje z jej strony
mndstwa pozytywnych sygnatoéw. Czasem celowo robie rézne dziwne rzeczy, zeby upewnic sie o wsparciu przyjaciela i
mojej wtasnej niezaleznosci".

Te ,dziwne rzeczy" mogg by¢ nie tylko testem przyjazni, lecz takze czescig nieSwiadomego planu, ktérego
celem jest zapewnienie sobie porazki. Wiele osdb tak bardzo boi sie porazki, ze unika sytuacji, ktore niosg ze sobq
chocby najmniejsze jej niebezpieczenstwo - porazki zawodowej, towarzyskiej, czy erotycznej. Gdy sytuacji takiej nie da
sie tatwo oming¢, pojawia sie czasem efekt paradoksalny - cztowiek wktada zbyt mato wysitku w zdanie egzaminu, czy
uzyskanie odpowiedniego stopnia. W ten sposob porazke mozna przypisac temu, ze za mato sie pracowato, a nie temu,
czego naprawde sie obawiamy - brakowi zdolnosci.

Terapeuta Richard Berry opisuje pacjentow, ktdrych sposdb radzenia sobie z lekiem przed porazka polega na
tym, Zzeby do niej doprowadzi¢ - zeby im sie nie udato. ,,Doprowadzajq do sytuacji, ktorej najbardziej sie obawiaja,
gdyz prowokowanie takiej sytuacji stwarza im iluzje, ze jq kontroluja, a nie, ze ona ich kontroluje", relacjonuje Richard
Berry. Ludzie, ktérym z pozoru zalezy na tym, zeby polepszy¢ swoje towarzyskie i/lub erotyczne relacje z innymi, tak
manipulujg okolicznosciami, ze doprowadzajg do wcigz powtarzajacych sie porazek. S to jednak porazki pod ich
wiasng nieSwiadomag kontrola. Nie sg one wynikiem ich osobistego nieprzystosowania; wine ponosi tu raczej czas,
miejsce, inni ludzie, system, ,wszystko tylko nie ja"'. Mezczyzni o przecietnym wygladzie, ktorzy uganiajq sie za
wyjatkowo atrakcyjnymi kobietami, przygotowujg grunt dla swojej porazki. To samo robig kobiety, ktére wychodzg za
maz z petng Swiadomoscia, Ze ich partner jest uzalezniony od alkoholu, narkotykow, czy hazardu.



Czasem obawa przed porazka miesza sie z obawq przed sukcesem, gdy sukces oznacza zmiane statusu, nowe
sposoby dziatania, porzucenie starych dobrze znanych Sciezek i podjecie wyzwania, ktdre stawia przed nami nowe i
nieznane. Znam pary, ktére zerwaty ze sobq doktadnie w chwili, gdy ich zwigzek wydawat sie bardzo bliski i zazyty. W
kilku przypadkach mezczyzna, bez zadnej widocznej przyczyny, stawat sie nagle, ku zdumieniu kobiety, chtodny i
daleki. I wkrotce nastepowato catkowite zerwanie, bo ,ona byta po prostu zbyt wymagajaca". Zazytos¢ budzita w
mezczyznie poptoch.

Ludzie czesto wysytajg pomieszane sygnaty, nieSwiadomi sprzecznosci pomiedzy tym, co Swiadomie robig i
tym, co nieSwiadomie czujg. W niektdrych dobrze ustrukturalizowanych sytuacjach te podwdjne sygnaty stajg sie
bardziej intensywne i sg dodatkowo komplikowane przez sygnaty nadawane przez innych. Najlepiej widac to na
szkolnej zabawie.

Zatanczysz?

Emerson przypomina nam, ze ,spoteczenstwo to bal maskowy gdzie kazdy ukrywa swdj prawdziwy charakter i
ujawnia go w ukryciu". Probowatem dowiedzie¢ sie, w jaki sposob niesSmiatos¢ wptywa na stosunki spoteczne w jeszcze
inny sposob - staratem sie odtworzyc¢ te straszne sytuacje, w obliczu ktdrych ludzie tak czesto stajg sie niesmiali. Jedng
z nich jest ,zabawa taneczna". Wiekszos¢ z nas zna atmosfere szkolnej potancowki - bardziej moze pamietajac swoje
plany nawigzania kontaktu cielesnego niz osiggniete sukcesy, czy porwanie przez bohatera naszych marzen w pieknej
biatej limuzynie. (Na szczescie, po szkole Sredniej tez sie zyje, czego dowiadujemy sie od Ralpha Keyes'a - nawet
Sliczna Ali McGraw jako nastolatka byla niewyrdzniajaca sie, wtopiong w tto panienka, z ktdrg przez catg szkote Srednig
nikt nie umdwit sie na randke. '° Jest to jednak niewielka pociecha dla wszystkich tych, ktorzy byli zbyt niesmiali, zeby
poprosic jg do tanca. )

Zeby dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o dynamice niemiatoéci w tego rodzaju sytuacjach spotecznych,
zaaranzowatem klasyczng szkolng zabawe - z muzyka dyskotekowa, coca-colg i przyciemnionym Swiattem - dla
studentdw z mojego seminarium o nieSmiatosci. Dziewczeta, ktore zamiast swoich zwyktych dzinséw miaty na sobie
sukienki, natychmiast usiadly po ,,damskiej" stronie parkietu. Chtopcy, w sportowych marynarkach i ,pod krawatem",
co tez bylto dla nich strojem niezwyktym, szybko zgromadzili sie w strefie ,,meskiej".

Przez dziesie¢ minut muzyka grata, ale nikt nie ztamat szeregéw. Nastepnie, grupa chtopcdw ruchem gasienicy
zaczeta przesuwac sie wzdtuz brzegu parkietu w kierunku ,damskiego” terytorium. Dziewczeta obserwowaty ich
ostroznie.

LJeff, idz pierwszy".

»Nie zmuszaj mnie, stary. Pojde ,jak bede gotowy".

Ty, Mike, Carolyn na ciebie patrzy".

~TY jeste$ pewny siebie, jak masz na nig ochote, jest twoja, wystarczy poprosic. Tak czy owak, dla mnie jest za
wysoka".

»No, Judy, popros tego studenta z zagranicy, wyglada jakby na to czekat".

.Cecily, zejdz ze mnie, dobrze? To nie jest zabawa dobroczynna".

Wreszcie, duzy Jeff pyta Coleen, czy z nim zatanczy i lody zostajg przetamane. Muzyka jest szybka i dobrze im
sie razem tanczy. I juz gasienicowa formacja zaczyna sie rozpraszac, juz inni chtopcy decydujg sie wykonac ten wielki
krok, gdy muzyka zmienia sie w wolny ,,soul". Koniec tanczenia, pije sie cole, stycha¢ nerwowe $miechy. Zbyt wolna,
zbyt predko. Przy szybkiej muzyce nie trzeba wiele rozmawiac - mozna sie skupi¢ na krokach tanecznych, albo tanczyc
osobno, albo rozmawia¢ o muzyce. A wolno znaczy blisko, a blisko oznacza, ze lepiej szybko zacza¢ moéwic, zanim ciata
zaczng porozumiewac sie niewerbalnie. Zaproszenie do wolnego tanca jest przez wszystkich odbierane jako intymne
zaproszenie do bliskosci. Tancerze taficzacy przy szybkiej muzyce mogg po prostu lubi¢ szybkie tance - nie ma
znaczenia, z kim tancza. Ale wolny taniec to zupetnie co innego.

Mike wykonuje ruch i prosi do tanca naszg bardzo nie$miatg i bardzo mitg Judy.

.Dlaczego wszyscy sie mnie czepiaja?" wybucha Judy, czeSciowo w odpowiedzi na wczeshiejsze zaczepki Cecily. Ale juz
sie stato - cios zostat zadany. Zmieszany i dotkniety Mike wycofuje sie i wpycha rece do kieszeni. Mimo wszystko
jednak decyduje sie sprobowac z kim$ innym zamiast wracac do grupy z pustymi rekami.

»A ty, chcesz zatanczy¢?" mowi z petnym wyzwania zdenerwowaniem do dziewczyny na koncu rzedu.

,Do mnie mowisz?"

»No, zatanczysz, czy nie?"

... Nig, dziekuje, ... moze pdzniej". Jak mogta zgodzi¢ sie na to, by by¢ w oczywisty sposdb wybrang ,z braku laku"?
Jak mogta inaczej odpowiedzie¢ na tak wyzywajace zaproszenie? Mike jest zestrzelony, polegt w boju. Ale poniewaz nie
jest znow tak bardzo nieSmiaty, prébuje od nowa, z nowg partnerkg i udaje mu sie.

Muzyka jest glosniejsza i szybsza, i w koncu parkiet jest prawie peten, z wyjatkiem dwoch dziewczat, ktore
usadowity sie w tylnym rzedzie krzeset. Zeby sie do nich dostaé, mezczyzna musi wykaza¢ wiecej wytrwatosci i
osobistego zaangazowania niz w przypadku dziewczat z pierwszego rzedu. Okazuje sie, ze dziewczeta te naleza do
naszych najbardziej nieSmiatych studentek. Dobrze ilustrujg one site samospetniajacego sie proroctwa: ,Réwnie dobrze
moge usigsc z tytu, bo i tak nikt nie bedzie chciat ze mng tanczy¢". I pewnie, ze nikt ich nie poprosi do tanca -
zapuscity korzenie w ogrodzonej strefie, w ktorej nigdy nie rozkwitna.

Wszyscy wiedzieli, ze ta zabawa byfa rodzajem ¢wiczen. Nie zmniejszyto to jednak napiecia - nadal istotne
byto, czy to ciebie pierwsza poprosit do tanca najbardziej atrakcyjny chtopak, czy tez zaprosit cie kto$ z tylnych
szeregow, zmuszony zadowoli¢ sie resztkami. Dla chtopcodw podstawowym problemem jest nadal: ,,A jak mi odmowi?",



~A moze nie bedzie jej sie podobat mdj sposdb tanczenia, albo bedzie chciata rozmawia¢, albo moze bede sie za bardzo
pocit?"

Uczestnicy takich sformalizowanych rytuatdw, poprzez ,wczytywanie" znaczenia w kazdy gest i kazde
zachowanie, wpedzajg sie w sytuacje, w ktérej nie ma wygranych. Wydaje im sie, ze najbezpieczniej jest postepowac
wedtug regut etykiety i nasladowac innych. Takie postepowanie prowadzi do tego, ze tacza sie w pary, ale na tym
koniec. Szybko stajq sie postaciami odgrywajacymi stereotypowe role. Tylko wtedy, gdy dziatamy niezaleznie od tego,
czego wymaga od nas sytuacja, inni ludzie wierzg, ze widzg ,prawdziwg" osobe, i ze to wtasnie w nich jest cos
szczegolnego, co wyzwolito w nas to cudownie nietypowe zachowanie. Dobrym tego przyktadem jest sytuacja gdy
mezczyzna wykonuje jeszcze kilka tanecznych pas i przytula kobiete, mimo, ze muzyka przestata juz grac.

Poprositem swojego asystenta, zeby kontynuowat taniec po tym, jak muzyka przestanie gra¢. Jego partnerki
zgodnie ocenity go w tej sytuacji jako atrakcyjniejszego, bardziej delikatnego i jako kogos, kogo chciatyby lepiej poznac
niz wtedy, gdy ten sam miody cztowiek grzecznie konczyt taniec w chwili, gdy konczyta sie muzyka. Jezeli chcesz sie
schowac, najbezpieczniej jest robic to co inni, podporzadkowac sie regutom. Jezeli chcesz by¢ dla kogo$ osobg
szczegolng, wtedy nie mozesz byc¢ tylko jedng z postusznych owieczek.

Moim nieSmiatym studentom, ktdrzy naprawde chcg na zabawie poznac konkretng osobe, ale bojq sie, ze
odrzuci ona ich zaproszenie, daje nastepujacq rade: niezobowigzujaco zapytaj ,Czy masz ochote zatanczy¢?". Jesli
odpowie ,Nie", wtedy szybko odparuj nastepujaco: ,Ja tez nie. Czy to nie zabawne, ze przychodzi sie na zabawe, a jak
juz sie tu jest, nie ma sie ochoty tanczy¢? Czasem muzyka ci nie odpowiada, czasem boisz sie, ze kto$, z kim chcesz
zatanczy¢ moze nie chcie¢ zatanczy¢ z toba. To jest problem, zwlaszcza dla osob niesSmiatych, takich jak ja". , Ty jeste$
nieSmiaty?" ,Pewnie, ze jestem. A ty uwazasz sie za nieSmiatg?"

I tu zaczynasz wywdd o swojej nieSmiatosci i opowiadasz osobie swoich marzen wszystko, co chciataby
wiedzie¢ o nieSmiatosci, ale byta zbyt niesmiata, by zapytac.

W stanie Oregon zaplanowano program badawczy, ktdérego celem byto poznanie przyczyn z jakich niektorzy
mezczyzni i kobiety maja zahamowania, jesli chodzi o chodzenie na randki. ' Poréwnano mezczyzn, ktorzy przez
ostatnie sze$¢ miesiecy mieli mniej niz trzy randki i kobiety, ktore przez ostatnie sze$¢ miesiecy miaty mniej niz sze$¢
randek, z osobami majacymi wiecej spotkan z ptcig odmienng i otrzymano kilka interesujacych wynikow. W przypadku
zahamowanych mezczyzn, bardziej wyrazna byta ich negatywna samoocena niz brak umiejetnosci spotecznych. Kobiety
natomiast miaty problemy raczej z umiejetnoscia wspoétzycia spotecznego niz ze zbyt negatywnym obrazem wiasnej
osoby.

Czlonkowie zespotu badawczego przygotowali dla badanych mezczyzn ,poradnik randkowania", oparty na
informacjach uzyskanych od ich réwiesniczek i méwiacy o tym, jak radzi¢ sobie z randkami. Poradnik okazat sie
skuteczny - procent randek wsréd zahamowanych mezczyzn podnidst sie. Zawarte w nim propozycje réznych strategii
pojawig sie w Czesci II tej ksigzki.

A co z kobietami? Wraz ze zmiang rél ptciowych, dokonang przez organizacje kobiece, coraz wiecej kobiet
decyduije sie przejac inicjatywe. Dla wielu jest to mniej bolesne niz czekanie na magiczny moment, kiedy to pewno$¢
siebie i umiejetnos¢ potacza sie w te potezng site, ktdra prowadzi mezczyzne do lekkomysinego ,wyskoku", jakim jest
otwarte zaproszenie na zabawe, na drinka lub propozycja spotkania.

Czasem jednak te odwazne zachety zmieniajq sie w spalone podejscia, tak jak w przypadku tej mtodej kobiety:
»Na zabawie zobaczylam pewnego mezczyzne i obserwujac go tanczacego bardzo sie podniecitam. Pomyslatam sobie,
«hmm chciatabym z nim zatanczy¢». Ale jak tylko to pomyslatam, przepetnit mnie silny lek. Caty wieczdr zajeto mi
zbieranie odwagi, zeby poprosi¢ go do tanca i zanim jg zebratam, niemal znienawidzitam go za to, ze tak na mnie
podziatat i bytam wsciekta na siebie za to, Ze nie jestem w stanie sie do niego zblizy¢. Tak wiec kilka miesiecy pozniej,
gdy zobaczytam go znowu, podesztam do niego i powiedziatam: «Musze ci co$ powiedzie¢)). On na to: «Co takiego?»
Powiedziatam: «Jestes$ pieknym mezczyzng. Uwazam, ze jeste$ bardzo atrakcyjny)). On na to powiedziat: «O, Boze!» z
zazenowania przewrdcit oczami i wymamrotat: «Ee, to nie ma znaczenia)). Powiedziat tez, ze najchetniej zapadtby sie
pod ziemie. Pézniej dowiedziatam sie, ze miat wiele watpliwosci co do swojego wygladu.

Tymczasem, poniewaz ja bytlam na poczatku nie$miata, a on jest nieSmiaty chronicznie, a nie miatam ochoty
tesknie na niego patrze¢, zeby da¢ mu do zrozumienia, ze chcialabym go pozna¢, wybratam metode bezposrednia,
wszystko sie poplatato i mam teraz wrazenie, ze nigdy nie nawigzemy normalnego kontaktu, jak cztowiek z
cztowiekiem. To jest naprawde przykre. Po raz pierwszy w zyciu nie bytam biernym odbiorcg meskich awansow i
okazato sie to trudniejsze niz sadzitam. Przyszto mi do glowy, ze by¢ nastolatkiem pici meskiej to musi by¢ piekto. W
swojej nieSmiatosci porzucitam jakakolwiek mysl o poznaniu blizej tego mezczyzny".

Co bylo nie tak? Co mogta zrobi¢ Mary, zeby kontakt zostal nawiazany?

Dopiero od kilku ostatnich lat kobiety nie chcg dtuzej siedzie¢ i czekaé, i mie¢ nadzieje, ze wybierze je wiasnie
ten mezczyzna, ktory im sie podoba. Zaczety podejmowac bezposrednie dziatania i wybiera¢ same. Lecz stare
holenderskie przystowie przypomina nam: ,Ten (lub ta), kto wybiera, jest w kfopocie". ,,W ktopocie", poniewaz
dokonujgc publicznie wyboru, wyrdzniamy sie z anonimowego ttumu i stajemy sie odpowiedzialni za skutki naszej
decyzji. Jednak tylko poprzez nasze wybory okreslamy sami siebie i zaczynamy kontrolowaé swéj los.

Wiele kobiet, takich jak Mary, wyrastato z wpojonym tradycyjnym przekonaniem o biernej roli kobiety.
Nie$miatos¢ jedynie wzmaga te podstawowgq biernos¢. Analogicznie, mezczyzni zostali zaprogramowani przez stereotyp
silnego mezczyzny". Tak wiec, gdy Mary prosi Johna do tanca, z miejsca nastepuje pogwatcenie wszystkich oczekiwan.
Nawet gdyby zrobita to z wdziekiem i w swobodnym stylu, John mdgtby stana¢ okoniem. Jego poczucie meskosci moze



wymagac od niego, by we wszystkich przygodach z kobietami siedziat w fotelu kierowcy. Jest to jednak jego wiasny
problem dotyczacy kontroli i mozna go ztagodzi¢ poprzez bardziej pozytywne doswiadczenia, dalsze zmiany w normach
piciowych, a moze nawet troche terapii. ** Mary nigdy nie zadata sobie trudu, zeby, decydujac sie na swéj krok, wzigé
pod uwage jego perspektywe oraz kontekst. Byta zbyt pochtonieta swoimi wyobrazeniami i lekami.

Co wiecej, zachowaniu Mary daleko byto do wdzieku - runeta na swoja niczego nie przeczuwajacq ofiare i w
najbardziej seksistowski sposob oznajmita mniej wiecej to: ,,Czes¢, maty, podoba mi sie twoje ciato. Pokochamy sie?"
Zaczeta zbyt mocno, zbyt nagle, bez przygotowania jakiegokolwiek gruntu dla znajomosci - poza atrakcyjnym
wygladem Johna. Za to z jej punktu widzenia nie wydawato sie to prawdopodobnie ani za duzo, ani za szybko, skoro
od miesiecy rozpamietywata swojq nieumiejetnos$¢ spontanicznego i swobodnego dziatania w chwili, gdy po raz
pierwszy zobaczyta go jak tanczy. I zeby katastrofa byta catkowita, okazato sie, ze John jest nieSmiatym miodziencem,
ktory nie umie sobie radzi¢ z komplementami pod swoim adresem. Ten przyktad uswiadamia nam tez, jak rézne
emocje zaangazowane sg u ludzi nieSmiatych w to, co na powierzchni wyglada na zwykte zaproszenie do tanca. Lek,
pozadanie, nienawis¢ i zazenowanie - wszystkie one w udrece taczq sie w lotng miksture, ktdra wyklucza swobodny i
tatwy dostep do pozadanych oséb. Zbyt wiele tu obaw o mozliwe negatywne skutki naszych dziatan, by mogty one by¢
niewymuszone, zbyt wiele troski o to, by byt to kontakt przyjemny dla obu stron.

W przysztosci Mary mogtaby odnosi¢ wieksze sukcesy, gdyby uzywata umiejetnosci spotecznych istotnych przy
podejmowaniu inicjatywy. Przed pdjsciem na zabawe powinna przemysle¢ swoje wartosci zwigzane z byciem kobietg
przebojowa i to, jak ona sama chciataby by¢ zaczepiona w sposdb niezagrazajacy. Wtedy mogtaby by¢ bardziej
spontaniczna w swoich dziataniach powodowanych uczuciami. Mogtaby wybra¢ wiasciwy kontekst dla swojego
komplementu, usigs¢ obok Johna w czasie przerwy w muzyce i powiedziec: ,Przepraszam, ze jestem taka
bezposrednia, ale podziwiatam, jak tanczysz. Gdzie sie nauczytes tak tanczy¢?" Komplement jest jasny, ale powiedziany
w taki sposdb, ze nawet jesli John poczuje sie nim zazenowany, bedzie mdgt odpowiedzie¢ na zadane pytanie.
Rozmowa moze sie wtedy potoczy¢ na temat tanca, przyjemnosci zwigzanych ze stuchaniem dobrej muzyki i relaksu,
jaki daje ona po tygodniu ciezkiej pracy. ,Gdzie pracujesz?" i tak dalej. Z tak przygotowanym gruntem, bardziej
naturalne bedzie dla Johna to, ze wykona nastepny ruch i, gdy muzyka zndw zagra, zaprosi Mary do tanca. Jesli tego
nie zrobi, Mary moze powiedziec: ,Mito mi sie z tobg rozmawia. Czy chciatby$ dalej rozmawiac tanczac, czy wolisz
przesiedziec ten kawatek?" W ten sposdb Mary daje mu wybdr miedzy dwiema sensownymi mozliwosciami: moze albo
siedzie¢ i z nig rozmawiac, albo tanczyc i z nig rozmawiac. Jezeli odrzuci obie mozliwosci (mato prawdopodobne), Mary
jeszcze raz mdwi, jaka przyjemnosc sprawia jej obserwowanie dobrego tancerza, a nastepnie ponownie bada mozliwo-
$ci poznania zywiej reagujacego i mniej drazliwego mezczyzna, ktory z radoscig przyjmie awanse wyzwolonej kobiety.

Niesmiali i seks

Seks jest sitg, ktdra wprawia Swiat w ruch, ale nieSmiatych ten ruch zwykle przyprawia o mdtosci. Wszystkie
czynniki, ktore wywotujg codzienne ataki leku, w przypadku seksu taczg sie by uruchomi¢ bombe zegarowg
nieSmiatosci. Kontakt seksualny to sytuacja najbardziej dwuznaczna z mozliwych. Nie istniejg jasne reguty zachowania,
oboje partnerzy sq nadzy, odstonieci, pozbawieni swoich zewnetrznych warstw ochronnych, wielu nie posiada
wymaganych umiejetnosci lub nie miato zbyt wiele okazji, zeby je doskonali¢. A poza tym, wiele osob czerpie
nierealistyczne wyobrazenia o seksie z hollywoodzkich romansow, pornografii, tasiemcowych seriali telewizyjnych,
+Playboya" i ,Playgirl". Tradycyjne wartosci, w nadziei na powstrzymanie mtodych Zzadz az do czasu matzenstwa,
uczynity z przedstawicieli dwdch pici wrogdw, a w najlepszym razie obcych. Nic wiec dziwnego, ze 60% badanych
przez nas nieSmiatych twierdzi, ze sg niespokojni w obecnosci osoby odmiennej pici!

Lek o to, jak sie wypadnie jest zmorg kazdej fazy kontaktu seksualnego. Kobiety czesto zadajq sobie pytania:
»Czy bede w stanie go zadowoli¢?", ,Czy uzna mnie za atrakcyjng?". Dla mezczyzny wywigzanie sie ze swojej roli jest
sprawg bardziej zewnetrzna: ,,Czy bede miat erekcje, czyjg utrzymam i dojde do szczytowania?", ,Czy moj cztonek
bedzie dostatecznie duzy i czy jg zadowole?" Niezaleznie od tego, ile razy przedtem padaty twierdzace odpowiedzi na
te pytania, przed kazdym intymnym kontaktem wybuchajgq nowe leki.

Akt seksualny najczesciej przedstawia sie jako proces dwustopniowy: najpierw zaproszenie do tego, by
~posunac sie do konca", a nastepnie, jezeli propozycja zostanie zaakceptowana, ,zrobienie tego". Jest to btedne i
naiwne uproszczenie. Zanim wykona sie krok pierwszy, trzeba pokonac liczne bariery. W mitosnym scenariuszu
prowadzacym do tego wielkiego momentu podejmuije sie tyle odrebnych decyzji, ile w partii szachéw. Kazdy kolejny
krok na tej drodze peten jest niepokoju i grozi mozliwoscig odrzucenia. Jak blisko usigé¢, kiedy i jak pocatowaé, kiedy
przesunac reke z tego bezpiecznego miejsca w bardziej podniecajace rejony tabu? W jaki sposob wykonac ruch stad
tam, w dot, czy w gore, pod, czy do Srodka, nie za szybko, nie za mocno, a ,dokladnie tak, jak trzeba". Ale co to
znaczy ,doktadnie tak jak trzeba"? A podczas gdy cztowiek mysli i dziata, i planuje, i knuje, czy jest w stanie trafnie
odszyfrowywac sygnaty zwrotne? Kiedy odgrywanie ,trudnego do zdobycia" jest po prostu prowokujacg zacheta, a
kiedy stanowi grzeczng odmowe?

Wiekszo$¢ z nas czuje sie nieSmiata w niektdrych sytuacjach erotycznych, jak np. w takiej, jaka opisuje ta
kobieta:

»Najmocniej odczuwam swojg niesSmiatos¢, gdy kocham sie z kim$ po raz pierwszy. Ten pierwszy raz, gdy odkrywa sie
swoje najbardziej intymne, ja", nagie, z widocznymi wszystkimi nie doskonatosciami... jako$ oszukuje sama siebie
myslac, ze moze on mnie nie zauwazy i bedzie kontynuowat to, co robi".



Tak jak w innych dziedzinach, bardzo czesto wyrywkowa wiedza o seksie moze byc¢ rzeczg niebezpieczng,
szczegolnie dla osoby nie$miatej. Opowiada piecdziesiecioletnia kobieta:

~Zawsze czutam sie nieswojo z chtopcami, a jeszcze bardziej skomplikowat to fakt, ze wczesniej dojrzatam fizycznie-w
wieku dziesieciu lat - oraz to, ze w mojej obecnosci nikt nigdy nie wspominat o seksie, czy czymkolwiek z tym
zwigzanym. Stad w oczywisty sposob stata sie to dla mnie strefa petna tajemnic, obaw i btednych pojec. Prawdziwg
wiedze na temat spraw seksu zaczetam zdobywac na pierwszym roku w college'u. Oprdécz nauki francuskiego i
hiszpanskiego, moja najwieksza nauka odbywata sie w czasie naszych dtugich plotkarskich sesji w akademiku. Ale ta
$wiezo nabyta wiedza, zamiast sprawi¢, ze poczutam sie swobodniejsza, napetnita mnie strachem przed cigzg i wiasng
niekompetencjq i statam sie jeszcze bardziej zahamowana".

Gdy relacje miedzyludzkie przybierajg posta¢ zazytosci seksualnej, udziatem ludzi nieSmiatych staje sie
niesprawiedliwie duza dawka ktopotow. Przytoczone nizej studium przypadku w niewesoty sposdb pokazuje jedng
strone problemu, jaki nieSmiali majg z seksem:

~Mam dwadziescia szesSc lat, jestem biaty, naleze do klasy $redniej. Dowodem na mojg niesSmiatoS¢ moze byc to, ze
dotad jeszcze nie zytem z kobieta. Jest to zarazem moj najwiekszy sekret i najwiekszy przyktad mojej osobistej porazki.
Moja rodzina byta jak z telewizji. Seks nie byt traktowany jako co$ ztego, byt ignorowany. Nigdy nie widziatem mojej
matki nago, nigdy nie widziatem, ani nie styszatem, jak moi rodzice majq stosunek. Zawsze bytem bardzo skrepowany,
gdy miatem erekcje i w ogole sie nie onanizowatem az do wieku dziewietnastu lat. Wczesniej tylko dwa razy miatem
orgazm nie podczas snu (mimowolnie pod prysznicem). Byto to mite, ale czutem, Ze onanizowanie sie jest czym$ ztym.
A jak juz zmienitem zdanie, bytem do tego stopnia opdzniony w doswiadczeniach seksualnych, ze batem sie umawiac z
dziewczynami na randki, bo nie wiedziatbym, co robic¢".

Kontakty seksualne stanowig dla osoby nie$Smiatej bardzo powazne zagrozenie - z tych samych przyczyn, dla
ktorych zwykle osoby nieSmiate czujq sie nieswojo w nowych sytuacjach spotecznych, gdzie mogg by¢ oceniane i gdzie
Sq narazane na naruszenie swojej prywatnej przestrzeni. W anonimowej ankiecie na temat seksu, ktdrg wypetnito 260
studentéw z mojego kursu psychologii, okazato sie, ze nieSmiato$¢ ma istotny wptyw na zachowania seksualne.

Tylko nieznacznie mniejszy procent nieSmiatych w poréwnaniu z resztg chodzi na randki i ma statego chtopaka lub
dziewczyne. Przepas¢ miedzy tymi dwiema grupami pogtebia sie jednak w miare jak kontakt seksualny staje sie
bardziej intymny i gteboki. Z poréwnania stosunkéw ptciowych 100 obecnie nieSmiatych oséb i ich 160 nie-nieSmiatych
Nie-nie$miali 87% 81% 60% 62%
Niesmiali 73% 66% 39% 37%

Uprawiatem pieszczoty | Onanizowatem sie | Uprawiatem seks oralny | Miatem stosunek(nki)

Wyniki te na ogdt wygladajg podobnie dla nieSmiatych mezczyzn i nieSmiatych kobiet, z pewnymi
interesujacymi wyjatkami. Trzy czwarte nieSmiatych i tylko 38% nie-nieSmiatych kobiet przyznaje sie do dziewictwa.
Wsrdéd mezczyzn 59% nieSmiatych i 38% nie-nieSmiatych twierdzi, ze nigdy nie miato stosunkdéw. Z rezultatow
uzyskanych od kobiet wynika tez, ze wsérdd nieSmiatych jest o jedng trzecig mniej takich, ktore uprawiaty seks oralny i,
co dziwniejsze, kiedykolwiek sie masturbowaty. Niektore osoby nieSmiate piszg, ze nie sg w stanie ogladac sie w
lustrze, czy nawet patrze¢ na swoje nagie ciato lub samemu je badac¢ - moga czuc sie nieSmiate nawet w samotnosci!

NieSmiali mezczyzni nie rdznig sie od pozostatych pod tymi wzgledami. Natomiast nie$miali mezczyzni, ktérzy
mieli r6zne doswiadczenia seksualne, przyznajg sie do bardziej negatywnych, w poréwnaniu z mezczyznami nie-
nieSmiatymi, przezy¢ zwigzanych z posiadaniem dziewczyny, onanizowaniem sie, stosunkiem, czy seksem oralnym.
Podobnie, nieSmiate kobiety czerpig mniej przyjemnosci ze swoich doswiadczen z umawianiem sie na spotkania,
masturbacjg i stosunkami. Ponad jedna czwarta nieSmiatych kobiet, ktdre miaty stosunki, ma niemite wspomnienia
zZwigzane z tym intymnym przezyciem. I cho¢ badanie to przeprowadzono na niewielkiej probie, pokazuje ono
wyraznie, ze nieSmiali mezczyzni i kobiety majg mniej doswiadczen seksualnych i znajdujg w nich mniej przyjemnosci.

Prosto, szybko i po ciemku

Jezeli kochankowie sg szczegélni,e nieSmiali w sprawach seksu, mozna przewidzie¢, ze beda uprawiali mitos¢
prostg, cicha, szybka i w ciemnosciach. Smiate eksploracje i dyskusje o wzajemnych preferencjach wzbudzajg czesto
zbyt wiele leku, nawet, jesli osoby nieSmiate sg matzenstwem. Brak szczerej rozmowy na temat seksu jest przyczyng
dezinformacji i btednych rozwigzan zaréwno w sferze celdw, jak i $rodkéw. Na przyktad, cicha pogon za ,kosmicznym
jednoczesnym orgazmem" moze doprowadzi¢ do tego, ze wiele Swietnie funkcjonujacych par poczuje sie
rozczarowanych swoim zyciem erotycznym - nie zdajac sobie sprawy z tego, ze jednoczesny orgazm jest trudny do
osiggniecia z powodu psychologicznych rdznic miedzy kobietg i mezczyzng. Zdarza sie on czesto w filmach mitosnych i
w petnych satysfakgiji listach do redakcji pism erotycznych, ale w zwyktych t6zkach gosci rzadko.

Nierealistyczne oczekiwania, nie zweryfikowane w otwartej rozmowie miedzy mezem i zong, mogg prowadzic
do utraty radosci z uprawiania seksu. Opisuje to dr Lucille Forer:

~Wielu mezczyzn méwi mi, ze nie czujg sie dobrze, jesli ich Zzony nie osiagajg orgazmu w czasie kazdego stosunku. Tak
wygorowane oczekiwania sg niemal z gory skazane na porazke, poniewaz mitos¢ fizyczna wcigz sie zmienia i jest inna



w zaleznosci od czasu, miejsca i okolicznosci. Co wiecej, jesli mezczyzna za podstawe swojej samooceny bierze swojq
sprawnosc¢ seksualng, to wyrzadza krzywde nie tylko sobie, ale i swojej zonie. Wazniejsza jest dla niego jego wiasna
rola, niz ona jako osoba".

Charakterystyczne dla nieSmiatych nadmierne przejmowanie sie sobg wdziera sie takze w akt seksualny. U
mezczyzn, koncentracja na tym, czy bedzie sie miato erekcje sprawia, ze tam, gdzie powinny sie pojawi¢ doznania
erotyczne, pojawiajg sie mysli lekowe. U kobiet, nacisk na to, zeby zadowoli¢ partnera i samej odgrywac zadowolong
rujnuje spontaniczng przyjemnos$c. Jezeli miarg tozsamosci ptciowej jest dla nas seria uwienczonych sukcesem aktow
fizycznych, a nie szerszy zestaw uczuc i reakcji, sami prosimy sie o kleske.

Psychiatrzy George i Joseph Solomon ostrzegajq lekarzy, ze powinni by¢ wyczuleni na nieSmiatos¢ jako
przyczyne zahamowan i nieprzystosowania seksualnego. Jako przyktad zwigzku miedzy nieSmiatoscig i problemami
seksualnymi, opisujg oni przypadek Marshy:

»Marsha, dwudziestodziewiecioletnia panna, byla esencjg nieSmiatosci i usuwania sie w cien. Byta bierna, nigdy sie
niczego nie domagata i czesto stawata sie ofiarg agresywnych mezczyzn. Zawsze bata sie mowic, a w dziecinstwie
jakata sie. Bardzo sie bata, ze bedzie brzydko pachnie¢, kapata sie dwa razy dziennie i uzywata ogromnych ilosci
dezodorantdéw i perfum. W swoich doswiadczeniach seksualnych byta petna niepokoju, zazenowana, oziebta i bata sie,
Ze pusci gazy.

Niektorym osobom, takim jak Marsha, wszystko, co wiaze sie z seksem wydaje sie brudne i nie powinno sie odbywac
otwarcie, zwtaszcza z kims, kogo sie ceni i uwielbia. Niektdrzy ludzie znajdujg satysfakcje seksualng tylko w kontakcie
ze zhanbionym, «brudnyms» partnerem".

W niektorych przypadkach niesmiatos$¢ moze prowadzi¢ do rozwigztosci. Trudniej moze by¢ powiedzie¢ ,nie" i
»,musiec urzadzi¢ scene" niz poddac sie zalotom chtopca. Moze sie to zdarzyc¢ takze w ramach aktywnych staran o
popularnos¢, byc fizycznym $rodkiem osiggniecia celu, jakim jest iluzja bezpieczenstwa psychologicznego. Skoro
wszyscy cie chcg, to znaczy, ze uwazajg cie za atrakcyjng i pozadana..., prawda?

Dr Peter Wish, wicedyrektor New England Institute for Human Sexuality, w niedawnym wywiadzie
telefonicznym zaproponowat takie oto zrdwnowazone spojrzenie na zalezno$¢ miedzy nieSmiatoscig i problemami
seksualnymi:

~Powiedziatbym, ze czasem nieSmiato$¢ wigze sie z problemami seksualnymi. Miatoby to zwigzek z sumg, niepokoju
interpersonalnego, jakiego doswiadcza jednostka oraz z tym, czy jest on przyczyng, czy efektem probleméw z seksem.
Wiele 0sdb z problemami seksualnymi, z powodu niepewnosci siebie lub zazenowania, ma sktonnos¢ do unikania
innych ludzi. Mezczyzni, zwhaszcza ci, ktorzy majq problemy z impotencjq lub przedwczesnym wytryskiem, czesto
chowajq sie w siebie i to zmniejsza ich poczucie wtasnej wartosci. To wycofanie sie, a takze to, co mozna by nazwaé
nieSmiatoscia, moze pojawic sie jako rezultat problemoéw seksualnych i rozwing¢ sie w samoutwierdzajacy sie problem".

Dla wielu oséb nieSmiatych uczucie nieprzystosowania seksualnego jest zbyt zenujace, zeby rozmawiaé na jego
temat nawet z terapeutg, nie mowiac juz o partnerze. Jednym ze sposobdw postepowania jest w takich przypadkach
po prostu lekcewazenie lub umniejszanie wagi seksu: ,Zostawmy go tam, gdzie jego miejsce, dobrze?" Inny sposob to
niechetna decyzja pozostania kawalerem lub starg panng, co gwarantuje catkowite unikniecie nieprzyjemnosci. Choc
oczywiscie wiele sie w ten sposob traci.

Ideatem, jaki proponujemy osobie nieSmiatej nie jest po prostu uprawianie seksu, lecz potraktowanie
doswiadczenia seksualnego jako jednego z najwazniejszych ludzkich przezy¢. Wielki humanista Roito May potwierdza
to, co wszyscy wiemy intuicyjnie:

.Kazdy cztowiek, doswiadczajacy na swoj sposdb samotnosci i odosobnienia, pragnie zjednoczenia z innym
cztowiekiem. Teskni do udziatu w zwigzku wiekszym niz on sam. Zazwyczaj dazy do przezwyciezenia swojego
odosobnienia poprzez jaka$ forme mitosci".

Nie jest to jednak mito$¢ bierna, ktdra czeka na wiasciwy czas, miejsce i osobe, z ktdrg sie ztaczy. Jest to
mito$¢ wywodzaca sie z daimoniona:

W swych wiasciwych proporcjach, daimonion to impuls polegajacy na wycigganiu reki do innych, na wzbogacaniu
zycia poprzez seks, na tworzeniu, na cywilizowaniu. Jest to rado$¢ i uniesienie, albo po prostu bezpieczenstwo ptynace
ze $wiadomosci, ze co$ znaczymy, ze mozemy wptywac na innych, ksztattowac ich, korzystac z rzeczywistej wtadzy.
Jest to sposob upewnienia sie, ze jesteSmy doceniani”.

Nauczycielem, ktérego wybratbym, zeby wyprowadzit nas z naszego nieSmiatego zaabsorbowania wtasnym ,ja"
i powiodt ku zatopieniu sie w zmystowosci zycia z innymi i poprzez innych, jest Grek Zorba. W postaci Zorby Nikos
Kazantzakis daje nam przyktad sity zyciowej w dziataniu. Dla Zorby ,grzechem wobec natury" jest nie kochac sie z kims
kiedy tylko mozna, nie cieszy¢ sie pieknem kazdej pory roku, nie zanurzy¢ sie w spotecznosci swoich bliznich. Uczac
swojego nie$miatego szefa, Michaela, tanczy¢, Zorba pokazuje mu (a takze nam) jak, wyciagajac reke do innego



cztowieka, zaczynam docenia¢ zbyt dtugo ttumione uczucia. Jednak nawet tak wielki mitosnik zycia jak Zorba miatby
rece petne roboty gdyby musiat stawi¢ czota problemom, o jakich mowa w nastepnym rozdziale.

6 Od smutnego przez ztego do troche szalonego

Do tej pory przygladaliSmy sie temu, jak nieSmiato$¢ wptywa na nas wszystkich. Wiemy juz o wiezieniach,
ktére sami dla siebie budujemy i o tym, jak przeszkadzajg nam one w petnym, satysfakcjonujgcym zyciu. Zanim jednak
dotrzemy do obiecanej ziemi rozwigzan w Czesci II, musimy zbadac¢ jeszcze jedno rozwidlenie na naszej drodze -
Sciezke, ktorg mozna nazwac: ,NieSmiatos¢ jako prawdziwy problem". Poprowadzi nas ona przez miejsca, ktore czesto
sq smutne, czasem zle, a czasami nawet szalone.

W tym rozdziale zajmiemy sie wyniszczajacymi problemami osobistymi i spotecznymi, ktére sg zaréwno
przyczyng, jak i efektem nieSmiatosci: bezosobowy seks, alkoholizm, zachowania agresywne. Zobaczymy tez, jaka
przysztos¢ stoi przed nami jako spoteczenstwem ulegtym, petnym nie$miatych ludzi gotowych zrezygnowac ze swojej
wolnosci w zamian za poczucie bezpieczenstwa, i cdz to moze oznaczac dla nas samych. Najpierw jednak wré¢my do
waznego problemu wspomnianego w rozdziale 5. - jak osoba nieSmiata zaspokaja swoje potrzeby seksualne? Zgodnie z
naszq wersjq popularnej piosenki, nie zawsze mozesz dostac to, co chcesz, ale za pienigdze zawsze mozesz dostac to,
czego potrzebujesz.

Seks na sprzedaz

,Gléwng pobudka ,nieangazowania sie" jest pragnienie ucieczki od bélu istnienia,
a przede wszystkim od mitosci, ktdra, erotyczna, czy nie, jest ciezka praca.”
(George Orwell Refleksje na temat Gandhiego, Shooting an Elephant)

.Nie wiedziatem, ze kochanie sie z kobietg moze by¢ takie piekne", powiedziat, kiedy byt juz ubrany i gotéw do wyjscia.
.Mysle, ze jestes wyleczony i ciesze sie. Tyle, ze dzi$ ja atakowatam, a odtad nalezy to do ciebie. Nie b¢j sie kobiet,
po prostu sprébuj znalez¢ taka, ktéra ci sie podoba i dziataj jak mezczyzna, a nie jak dziecko".

(Xaviera Hollander The Happy Hooker)

Jedynie poprzez intymno$¢ seksu mozemy uciec od naszej narcystycznej izolacji i dotkna¢ czego$
najistotniejszego w drugim cztowieku. Jednak doktadnie ta sama intymno$¢ czyni nas podatnymi na ciosy - odstania
nasze ukryte plany, ujawnia nasze kryjowki i odkrywa te niepewnos¢, ktdra zwykle ukrywamy przed Swiatem grajac
»dorostych". Dla wielu nieSmiatych ryzyko intymnosci stanowi zbyt wysoka uczuciowg cene za zwigzek seksualny ze
znajomym, czy partnerem. Wielu z nich gotowych jest jednak ptaci¢ gotowka, zeby dostac to czego potrzebuja.

Analiza odbiorcdw pornografii w San Francisco, dokonana przez Harolda Nawy'ego, ukazuje interesujgce
podobierfistwa miedzy mezczyznami nabywajacymi fotografie i obrazy erotyczne i chronicznie niesmiatymi. * Wiekszoé¢
badanych mezczyzn chodzi na filmy pornograficzne sama. Wiekszos¢ rzadko lub nigdy nie widziata swoich rodzicow
nago. Wielu nie miato stosunkéw przed ukonczeniem dwudziestego pierwszego roku zycia. Ponad 40% nie byto
zadowolonych ze swojego aktualnego partnera. Ich Zzony, jesli je mieli, nie wiedziaty o ich popotudniowych wycieczkach
do kina. Wiecej niz potowa wydata w zesztym roku ponad 100 dolaréw na pornografie. Trzy czwarte przyznato sie, ze
kupuje publikacje erotyczne w ksiegarniach tylko dla dorostych.

Gdy zaktada ptaszcz, pan Bywalec Filmdw Pornograficznych jest, cytujgc Nawy'ego, ,wzorem Amerykanskiego
sukcesu - kregostupem narodu". Zazwyczaj jest biaty, w srednim wieku, z klasy Sredniej, Zzonaty, porzadnie ubrany, ma
wyzsze wyksztatcenie i pracuje umystowo. Moze jest takze niekochany, nie kochajacy i nie ma ochoty podejmowac
ryzyka zwigzanego z naprawde bliskim zwigzkiem. W kazdym razie, ponad 80% o0sdb z préby Nawy'ego uwazato, ze
pornografia zapewnia ujscie hamowanym emocjom. Innym oczywistym ujsciem, przynajmniej dla mezczyzn, jest
prostytucja.

Panna Kitty, zarzadzajaca jednym z burdeli w San Francisco, zamknietym niedawno przez policje obyczajowg,
opowiedziata mi o klientach, ktorzy ptacg 60 dolardw za godzine zjedna z jej dziewczat, a potem sg zbyt nieSmiali, by
wejsc na gore. ,Przez wiekszos¢, a czasem przez catg te kosztowng godzine mdwig o swoim matzenstwie, o
problemach zawodowych", powiedziata. ,,Czasem trzeba im przypominac, za co zaptacili".

Zeby zebra¢ wiecej informacji o zaleznoéci miedzy nieémiatoécia i bezosobowym seksem, przeprowadzono
wywiady z dwudziestoma prostytutkami (poza godzinami ich pracy). Rozmowy te prowadzity byte prostytutki w
osrodku Delancy Street Foundation w San Francisco. Potowa wywiadow pochodzi od prostytutek pracujacych na ulicy,
pozostate od pracujacych w hotelach, domach publicznych lub tylko na telefon, oddajacych swoje ustugi mezczyznom
powotujgcym sie na statych klientéw. Przecietnie, w dobrg noc, kazda z nich obstugiwata okoto szesciu mezczyzn. Na
mniej przedsiebiorczym krancu skali znalazto sie kilka takich, ktore miaty tylko dwadch klientdw, natomiast rekordzistka
na drugim koncu uprawiata jednej nocy seks z dwudziestoma réznymi mezczyznami.

Gdy zapytano, jaki procent ich klientéw jest, wedtug nich, nieSmiatych, kobiety te ocenity, ze okoto 60%. Kilka
prostytutek powiedziato, ze praktycznie wszyscy ich klienci s nieSmiali, a tylko dwie uwazaty, ze jest takich mniej niz
potowa. Nie mogliSmy niestety potwierdzi¢ tej diagnozy pytajac mezczyzn, czy uwazajg sie za nieSmiatych, bedziemy
wiec musieli by¢ ostrozni w naszych wnioskach.

Mimo to jednak, odpowiedzi prostytutek na nasze pytania mogg nam pomac lepiej zrozumiec stosunek
nieSmiatego mezczyzny do seksu.



Pytanie: Jak poznajesz, ze facet jest nieSmiaty?

Odpowiedzi: Zwykle chwile mi sie przyglada. To jest sygnat dla mnie. Nie lubie tego robi¢, ale na ogot wtedy
podchodze do niego. Po tym, jak sie do tego zabiera. Zwykle objezdza dzielnice cztery lub piec razy. Jest zamkniety w
sobie. Nie zachowuje sie catkiem spokojnie. Niechetnie sie rozbiera. Chce rozmawiac o wszystkim, tylko nie o seksie.
Niesmiaty nie znaczy spokojny - znaczy, ze facet jest zaktopotany i nie wie, jak ma podchodzi¢ do catej sprawy seksu.
Wyglada na zagubionego i samotnego. Potrzebuje zachety i pomocy.

Pytanie: Czy nieSmiali klienci traktujg cie jako$ inaczej niz pozostali?

Odpowiedzi: Tak, sg bardziej niezreczni. To tak, jakbym ja byla szefem, a oni mnie stuchali. Jezeli o co$ prosza, to
mowig o tym naokoto, az ja to zaproponuje. Nie s wcale agresywni, musisz sie niezle napracowac. Sg grzeczniejsi.
Jest duza roznica. Na poczatku sg bardziej delikatni, ale po jakim$ czasie robig sie bardziej zabawowi. Kiedy sg
nieSmiali, a ty mozesz sprawi¢, ze poczujg sie na luzie, to moze byc¢ bardzo intratne.

Pytanie: A co zauwazy las, jesli chodzi o sprawnosc seksualng niesmiatych mezczyzn?

Odpowiedzi; Bojq sie to robi¢. Sq zwykle bardzo nerwowi. Bardziej sie boja, Ze ktos ich przytapie. Mysle, ze szybciej
osiggajq orgazm, bo sg tacy nienormalni. Trudno jest utrzymac u nich wzwdd, tak sg zaprzatnieci soba.

Pytanie: Dlaczego nieSmiali mezczyzni ptacg prostytutce?

Odpowiedzi: Sg zbyt niesSmiali, zeby powiedzie¢ swoim Zzonom, czy przyjacidtkom, czego naprawde by chcieli.
Prostytucja to dla nich sposdb zaspokojenia swoich potrzeb seksualnych. Odkrytam, ze w nieSmiatych mezczyznach jest
sporo perwersji. A czuja, ze nie powinni méwic o tych potrzebach swoim zonom. Potrzebujg kogos, kto pokaze im, co
maja robi¢. Mogaq nie mie¢ dziewczyny, albo nie wiedza jak jq zdobyc.

Z tego wytania sie wyrazny wizerunek nieSmiatego mezczyzny, ktory ptaci za seks. Niechetnie inicjuje dziatanie,
jest niezreczny w sprawach seksu. Jest bierny, uleglty, martwi sie o swojg sprawnos¢, nie jest w stanie wyrazi¢ swoich
odczuc i pragnien dotyczacych seksu. Kupuje wiec to, czego mu potrzeba. Nie oczekuje sie tu od niego, ze nawigze
trwaty zwigzek, nie musi wiec ryzykowac, ze sie zaangazuje lub zobowigze. Wielu mezczyzn prostytutka onieSmiela w o
wiele mniejszym stopniu niz przyjaciotka, czy zona. Pozwala mu sie odprezy¢ za pomocg kilku drinkéw. WiekszosSc¢ tych
kobiet przejmuje inicjatywe w kierowaniu aktywnoscig seksualng - prowadza mezczyzne, instruujg go, co ma robic i
sprawiaja, ze czuje sie dobrze i kompetentnie w tym, co robi. Na samym poczatku otwarcie ustalajg warunki kontraktu
seksualnego, tak, ze mezczyzna moze przesta sie martwi¢ o to, co moze, a czego nie moze robi¢ i 0 co moze prosi¢
bez podejrzenia o zboczenie.

A co z samymi prostytutkami? Dziewie¢ z nich powiedziato, ze zdecydowanie nie sg nieSmiate, szes¢ okreslito
sie jako nieSmiate, a pie¢ jako nieSmiate w pewnych sytuacjach. Wydaje sie, ze nie sg nieSmiate, gdy majq do
odegrania role - grajac prostytutke:

Tak, w pewnych sytuacjach jestem troche zahamowana. Ale kiedy zarabiam pienigdze, nie jestem nie$miafa.
Tak. Ale teraz, kiedy musze sie zajmowac innymi nieSmiatymi ludzmi, nie jest to juz problem.
Jestem nieSmiata w pewnych sytuacjach, ale na pewno nie jezeli chodzi seks.

Niektorym jednak nieSmiatos$¢ utrudnia prace: ,Tak, jestem do pewnego stopnia nieSmiata. Moge i$¢ z facetem

do t6zka tylko wtedy, jak jestem nacpana albo pijana".

Konserwowanie nieSmiatosci w alkoholu

W Stanach Zjednoczonych jest dziewie¢ milionéw alkoholikéw. Jedna osoba na pie¢ mieszka z kims, kto pije za
duzo i robi to co najmniej od dziesieciu lat. Czesto wing za ten wysoki wskaznik alkoholizmu obarczamy nasze petne
leku czasy. Jednak we wszystkich epokach ludzie z bardzo réznych kultur probowali zmieni¢ wewnetrzne przezycia i
zewnetrzng rzeczywistos¢ za pomocg zmieniajgcych nastrdj, przynoszacych przyjemnos¢ napojoéw odurzajacych. Teraz
jednak pije proporcjonalnie wiecej osdb, wiecej zaczyna pi¢ wczesnie, a spoteczne i ekonomiczne skutki tego jedno-
stkowego dazenia do opanowania zyciowego stresu sq bardziej rozlegte.

Raport specjalnej komisji kongresu z 1971 roku jasno stwierdza, ze nie istnieje jedna, prosta przyczyna tego
zjawiska. Alkoholizm nalezy traktowac raczej jako reakcje na zespdt czynnikdw psychologicznych i spotecznych w samej
jednostce i w jej otoczeniu. ,Nie mozna stwierdzi¢, jak czesto naduzywanie alkoholu jest przyczyna, a jak czesto
skutkiem", mowig badacze, lecz ,jest absolutnie oczywiste, ze problemy alkoholowe idg w parze z innymi postaciami
nieszczescia".

Alkohol moze ostabi¢ zahamowania emocjonalne, jakie wszyscy odczuwamy. Pisarz i dziennikarz Jimmy Breslin
podkreéla:

~Trzeba zrozumiec, czym jest drink. W $wiecie, gdzie istnieje prawo skierowane przeciwko ludziom okazujacym emocje
lub usitujgcym uwolnic sie od szarzyzny swojego zycia, drink to nie jest narzedzie spoteczne. To co$, czego
potrzebujesz, zeby zy¢".

Niektdrzy znawcy twierdza, ze potrzeby osoby nieSmiatej - potrzeba przezwyciezenia uczucia
nieprzystosowania, potrzeba akceptacji, bycia czescig grupy - moga by¢ bezposrednio zwigzane z piciem i czesto z
alkoholizmem. Dr David Helms z Centrum Waszyngtona w Bostonie, komentuje to tak:

».Mozna wysuna¢ bezpieczne uogdlnienie, ze wiele 0séb zaczyna pi¢ z powodu uczucia nieprzystosowania spotecznego.
Zwykle jednak nie okreslajg one swoich uczu¢ terminem «nieSmiato$¢». Uzywajq o wiele bardziej dramatycznych



okreslen: bojg sie ludzi. Méwig, ze obawiajg sie da¢ upust swoim uczuciom. Bojq sie, ze jezeli to zrobia, zostang
odrzuceni. Zaczynajg wiec pi¢, zeby sie rozluznic".

Fred Waterhouse, byty alkoholik, a obecnie dyrektor Zrzeszenia Halfway Houses w Massachusetts, proponuje
nastepujacy osobisty opis powigzan miedzy nieSmiatoscig i alkoholem:

»M&j problem z piciem wyniknat z potrzeby poczucia sie dorostym i rownym moim wspdtpracownikom. Wydawato mi
sie, ze z drinkiem w dtoni jestem bardziej interesujacq osobg, bardziej btyskotliwym rozmoéwca. Oczywiscie w
rzeczywistosci alkohol powiekszat jedynie to uczucie niedopasowania, ale nieSmiaty alkoholik odczuwa desperackqy
potrzebe przynaleznosci i pasowania do swojej grupy. W osobowosci wyleczonych alkoholikéw zauwazytem wyrazne
zmiany. Nawet osoby, ktdre pierwotnie miaty problemy z nieSmiatoscia, po rzuceniu picia umiaty znalez¢ sposoby ich
przezwyciezenia. NieSmiatos¢, czy uczucie niedopasowania nie jest cecha, z ktdrg trzeba zy¢ - mozna sie zmieni¢ nie
uzywajqc protezy w postaci alkoholu".

Inny alkoholik ujmuje to w ten sposéb:

~Wszyscy, ktorych spotkatem w towarzystwie Anonimowych Alkoholikéw byli patologicznie niesmiali. Kiedy
zastanawiatem sie, dlaczego tak jest, uderzyta mnie mysl, ze w moim przypadku przyczyng alkoholizmu bylo to, ze
picie «wylgczato» zawsze sprawne urzadzenie kontrolne. Nadmierne picie wytacza je zanadto i zmienia w
nieodpowiedzialnos¢ spoteczng, ale podejrzewam, ze alkoholicy pijg przede wszystkim dlatego, ze sg tacy niesmiali".

NieSmiali nastolatkowie czesto zaczynajg pi¢, zeby podporzadkowac sie presji spotecznej rowiesnikow. Pragng
by¢ zaakceptowani jako cztonkowie grupy i probujg osiagnac to w ten sposob, ze w ogdle sie od niej nie rdznia.
»Chciatam sie zagubi¢ w nurcie zycia" zwierzyta sie nieSmiata starsza kobieta, ktdra od lat jest alkoholiczka. ,Nie
chciatam sie wyrdznia¢, by¢ zauwazona, wyodrebniona, policzona".

Jednak kiedy alkoholicy zaczynajg pi¢ zbyt duzo, nagle tracq swojq dotychczasowq grupe spoteczng. Muszg
wiec znalez¢ nowe miejsce i ludzi, z ktérymi bedg mogli pi¢, zeby potwierdzi¢ swoje wiasne poczucie watpliwej ludzkiej
wartosci. Dla dorostego zawieranie nowych przyjazni nigdy nie jest tatwe - dla nieSmiatego alkoholika staje sie
niemozliwe bez kilku solidnych dawek alkoholu. Ten sam lek, ktory na poczatku pomagat w uzasadnieniu potrzeby
picia, staje sie w koncu rzeczywistoscig, gdy pijak jest wyrzucony poza nawias spoteczenstwa, bo jest inny,
nieprzystosowany i gorszy.

By¢ moze jedno z najbardziej wymownych wyjasnien dynamiki syndromu nieSmiatego alkoholika pochodzi od
pewnej mojej krewnej, ktdra dopiero niedawno uswiadomita sobie, ze jest alkoholiczkg i podjeta wysitki, zeby przestac
pic:

. TO whasnie przede wszystkim nasza troska o to, by kocha¢ i by¢ kochanym, akceptowac i by¢ akceptowanym prowadzi
nas w objecia natogu. JesteSmy przerazeni. To my jestesSmy tymi, ktorzy kazdego dnia na rézne sposoby spodziewajg
sie, ze Swiat sie zawali, i nie oczekujemy, ze zawali sie wtasnie na nas, ale na tych, za ktérych jestesmy
odpowiedzialni.... Wszyscy, poczawszy od mezczyzny, ktdry od dziewieciu lat jest trzezwy, a skonczywszy na kobiecie,
ktora przestata pi¢ w zesztym tygodniu, przyznamy, ze sami siebie bardziej lubimy, a znajomi uwazajg nas za bardziej
czarujgcych, sympatycznych, seksownych (zaleznie od kryterium akceptacji) wtedy, gdy sie napilismy, niz wtedy, gdy
jesteSmy trzezwi. Problem polega na tym, ze jeden drink to za duzo, a tysigce drinkdw nie wystarczajg. Coz wiec
takiego robi dla nas alkohol, czego nie moze zrobi¢ Zadna ilo$¢ dobrej woli? Przede wszystkim sprawia, ze jestesSmy
mniej $wiadomi tego wiezienia, jakim jest «ja» i mniej boimy sie zapusci¢ poza jego granice. Dla nas granice, ktére
oddzielajg «ja» od innych, nigdy nie znikaja. Trzezwy alkoholik to cztowiek w Zelaznej masce. W alkoholu szuka
uwolnienia od samego siebie, chce, zeby wieczny cenzor zdrzemnat sie na kilka godzin. A pokusa picia jest tak silna
dlatego, ze alkoholik wie, iz alkohol dokfadnie wypetnia wtasnie to zadanie".

Z naszego ogdlnego badania na temat nieSmiatosci jasno wynika, ze osoby nieSmiate z powaznymi problemami
osobistymi, takimi jak alkoholizm, niechetnie prosza innych o pomoc. Zeby poprosi¢ o pomoc, trzeba choé¢ w
minimalnym stopniu posiada¢ umiejetnosci spoteczne, realistyczng samoocene, wykazac sie asertywnoscig i przyznaé
sie do tego, ze jest sie innym lub w jaki$ sposob bezradnym. Wszystkie wymienione tu warunki to typowe problemy
0s0b chronicznie nieSmiatych, ktore prawdopodobnie przeszkodzg im w skorzystaniu z dostepnych sposobdw ratunku.
Sukces Anonimowych Alkoholikéw i innych programow terapii grupowej moze by¢ czeSciowo wynikiem mniejszego leku
przed negatywng oceng 0sob o podobnym doswiadczeniu (nie takich jak ci czysci, przyzwoici, ubrani na biato lekarze i
pielegniarki). Ponadto, te grupy terapeutyczne czesto stajq sie poszukiwanym zrodtem kontaktow spotecznych i
aprobaty, ktorych brak w zyciu nieSmiatych alkoholikdw. Pierwszym krokiem ku wyleczeniu jest zaniechanie
zaprzeczania, ze jest sie alkoholikiem. Krok nastepny to zwrdcenie sie do innej osoby o pomoc.

Zarysowane tu zaleznosci wskazujg, ze wiele osdb topi swojg nieSmiatos¢ w alkoholu. Wnioski te nalezy jednak
potwierdzi¢ za pomoca danych bardziej rygorystycznych niz studia przypadkdw i opinie fachowcdw. Nalezy miec
nadzieje, ze takie potwierdzenie niedtugo nastapi - jezeli zwigzek taki istnieje, to programy leczenia, jesli majq
skutecznie zwalczac natdg u nieSmiatych alkoholikéw, muszg zawierac takze sposoby pomagania im w przezwyciezeniu
nie$miatosci.



Gwaltowny wulkan nieémiatosci

Z reguty ludzie nie$miali nie ujawniajg swoich frustracji w postaci jawnej ztosci i nie kierujg sie w dziataniu
wrogimi uczuciami. Ale tlacy sie zar moze wybuchngé ptomieniem jesli sie go podsyci, podobnie jak ttumiony gniew. Na
przyktad gwalt to agresywna napas¢ seksualna, ktdra narusza intymno$¢ kobiety, ale nie mezczyzny. * Anonimowosc¢
gwaltciciela i bezosobowy charakter aktu seksualnego z udziatem przemocy sprawiaja, Ze jest to ,bezpieczne" ujscie
seksualne dla zaburzonych mezczyzn, ktorzy muszg zdobywac sita, gdy nie potrafig przywigzac sie.

Badania nad dorostymi gwatcicielami pokazuja, ze w wieku dojrzewania nie mieli oni osobistych doswiadczen z
dziewczetami, a ich otoczenie domowe nie bylo ukierunkowane na seks. Wielu gwalcicieli wyznaje, ze nigdy nie widzieli
swoich rodzicdw nago, ze seks nigdy nie byt tematem rozmowy, i Zze zwykle byli surowo karani za ogladanie
pornografii. Gwatciciele majg duze trudnosci z méwieniem o seksie i kontakty seksualne sprawiajg im mniej
przyjemnosci niz mezczyznom w tym samym wieku i z podobnego $rodowiska, ktorzy nie s gwalcicielami.

Mentalno$¢ gwatciciela ma wiele wspdlnego z mentalnoscig skrajnie nieSmiatego mezczyzny, ktory boi sie
wszystkich kobiet, a takze intymnosci i bliskosci, jakie niesie ze sobg ludzka seksualnoéé. ° Gwalciciel zastepuje czutego
cztowieka, jakim nie umie byc¢ z kobietami, brutalng bestig. Tak jak wandal, ktdry niszczy przedmioty, dlatego, ze nie
umie ich doceni¢ i podzieli¢ sie nimi z innymi, gwalciciel niszczy integralno$c¢ kobiet i piekno mitosci. W rzeczywistosci
pierwotny lek przed napascig seksualng sprawia, ze wiele kobiet jest nieSmiatych wobec wszystkich mezczyzn, u
ktorych sita moze w akcie seksualnym przewazy¢ nad rozsadkiem i delikatnoscia.

Oczywiscie nie wszyscy niesSmiali mezczyzni s gwatcicielami, ale prawda jest, ze nieSmiali ludzie majg
problemy z radzeniem sobie ze swoimi silnymi emocjami. W naszej klinice nieSmiatosci pacjenci konsekwentnie
zaprzeczajg, jakoby odczuwali silng wrogos¢, chol czesto wyraznie sie ona ujawnia. Mowig o tym, Ze sg osaczeni przez
nudnych i agresywnych ludzi, czujg, ze czesto sg zmuszeni poddawac sie woli dominujacych cztonkdw grupy, czujg sie
wykorzystywani przez w oczywisty sposob podrzedne autorytety. Ktdz na ich miejscu nie odczuwatby ztosci?

Dla niektdrych z nich, chtodny, oficjalny i peten dystansu styl bycia , powsciggliwej nieSmiatosci" stanowi
warstwe ochronng, ktdéra broni ich przed oczekiwaniami innych ludzi. ,Jesli zachowujesz sie w sposdb nieoficjalny,
ludzie oczekujg od ciebie roznych rzeczy, ktdérych mozesz nie mie¢ ochoty dawac wtedy, kiedy oni chcg", powiedziat
pewien nie$miaty prywatnie, lodowato chtodny student z naszej kliniki.

Jesli tylko jest to mozliwe, ludzie niesmiali unikajg zagrazajacych kontaktéw spotecznych lub uciekajg od nich.
Kiedy jednak konfrontacja jest bezposrednia, a drogi ucieczki odciete, osoba niesSmiata jest w ktopocie. Niezdolna do
negocjowania konfliktu lub zaproponowania planu pojednania, nie jest w stanie rozstrzygna¢ sporu i doprowadzi¢ do
pokojowego, obopdlnie satysfakcjonujgcego porozumienia. Najczesciej decyduje sie ustapi¢, poddac, wstaé, wyjsc,
zrobic to, czego sie od niej oczekuje - chociaz niechetnie. W przypadku niektérych nieSmiatych ten cykl powtarza sie
bezustannie. Nieche¢ narasta i narasta, ale trzymana jest w ryzach, wraz z innymi silnymi emocjami, ktdre odczuwa
nieSmiata osoba. A potem ktdrego$ dnia...

Terapeuta skazanego mordercy opisat nastepujacy scenariusz wydarzen prowadzacych do nagtego
morderstwa. Cate zdarzenie opiera sie na klasycznym trojkacie mitosnym, w ktdrym udziat biorg: chronicznie niesSmiaty
Pan X - morderca, Pani Y - kobieta, z ktorg X mieszkat i przyjaciotka X. Przyjacidtka tak opisata Pana X:

Mowi o swojej wielkiej nieSmiatosci (ktdra jego zdaniem jest synonimem braku poczucia bezpieczenstwa) w
dziecinstwie, kiedy to zsiusiat sie w majtki zamiast poprosi¢ nauczyciela o pozwolenie pojscia do tazienki.... Czuje sie na
tyle nic nie wart, ze do$wiadczanie i posiadanie wtasnych uczu¢ nie jest dla niego czyms realnym. Do dzi$ nie zdaje
sobie sprawy, ze zanim zabit Y, od jakiego$ czasu byt zakochany w innej kobiecie... "

Nastepnie terapeuta opisuje krytyczne wydarzenia, ktére doprowadzity do brutalnego morderstwa na Pani Y:

.Y wiedziata, ze spotyka sie z inng kobietg, jest nig zainteresowany i czuta sie zagrozona. Gdy sytuacja stata sie zbyt
zagrazajaca, Y dwukrotnie rzucata X, a nastepnie do niego wracata. Wreszcie zazadata, zeby oboje sie ustabilizowali,
poznali sie lepiej i zeby X przestat spotykac sie z tg drugg kobietq. X pragnat nadal spotykac sie z nimi obydwiema, lecz
po kilkutygodniowym wahaniu przystat na prosbe Y i dwukrotnie powiedziat przyjacidtce, w obecnosci Y, ze nie bedzie
sie juz z nig widywat i «wszystko, co ma» zainwestuje w swdj zwigzek z Y. Y nie robita tajemnicy z tego, ze w
poprzednim zwigzku zostata bolesnie zraniona i X na pozor czut sie odpowiedzialny za to, zeby nie zrani¢ jej po raz
kolejny. Tej samej nocy udusit jg przez sen. Oczywiscie wczuwanie sie w uczucia innej osoby odegrato pewng role w
$mierci Y. Tym niemniej, osoba mniej «nieSmiata» powiedziataby; «Przykro mi, to cie moze zrani, Y, ale chce sie nadal
spotykac z wami obiema i tak zrobie»".

Skazany morderca ma przed sobg dtugi wyrok i mndstwo czasu na zastanawianie sie, jak inaczej to wszystko
mogto sie skonczy¢. Gdyby tylko mogt powiedziec, co czuje, a nie dziatat pod wptywem impulsu, niszczac osobe, ktorej
nie byt w stanie przekonac.

Przypadki niespodziewanych morderstw nie sq odosobnione - pojawiajq sie catkiem czesto:

W Kalifornii, Edmund Kemper III, niezwykle wysoki pietnastolatek, uwazany przez swoich kolegdéw za dobrze
wychowanego, lecz nie Smiatego samotnika, zabit swojg babke dwoma strzatami w gtowe ,zeby zobaczy¢, jak to
bedzie". Gdy dziadek Kempera wrocit ze sklepu, zamordowat go w podobny sposdb. W Phoenix, jedenastoletni
chtopiec, uwazany za bardzo grzecznego i o tagodnym gtosie, trzydziesci cztery razy pchnat nozem swojego brata.



Osiemnastoletni chtopak, ktory napadt i udusit siedmioletnig dziewczynke w Nowym Jorku, okreslony zostat jako nie
ujawniajacy uczu¢ mtody cztowiek, ktdry miat zamiar zosta¢ duchownym. Piec dni po obronie dyplomu,
dwudziestodwuletni chtopak (,tagodny, wyrozumiaty, zyczliwy") w trakcie napadu na bank zabit trzy nie uzbrojone
ofiary.

Niedaleko miejsca, gdzie ucze, w rozlegtej 150-akrowej posiadtosci, wzrdst mtody cztowiek nazwiskiem
Frederick Newhall Woods. Przyjaciel rodziny opisuje jego rodzicow jako ,jednych z najwytworniejszych ludzi, jakich
znam. Po prostu nie prowadzili publicznego zycia i dzieciak jeszcze bardziej zamknat sie w sobie". Koledzy szkolni
mowig o Fredzie, ze jest ,spokojny", ,bardzo ostrozny", ,nie$miaty" i ,wycofany". Sasiad powiedziat reporterom:
~Zawsze byt sam". Frederick Woods wraz z dwoma innymi osobami zostat oskarzony o dziwaczne porwanie
dwadziesciorga szesciorga dzieci z Chowchilla w Kalifornii oraz kierowcy autobusu, ktérym jechaty. Zostali oni zakopani
w podziemnej komorze i uratowani kilka dni pozniej.

Niespodziewany morderca przeraza nas wszystkich, gdyz jest nieprzewidywalny, a jego atak, gdy juz nastapi,
peten jest brutalnej furii. O ludziach uzywajacych przemocy sktonni jestesSmy myslec, ze sg impulsywni, stabo
kontrolujg swoje emocje i zawsze pakujg sie w jakies ktopoty. Rozumiemy takg osobe, cho¢ przeraza nas jej
gwattowny czyn. Wyobrazmy sobie jednak, ze wchodzimy do baru, siadamy na wolnym stotku, a kto$ do nas
podchodzi i méwi: , To moje migjsce". I zanim sie poruszymy lub powiemy ,Przepraszam, nie wiedziatem", zaczyna
oktada¢ nas piesciami po twarzy. Jak rozumiemy takg ,transakcje" miedzy ludzmi? Podobne zdarzenie rzeczywiscie
miato miejsce w barze w centrum San Francisco, z tg rdznica, ze ,winowajca" zostat pchniety nozem, co spowodowato
jego $mierc.

Zdarzenie to jest pouczajace, gdyz podkresla pozornie bezsensowng przemoc, jaka zdaje sie wystepowac w
naszym spoteczenstwie. Praktycznie w ksiedze aresztowan kazdego miejskiego departamentu policji znajduje sie
zdumiewajaca liczba tego rodzaju przestepstw bez motywéw, lub z tak btahymi motywami jak ,Zajat na parkingu
miejsce, na ktére czekatem".

Zazwyczaj niespodziewany morderca, masowy morderca, jest mtodym mezczyzna, ktdry zanim wpadt w
szalenstwo przemocy, byt nie rzucajacym sie w oczy, spokojnym, postusznym obywatelem. Cierpi on nie tyle na brak
kontroli emocjonalnej, ile na jej nadmiar. Poniewaz nadmiernie kontroluje wyrazanie wszystkich silnych uczué, takze
ztosci, nie ma dla nich zadnego dostepnego ujscia. Wszystko jest zamkniete wewnatrz - mitos¢, nienawisc¢, strach,
smutek i uzasadniony gniew. Skoro taka nadmiernie kontrolujaca sie osoba nie daje innym poznac, co czuje, nie moze
zmieni¢ niekorzystnej dla niej sytuacji, ani wptynac¢ na innych ludzi. Znajduje sie w putapce ich oczekiwan, osSmieszona
przez ich lekcewazenie, ponizona przez ich obojetnos$¢ na jej potrzeby i prawa. Ten gniew tli sie, az pewnego dnia
znajduje ujscie w postaci niekontrolowanego szatu, moze w wyniku niewielkiego rozdraznienia lub najtagodniejszej z
frustracji.

Przypomina mi sie pewien Portorykanczyk w $rednim wieku, ktérego poznatem w szpitalu, gdzie znalaztem sie
po wypadku samochodowym. Poniewaz Zle znat angielski, trudno byto mu powiedzie¢ personelowi szpitala, gdzie go
boli, czego by sobie zyczyt, czy odpowiedzie¢ na ich pytania. Po prostu lezat tam jeczac najciszej jak umiat. Pewnej
nocy obudzit mnie odgtos wrzeszczacych pielegniarek i szkta rozbijanego o posadzke i $ciany. Pan Sanchez wybuchnat.
Miat juz ,powyzej uszu". Kiedy o trzeciej nad ranem przyszia pielegniarka i obudzita go, zeby zmierzy¢ mu
temperature, kropla przelata dzban.

Stat na t6zku na szeroko rozstawionych nogach, peten buntu, i ciskat po catym oddziale tace petng
termometréw do odbytniczych i butelek z lekarstwami, krzyczac: ,Nigdy wiecej w dupe. Nigdy wiecej w dupe". Nie
wiem, czy po obserwacji na oddziale psychiatrycznym zatrzymano go tam na diuzej, ale wiem, ze Pan Sanchez méwit
w imieniu moim i innych pacjentdw, zbyt stabych i ulegtych, by sprzeciwic¢ sie przedmiotowemu traktowaniu.

Badacz, Ed Megargee zapytat grupe skazanych mordercéw o to, jak w swoim Zyciu radzili sobie z agresjq. Dat
im réwniez pakiet testéw osobowosci, zeby sprawdzi¢, czy sa miedzy nimi jakie$ réznice. ” Okazato sie, ze w
poréwnaniu z populacjg zwyktych ludzi kontrolujg oni wyrazanie agresywnych uczu¢ albo w zbyt matym, albo w zbyt
duzym stopniu. Typ impulsywny miat za sobg dtugq historie bdjek i oskarzen o naruszenie nietykalnosci osobistej.
Natomiast w przypadku mordercéw nadmiernie zahamowanych, przestepstwo byto pierwsza okazjg, kiedy ujawnili
swoje osobiste uczucia. Pomimo prowokacji, jakich doswiadczali w swoim zyciu, nigdy lub rzadko byli w stanie, cho¢by
werbalnie, wyrazi¢ swoje wrogie uczucia.

Badanie to pokazato tez, ze morderstwa popetniane przez mezczyzn nadmiernie sie kontrolujacych, w
przeciwienstwie do tych popetnianych przez mordercéw impulsywnych, byty niewspotmierne do sytuacji, w jakich
nastepowaty. Test osobowosci (MMPI) ujawnit, ze osoby nieSmiate kontrolujg sie nadmiernie w wiekszym stopniu niz
osoby nie-nie$miate. Mel Lee, cztonek naszego zespotu badawczego, wtasnie odkryt, ze mordercy, dla ktorych byto to
pierwsze w zyciu przestepstwo, sg nieSmiali cze$ciej niz przestepcy z kartotekg wielokrotnych napadéw. W prébie
wiezniow, gdzie kazdy z tych typdw byt reprezentowany przez dwadziescia osdb, 70% wspomnianych mordercow
uwazato sie za nieSmiatych. Wsrdd przestepcow czesto reagujacych agresywnie tylko jedna trzecia byta niesmiata.

Patologiczny wptyw nieSmiatosci jest mniej oczywisty w przypadku kobiet. Spoteczenstwo ani nie aprobuje, ani
nie dostarcza im sposobnosci dla ujScia emocji w postaci bezosobowego seksu, a lokalne bary nie czekajq na klientow-
kobiety. Odosobnione zycie w domu, odsuniecie od codziennej odpowiedzialnosci $wiata biznesu sprawia, ze
niezdolnos¢ nieSmiatej kobiety do normalnego funkcjonowania jest mniej zauwazalna niz w przypadku jej meskiego
odpowiednika.



NieSmiata kobieta moze pisa¢ swdj pamietnik szalonej, samotnej, sfrustrowanej gospodyni domowej, a i tak
nikt nigdy go nie przeczyta. Moze by¢ alkoholiczkg przez dtugie lata, zanim ktokolwiek sie o tym dowie, jesli tylko udaje
jej sie wyprawic dzieci do szkoty i podac¢ obiad.

Ale patologia jest obecna, nawet jesli nie pod$wietla jej zaden neon. Samotnosc i izolacja nieSmiatej kobiety
najczesciej przybierajq postac depresji psychicznej, ktdra prowadzi do tykania pigutek, naduzywania alkoholu, pobytu w
szpitalu psychiatrycznym i bezradnosci, czesto konczacej sie probg samobdjcza. (Kobiety czesciej niz mezczyzni probuja
sie zabi¢, ale mezczyzni sg w tym lepsi - stosujq bardziej Smiercionos$ng bron. )

Mezczyzni, ktérym nie wiedzie sie lub nie radza sobie w spoteczenstwie i zatamujg sie w taki czy inny sposdb,
czesto znajdujq sie pod troskliwg opiekg swoich zon. Gdy Zony nie mogg tego dtuzej znie$¢, sq zostawieni sami sobie.
Najnowsze badania pokazuja, ze mezczyzni czesciej porzucajg swoje zony alkoholiczki niz zony porzucajg swoich
mezoéw alkoholikdw.

Tak wiec nieSmiatg kobiete, nie posiadajacg ujs¢ emocjonalnych dostepnych nieSmiatym mezczyznom i w
wiekszym stopniu skazang na samotno$¢, szalenstwo moze ogarniac wolniej. Moze bi¢ swoje bezbronne dzieci,
poszukiwac zastepczej stymulacji spotecznej w ulubionych teleturniejach i programach telewizyjnych lub przezywac
intymno$c i zaspokojenie erotyczne jedynie w nierealnym Swiecie swoich fantazji.

Osoba skrajnie niesSmiata, stajac sie anonimowa, rezygnuje ze swojej indywidualnosci i staje sie jedynie
przedmiotem na scenie spotecznej. Zgubienie sie w ttumie jest jednym ze sposobow obrony przed mozliwoscig bycia
rozpoznanym w zagrazajacym otoczeniu - tak jak dzieci starajg sie udawaé, ze ich nie ma w momencie, gdy nauczyciel
zada pytanie, na ktore nie umieja odpowiedzie¢. 8 Skoro jednak osoby nieémiate staja sie przedmiotami, to byé moze
jedynym sposobem, w jaki mogg zmusic innych do tego, by traktowali je powaznie, sg akty przemocy i destrukgcji. ,Jesli
nie chcesz sie ze mng bawic, to rozwale twoj zamek z piasku, a wtedy bedziesz musiat uzna¢ moje istnienie i mojq
wiadze".

Doprowadzeni pod $ciane przez dehumanizujace sity, nieSmiali majgq dwa wyjscia: albo wtopic sie w Sciane i
przestac sie od niej odrézniac, albo pokazac site swojej indywidualnosci i Sciane rozwali¢. Liczne czynniki spoteczne,
psychologiczne i ekonomiczne, sprawiajace, ze wszyscy tracimy poczucie wtasnej wartosci jako osoby, czynig kazdego
Z nas potencjalnym morderca.

Trzeba w tym miejscu podkresli¢, ze powinniSmy zachecaé nasze dzieci do wyrazania swoich uczuc -
pozytywnych i negatywnych - w momencie, gdy ich doswiadczajg. Powinnismy nie tylko im na to pozwala¢, ale wrecz
wspierac je w wysitkach przekazania nam silnie odczuwanych emocji, nawet jesli te emocje z poczatku niepokojg
innych. Bez takiego porozumienia zadna zmiana nie jest mozliwa i osoba nieSmiafa jest osaczona w sytuacji nie do
zniesienia. Efektem moze by¢ czasem gwattowna wéciekto$¢ zwrdcona przeciw innym — niewinnym ofiarom represiji,
jakie dotykajgq samg osobe nieSmiatg. Matka, ktéra bije i obraza swoje dziecko moze sie okaza¢ samotng, nieSmiatg
jednostka pozbawiong przyjaciot i spotecznie akceptowanych sposobdw wyrazania swojej agresji. A potem dziecko
wcigz pfacze lub zbyt czesto moczy pieluszki - i czara sie przelewa.

Musimy mimo wszystko zdawac sobie sprawe, ze nieoczekiwane akty przemocy nalezg do rzadkosci. Co w
takim razie z nadmiernie kontrolujaca sie nieSmiatg osobg, ktora nigdy nie zwraca swej agresji na zewnatrz? Jest tylko
jeden alternatywny kierunek. Gdy agresja zwraca sie do wewnatrz, wywotuje uczucia nieprzystosowania, braku wtasnej
wartosci, pogardy dla samego siebie i depresiji. A z kolei ta rozpacz i poczucie bezsilnosci sg wstepem do ostatecznego
unicestwienia ,ja" - do samobdjstwa.

NieSmiatos¢, ulegtosc i kontrola spoteczna

GdybysSmy przeprowadzili wywiady z osobami, ktore zetknety sie z nieoczekiwanym morderca lub morderczynig
na dzien przedtem, nim on czy ona stracili nad sobg kontrole, to co - wedtug was - by nam one powiedziaty? Sadze, ze
ustyszelibysmy, jacy byli dobrzy, jakg przyjemnoscig byto ich uczyé, mieszka¢ z nimi lub razem pracowa¢. Jako grupa,
otrzymaliby najwyzsze oceny za ,bycie dobrym obywatelem", ,dyscypline" i ,wykonywanie polecen". Ci nieSmiali mtodzi
ludzie prawdopodobnie nigdy nie narobili ktopotéw, ani bataganu. W klasie nigdy nie byli niesforni i nie nalezeli do
dzieci nadmiernie ruchliwych. Znali swoje miejsce i trzymali sie go. Robili to, czego od nich oczekiwano, stosujac sie do
wszystkich zasad i przepisow.

Wiasnie na takiej ulegtosci opiera sie kazdy ucisk spoteczny i polityczny. Posrednicy w socjalizacji (rodzice,
nauczyciele i krewni) w duzej mierze nieSwiadomie uczestniczg w przygotowaniu nastepnego pokolenia do
podporzadkowania sie istniejgcym strukturom wtadzy. Petnig oni role podwdjnych agentéw, méwiac o ,wolnosci" i ,roz-
woju", a w rzeczywistosci wzbudzajac lek przed ,zbyt duzg wolnoscig", ,,zbytnim wyrdznianiem sie", ,nie korzystaniem
z okazji" i niebezpieczenstwami ,ztego zachowania".

Tysigce nieSmiatych, ktdrych badatem modwig, Ze czujq sie nieSmiali w obliczu autorytetdw, z racji ich wiedzy i
roli w spoteczenstwie. Jesli efekt ten zinterpretujemy nieco inaczej, okaze sie, ze nauczyli sie oni bac autorytetow. Nie
szanowac, czy podziwiac, ale bac sie. Niesmiali nie kwestionujg autorytetu, ktorego sie boja. Z pewnoscig nie robig
tego otwarcie i publicznie. Sa tacy, jak nieSmiata mtoda Carol Burnett, ktéra powiedziata nam: ,,W szkole bytam bardzo
spokojna i bytam dobrg uczennica - robitam, co kazat nauczyciel, szanowatam autorytet". Ich cichy protest przeciw
niesprawiedliwosci, jesli jg dostrzegaja, dzieki manipulacji interpretowany jest jako nieme poparcie ,milczacej wiek-
Szosci".

Z nieSmiatych dzieci, ktére widziano, ale ktorych nie styszano, stali sie nieSmiatymi dorostymi, ktorych ani nie
widac¢, ani nie stychaé, zeby kiedykolwiek sprawiali ktopoty istniejacej wtadzy. Wiekszos$¢ rodzicow nie martwi sie tym,
Ze ma nieSmiate dziecko. Mysle, ze wolq takie niz dziecko otwarte i niezalezne. Zaczynajg sie martwic tylko wtedy, gdy



dziecko jest ,zbyt nieSmiate". I tak ,Nagroda dla Dobrego Obywatela" trafia do Pana NieSmiatego. Przyktadem takiego
treningu duzych czesci spoteczenstwa w akceptowaniu dominacji innych sg praktyki kastowe i klasowe w wielu krajach.
Zgodnie z btyskotliwg tezq Ericha Fromma (Ucieczka od wolnosci}, rzady totalitarne, np. Hitlera, rozkwitajg wtedy, gdy
ludzie sg nakfaniani do tego, by sprzeda¢ wolno$¢ w zamian za bezpieczefistwo. ° Gdy z wolnoéci robi sie co$, czego
nalezy sie obawiac¢, wtedy oddanie tej wolnosci wodzowi w zamian za bezpieczenstwo wydaje sie by¢ dobrym
interesem. Wtadze dyktatora mozna zmierzy¢ liczbg ludzi, ktdrzy uciekajq od wolnosci w imie tej iluzji bezpieczenstwa.
NieSmiatos¢ czuje wstret do wolnosci, z jej brakiem struktury, indywidualng odpowiedzialnoscia, wymaganiem dziatania
i inicjowania, a nie tylko reagowania i czekania. Osobie nieSmiatej lepiej wychodzi popieranie wodza niz bycie wodzem
lub opozydja.

Wszystkie systemy kontroli spotecznej opartej na ucisku dochodza do wiadzy poprzez wyalienowanie ludzi z
naturalnej sity spotecznosci réwnych obywateli. Ich zwolennicy uczg sie nie ufa¢ sobie nawzajem i $lubujg lojalnos¢
ideologiom, a nie ludziom. Ta taktyka ,,odizolowac i zdoby¢" byta skutecznie stosowana przez chinskich komunistow
wobec amerykanskich jencow wojennych w wiezieniach Korei Pétnocnej podczas prob prania mozgu. Nawet w
zainscenizowanym wiezieniu, ktdre stworzyliSmy w Stanford, odpowiedzig na bunt wiezniéw byla strategia polegajaca
na rozbiciu ich solidarnosci poprzez przyznawanie specjalnych przywilejow niektérym i odmawianie podstawowych
praw pozostatym. Klasy uprzywilejowane popierajq kazdy system, ktdry gwarantuje ich przywileje.

Inng droga zdobywania dominacji przez instytucje spoteczne i polityczne jest popieranie przetrwania za kazdg
cene, mentalnosci z gatunku ,ja na pierwszym miejscu". Zmuszajac nas do koncentracji na naszych wiasnych
problemach, zwigzanych z codziennym zyciem, porzadek spoteczny nie zostawia nam energii na troszczenie sie o0 na-
szych bliznich. Tylko przez przyjecie odpowiedzialnosci za dobrobyt i szczescie innej osoby mozemy sami poczuc sie
bezpieczniej.

Dzieki klinice nieSmiatosci stato sie dla mnie jasne, ze niesSmiali mezczyzni i kobiety zrzekli sie
odpowiedzialnosci za podejmowanie ryzyka wolnosci, za podtrzymywanie przeptywu sit zyciowych. Ztapani
w sie¢ egocentrycznych trosk, przestajg dostrajac sie do tego, co méwig i czujg inni ludzie. Rzadko dostrzegaijg tzy i
rany innych, poniewaz ich wiasne psychologiczne przetrwanie jest obsesja pozerajacq catqa ich energie. Gdy cztowiek
chce sie ukry¢ za bezpieczng zastong biernej anonimowosci, poswieca nie tylko wolnos¢, ale takze pasje zycia. W takich
warunkach tatwiej osiggnac $lepe postuszenstwo wobec autorytetu, a fanatyczne masowe ruchy znajdujg gotowych i
wiernych zwolennikow.

Wszyscy chcemy wieéé bogatsze, petniejsze zycie. Zeby jednak to osiagnaé, musimy by¢ gotowi zaryzykowaé
zycie w wolnosci, chcie¢ wyrwac sie z naszych wiezien, zagra¢ o nowe przyjaznie, sprobowac zaangazowac sie w
romans. Nie zawsze jest to tatwe. Ale sg sposoby, za pomocg ktérych kazdy z nas moze zbudowac swojg pewnosé
siebie, istniejg umiejetnosci spoteczne, ktdérych mozemy sie nauczy¢, sg konkretne rzeczy, ktére mozemy zrobic, zeby
pomac nieSmiatym w naszym otoczeniu. O tym opowiada Czes¢ II.

CzESC II Jak sobie radzi¢ z nie$miatoscia?

Po pieciu latach badan nad nieSmiatoscig i prowadzenia seminariow z psychologii nieSmiatosci zaczatem
poszukiwac sposobdw jej przezwyciezenia. Nie wystarczato juz opisanie, czym jest nieSmiatos¢ - nadszedt czas, by
zacza¢ zmienia¢ wptyw, jaki wywiera ona na ludzi. Ponaglaty mnie setki listow i telefondw od beznadziejnie nieSmiatych
0s0b proszacych o pomoc.

Zmieni¢ swoje zycie

Zatozytem klinike nieSmiatosci w Stanford, zeby wyprébowac rézne podejscia do leczenia tej przypadtosci. Z
naszych badan wiedziatem, ze nieSmiatos¢ jest problemem ztozonym, ktérego przezwyciezenie wymagac bedzie
roznorodnych technik. W tej czesci ksigzki przedstawiam te taktyki, strategie i cwiczenia, ktore okazaly sie
najskuteczniejsze w przypadku naszych nieSmiatych klientow.

Rady i ¢wiczenia, ktdre znajdujg sie ponizej majq jednak jakas wartosc¢ tylko wtedy, gdy zdecydujecie sie
zmienic swoje zycie. Jesli bycie nieSmiatym was meczy, jesli nie macie juz dtuzej ochoty zywic sie spotecznymi
resztkami lub jesli nie chcecie czu¢ sie nieszczesliwi widzac, ze osoba, na ktdrej wam zalezy jest zbyt niesSmiata, by
cieszyc¢ sie z okazji, jakie zycie jej stwarza - nadszedt czas, zeby to wszystko zmienié. Potrzebne sg cztery gtdwne typy
Zmian - zmiany w:

v’ sposobie myslenia o sobie i swojej nieSmiatosci;

v' sposobie, w jaki sie zachowujecie;

v’ istotnych aspektach zachowania i sposobu myslenia innych ludzi;
v pewnych wartosciach spotecznych, ktore sprzyjajq nieSmiatosci.

Nie jest to tatwe, ale tak jak w budowaniu egipskich piramid, mozna to osiggna¢ przesuwajac tylko jeden blok
naraz. Nie istnieje zadna btyskawiczna, prosta, magiczna kuracja, nie ma gwarancji pewnego sukcesu spotecznego po
jednorazowym zastosowaniu stodko pachngcego wezowego olejku dr. Zimbardo. Istnieje jednak potezna sita, ktdrg juz
posiadacie, ale prawdopodobnie nie uzywacie jej tak czesto i skutecznie, jak moglibyscie i powinniscie - sita waszego
umystu.

Zeby spowodowa¢ zmiane u siebie lub u innych, nalezy najpierw uwierzyé, ze zmiana jest mozliwa. Nastepnie
trzeba naprawde chcie¢ odejs¢ od dotychczasowego sposobu zachowania i zmieni¢ go na bardziej pozadany. Wreszcie,



¢wiczac taktyke zmiany, ktdra moze doprowadzi¢ do sukcesu w przysziosci, trzeba by¢ gotowym poswieci¢ czas i
energie, oraz zaryzykowac, ze na poczatku poniesie sie kilka porazek

Mit nie reformowalnosci

Pierwszg bariere do pokonania stanowi mit o tym, ze osobowosci nie da sie zmieni¢. Cornelis Bakker,
psychiatra, ktéry sadzi, ze ten mit musi zosta¢ obalony, przypomina nam, ze: ,Cywilizacja zachodnia od samych swoich
poczatkdéw zdominowana jest przez powszechng wizje natury ludzkiej, ktdra zawiera tez hipoteze stwierdzajaca, ze
cztowiek ma swojq istote, dusze, osobowos¢, czy charakter, ktdry stoi za jego dziataniami i motywuje je".

Psychiatria, religia i inne instytucje spoteczne propagujq systemy wiary, ktore kazg nam sadzi¢, ze posiadamy
taka istote i jest ona z definicji statyczna, nie zmienialna. Ta wewnetrzna sita odpowiada rzekomo za to, kim jesteSmy i
co robimy. W mysl takiego pogladu kazda zmiana jest powierzchowna i tymczasowa. O pacjentach psychiatrycznych,
ktorych stan sie poprawia mowi sie, ze odbywajg ,wycieczke w zdrowie". Gdy pacjenci ci nie odczuwajg juz
dolegliwosci, ktére byty powodem rozpoczecia leczenia, nie moéwi sie, ze sg ,wyleczeni", ale ze ,choroba jest w fazie
remisji" (moze ukrywa sie pod maskg zdrowia psychicznego?).

Istnieje sporo dowoddw (takze duza cze$¢ moich wtasnych badan) na poparcie tezy odwrotnej, mowiacej, ze
osobowo$¢ i zachowania cztowieka mogg sie zmienia¢, gdy zmienia sie sytuacja. Natura ludzka jest zadziwiajaco
gietka, szybko adaptuje sie do wymagan kazdego $rodowiska, w jakim sie znajdzie. Zdolno$¢ przystosowania do
zZmieniajacego sie srodowiska jest w gruncie rzeczy kluczem do przetrwania - ludzie i zwierzeta, ktorym sie to nie
udaje, szybko wymierajg. Tak wiec, aby zmienia¢ zachowanie, musimy przyjrze¢ sie czynnikom, ktdre w obecnej
sytuacji podtrzymujg zachowanie niepozadane, a takze zastanowic sie nad tym, jaka zmiana sytuacji wywota i
podtrzyma zachowania pozadane.

Poniewaz wielu z nas wierzy w mit ,nie zmienialnej istoty", ,prawdziwego ja", podchodzimy do zmiany
terapeutycznej z cynicznym pesymizmem: ,Moze to jest dobre dla nich, ale mnie to nie zmieni". Lub tez, w miare
uptywu czasu, znajdujemy w naszym nieszczesciu i uposledzeniu co$ pozytywnego. Z tych ,drugorzednych zyskow" z
nieszczescia ptyng czesto bezposrednie korzysci, z ktdrych nie chcemy rezygnowac na rzecz leczenia. Na przyktad,
jeden z moich studentéw strasznie sie jakat i nieSwiadomie uzywat tej wady, zeby sprawdzac oddanie swoich
przyjaciot. Jesli kto$ lubit go pomimo okropnych przezy¢, na jakie jakata go narazat, byt ,prawdziwym" przyjacielem.
Ponadto miat wbudowane usprawiedliwienie niepowodzen na randkach, z ktdrego nie chciat zrezygnowac, chociaz
chciat sie pozby¢ jakania. U niektorych niesSmiatych, z ktdrymi pracowatem, pragnienie pozbycia sie nieSmiatosci jest
zakidcone przez swiadomo$é, ze bedg wtedy musieli podejmowac ryzyko inicjowania dziatan. NieSmiato$¢ moze tez by¢
wygodnym parasolem chronigcym przed jeszcze gorszymi uczuciami - przed byciem osobg niechciang, niekochang,
nieciekawg, nieinteligentng i w ogdle nie-osoba.

Da¢ nurka

Mozna sie zmieni¢ bardzo znacznie, jesli tylko uwierzy sie, ze jest to mozliwe i poswieci sie ,,bezprawne"
korzysci z nieSmiatosci. Pamietajcie - tylko mniejszos¢ ludzi, ktorzy obecnie sg nieSmiali, zawsze taka byta. Znacznie
wiecej 0sob - w naszym badaniu 40% - skutecznie zwalczyto swojq niesmiatos¢. Nawet najciezsze przypadki
nieSmiatosci udawato sie zmieni¢ i mozna je zmieni¢. Wymaga to jednak pracy, ciezkiej pracy.

Sity inercji trzymajg nas tam, gdzie jesteSmy, nie pozwalajg nam posungc¢ sie dalej i zrealizowac naszych
mozliwosci. Zeby wygra¢ z tak silnym przeciwnikiem, musimy sie naprawde zaangazowa¢. Codzienne
dziesieciominutowe ¢wiczenia w zaciszu domowym nic tu nie pomoga.

Jesli nie chcesz juz by¢ nieSmiaty, musisz zdecydowac, jaki chcesz by¢ i zainwestowaé mndstwo czasu i energii
w realizacje tego celu. Wiele czynnosci proponowanych w tej ksigzce moze ci w tym pomdc. Pomoga ci one:
lepiej zrozumiec siebie;
lepiej zrozumie¢ swojg nieSmiatosc;
zbudowac poczucie wiasnej wartosci;
rozwing¢ konkretne i skuteczne umiejetnosci spoteczne;
nauczyc sie, jak zmieni¢ nasze wywotujgce nieSmiatos¢ spoteczenstwo.

Przeczytaj raz kazde ¢wiczenie, zeby zobaczy¢, czego sie od ciebie oczekuje i zdecydowac, czy potrzebujesz
jakich$ specjalnych materiatow lub szczegdlnego otoczenia. Niektdre proste ¢wiczenia mozna wykonac od razu,
pozostate wymagajg wiecej czasu i udziatu innych osdb. W niektorych ¢wiczeniach poprosimy cie o wykonanie
pewnego zadania, zanim przeczytasz reszte ¢wiczenia.

Nie wszystkie rady, zalecenia i ¢wiczenia zamieszczone w nastepnych szesciu rozdziatach bedg odpowiadaty
twoim potrzebom. Rdb to, co do nich pasuje. Podziel sie z innymi tym, co moze im bardziej odpowiadac. tatwo jest
odrzuci¢ niektore lub wszystkie te ¢wiczenia jako naiwne lub ponizej twojego poziomu, albo przeczytac je biernie, nie
wykonujac ich. Ale jest tez oczywiscie fatwiej pozosta¢ niesSmiatym niz sie zmienic, i uczyni¢ z tych ¢wiczen trening
nieskutecznosci, a nie integralng cze$¢ twojego osobistego programu zmiany siebie.

Interesuje mnie jedynie pomaganie ludziom nieSmiatym w usuwaniu barier, jakie dzielg ich od wiekszej
wolnosci, od petniejszego udziatu w zyciu i od osobistego poczucia wartosci i kompetencji. Nie sg to prezenty, ktore
mozecie otrzymac od kazdego. Trzeba ich szukac, pracowac na nie, a kiedy sie je osiagnie, trzymac sie ich. Zalezy to
catkowicie od was samych, ale mam nadzieje, ze zdecydujecie sie z catych sit sprobowac.
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7 Zrozumiec siebie

Po tylu latach zycia ze sobg wydawatoby sie, ze powinniSmy zna¢ samych siebie zupetnie niezle. To
zdumiewajace, ale niewielu z nas naprawde zna siebie. Nie poswiecamy czasu na to, by dowiedzie¢ siejacy jesteSmy.
Czesto nie udaje nam sie systematycznie analizowa¢ swoich wartosci, tego co lubimy i czego nie lubimy, podstaw
naszych pogladdéw, czy stylu zycia, jakie wiedziemy. Po prostu z mozotem robimy dzisiaj mniej wiecej to, co robilisSmy
wczoraj i spodziewamy sie, ze bedziemy robic to samo jutro i juz zawsze.

Jakie wrazenie wywierasz na innych? Czy kontrolujesz to wrazenie - to znaczy, czy inni widza cie tak, jak ty
chcesz, zeby cie widzieli? Czy masz sktonno$¢ do poczuwania sie do odpowiedzialnosci za porazki w swoim zyciu? A
gdy zdarza ci sie co$ dobrego, czy dzieje sie to bardziej za sprawg losu, szczescia, czy twojego wiasnego wysitku? Czy
istnieje co$, za co mogtbys poswigcic swoje zycie? To tylko niektore z pytan, jakie powinienes zacza¢ sobie zadawac
rozpoczynajac proces odkrywania siebie. Cwiczenia zawarte w tym rozdziale dadzg ci okazje do uczciwego spojrzenia
na swoje zycie. Zaplanowane zostaty tak, by sktoni¢ cie do doktadniejszej i trafniejszej kontroli wiasnych mysli i uczuc.
Poprosimy cie o przypomnienie sobie swojego dziecinstwa i wptywu, jaki 'wywarli na ciebie twoi rodzice i inni ludzie.
Zdecydujesz co w twoim zyciu jest wazne, a co nie. Odkryjesz przestania i przykazania, wedtug ktdrych zyjesz. Podamy
ci tez sposoby okreslenia tego, skad przychodzisz, gdzie jeste$ w tej chwili i dokad zmierzasz.

Celem wszystkich tych ¢wiczen jest samoswiadomosc, pierwszy krok ku pozytywnej zmianie. Wielokrotnie
podkreélalismy, ze rdzeniem nieSmiatosci jest nadmierne przejmowanie sie sobg, przesadna troska o to, ze bedziemy
negatywnie ocenieni. Wiekszos¢ z podanych tu ¢wiczen poczatkowo zwiekszy twojg samoswiadomosé, by¢ moze
staniesz sie nawet bardziej skrepowany, bardziej uczulony na swojg nieSmiatos¢. To tak, jak z naukg prowadzenia
samochodu, jazdy na nartach wodnych, czy gry na instrumencie. Z poczatku jest sie bolesnie Swiadomym swojej
niekompetencji, braku koordynacji, niemoznosci zmuszenia ciata, zeby robito to, co mdézg mu kaze - ,teraz prosze
zaparkowac réwnolegle", ,teraz utrzymaj sig na wodzie", ,teraz prosze co$ zagrac". Jestes niezdarny, bezwtadny i
ciezki, ston ci nadepnat na ucho. Swiadom jestes$ tego, jak bardzo jeste$ nieudolny, $wiadom wszystkim swoich btedéw
i przepasci pomiedzy tym, co robisz i idealnym wykonaniem, ktérego obraz masz w umysle. W miare ¢wiczen,
nieskoordynowane, gwattowne ruchy tgqczg sie w dziatania sprawne i nie wymagajace wysitku.

Taki tez bedzie twdj skupiony wysitek zmierzajacy do przezwyciezenia nieSmiatosci. Musisz by¢ cierpliwy i
przygotowany na niepowodzenia, porazki, leki i wiele innych efektdéw tego, ze znajdziesz sie w petnym Swietle
reflektorow. Na podstawie niepowodzen mozemy sie jednak wiele nauczy¢, jesli zaakceptujemy je jako nieuniknione,
ale tymczasowe konsekwencje testowania czego$ nowego.

Te ¢wiczenia w samoswiadomosci sporo od nas wymagaja, ale mogaq tez sprawi¢ duzo przyjemnosci. Ich celem
jest po prostu nawigzanie kontaktu ze swoim wewnetrznym ,ja" i tym samym zwiekszenie $wiadomosci ,ja"
publicznego, ktdre prezentujemy na zewnatrz. Naszym ostatecznym celem jest doprowadzenie do stanu, w ktorym
bedziesz bardziej akceptowat swoj wewnetrzny wizerunek, a zarazem inni bedg w wiekszym stopniu akceptowac twaj
wizerunek publiczny.

%k X %

Narysuj siebie

To ¢wiczenie pomoze ci odkry¢, jak sam siebie postrzegasz. Wez duzg kartke papieru, wybierz kolorowg kredke i
narysuj obrazek przedstawiajacy cie w dowolny sposdb. Moze to by¢ rysunek symboliczny lub dostowny, w ubraniu lub
nago, rysunek twarzy lub catej postaci. Nazwij swdj rysunek.

(Skoncz rysunek zanim przeczytasz reszte ¢wiczenia. )

Czy wypetniasz catg przestrzen, czy tylko jej cze$¢?

Czy kontur postaci jest ostry, rozmyty, porwany?

Czy jakichs$ czesci ciata brakuje? Ktorych? Czy jakies$ sq nieproporcjonalne w stosunku do reszty? Ukryte?

Czy jeste$ w ubraniu, czy nago? Przygotowany na to, ze kto$ cie zobaczy? Dotknie?

Jakie kolory dominujg? Czy ujawniasz jakies emocje? Jakie? Czy odczuwasz co$, czego nie ujawniasz? Czy jestes
aktywny, czy bierny?

Czy jestes$ postacig wyizolowana, czy tez istniejesz w jakims$ kontekscie?
%k X %

Spoéjrz w lustro

To inne dobre ¢wiczenie w postrzeganiu samego siebie. Spojrz na siebie w lustrze. Spedz na tym dziesiec
minut. Doktadnie przyjrzyj sie kazdej czesci swego ciata. Przestudiuj jg. Co widzisz?

Jaka jest twoja najlepsza cecha? Jak opisatby$ siebie nieznajomemu, ktérego masz spotkac na lotnisku lub stacji
kolejowej?

Wyobraz sobie, ze spotykasz siebie po raz pierwszy. Jakie bytoby twoje pierwsze wrazenie?

Jak mogtbys wywrze¢ bardziej pozytywne wrazenie?

Jaka jest najgorsza cecha twojego wygladu? Wyobraz sobie, ze jest ona tak obrzydliwa, jak tylko to mozliwe.
Teraz $miej sie z tego wyobrazenia tak, jak Smiejesz sie widzac swoje ciato zdeformowane w krzywym lustrze w
wesotym miasteczku.



Jesli chcesz, spdjrz na siebie bez ubrania. Najpierw przyjrzyj sie sobie doktadnie w lustrze, a potem spéjrz na swoje
ciato bezposrednio.

Z ktdrych czesci ciata jeste$ zadowolony?

Ktérym przydatyby sie pewne poprawki?

Ktdre swoje cechy chciatbys wymieni¢? Co chciatbys$ dosta¢ w za mian?

Film o twoim Zyciu

To ¢wiczenie da ci wglad w twoje dotychczasowe zycie. Potdz sie wygodnie i zamknij oczy. WyobraZ sobie, ze ogladasz
godzinny filmy ze swojego zycia.

Gdzie toczy sie akcja filmu?

Jaki jest gtdwny watek?

Kim sg gtéwni bohaterowie?

Kim sg postacie drugoplanowe?

Kto rezyseruje ten film?

Co robi publiczno$¢ ogladajac film?

Jaki(e) jest(sq) punkt(y) zwrotny(e) w catej historii?
Jak sie to konczy?

Czy mozna z filmu wyciagnac¢ jaki$ moraf?

Co robi publiczno$¢ po zakonczeniu projekcji?

Przylep sobie etykietke
Sporzadz liste dziesieciu stdw, zwrotdw i cech, ktdre najlepiej cie opisuja.
Waznosc¢
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Jestem
Poranguj kazde z tych stwierdzen od cechy najwazniejszej (1), do najmniej waznej (10).
Jak wiele z tych stwierdzen to cechy pozytywne, negatywne i neutralne opisy? Dodaj rangi wszystkich stwierdzen
nalezacych do kazdej 7 tych trzech kategorii:
pozytywne (np. szczesliwy, inteligentny, cztowiek sukcesu)
negatywne (np. w depres;ji, gruby, impotent)
neutralne (np. student, mezczyzna, czterdziestolatek)
Ktdre z tych stwierdzen twoj najlepszy przyjaciel wybratby jako dwa najbardziej dla ciebie charakterystyczne i dwa
najmniej charakterystyczne? Czy twdj wybor byt taki sam? Moze popro$ go/ja, zeby porangowat wszystkie dziesie¢
stwierdzen.

Chron swoje ukryte ,ja"

Dzieki temu ¢wiczeniu odkryjesz swoje unikatowe cechy. Odkryte$ podstepny spisek - szalony naukowiec
zamierza sporzadzi¢ twojego sobowtdra, robota. Twdj ,blizniak" jest w kazdym szczegdle niesamowicie do ciebie
podobny-jest identyczny. Poniewaz twdj sobowtdr jest zty, nie chcesz, zeby ludzie brali go za ciebie.

Co jest w tobie tak unikatowego, Ze nie da sie podrobic?

Po czym poznaliby cie ludzie, ktdrzy znajq cie najlepiej?

Czy jest ktos, z kim dzielisz jakis$ sekret i kto rozpoznatby cie dzieki temu?

Gdy cokolwiek ujawniasz, twoj sobowtdr natychmiast sie tego uczy i doskonale imituje. Jaki osobisty sekret
zachowatby$ na sam koniec, by udowodnic sobie, Ze to jestes prawdziwy ty, a nie imitacja?

Najlepsze i najgorsze

Cate nasze zycie znajduje sie pod wptywem zdarzen i ludzi. To ¢wiczenie pomoze ci odkry¢ te wplywy.
Wymien pie¢ najlepszych rzeczy, ktére zdarzyly sie w twoim zyciu.

(ORI S

bok kazdego z tych zdarzen napisz, co lub kto byt za nie odpowiedzialny.



Wymien pie¢ najgorszych rzeczy, ktore zdarzyty sie w twoim zyciu.

e

5.
Obok kazdego z tych zdarzen napisz, co lub kto byt za nie odpowiedzialny.
Za ile z nich ty byte$ odpowiedzialny?

Twoja metafora czasu

Kazdy z nas wyobraza sobie czas w nieco inny sposob. Klepsydra jest jedng z metafor czasu: przesypujacy sie
piasek to terazniejszosc, ten, ktory jeszcze sie nie przesypat to przysztos¢, a przesztos$c¢ jest na dnie, tam, gdzie piasek
juz lezy. Narysuj ponizej swojg wtasng metafore lub perspektywe czasowg, okreslajac przesztos¢, terazniejszos¢ i
przysztosc.

Dzielac ponizszg 0$ czasu, oznacz wzgledng waznos¢ nastepujacych rzeczy: a) mysli o przesztosci, jak to byto
dawniej, twoje pochodzenie, dziecinstwo, dawne czasy, b) zycie teraz, doSwiadczanie terazniejszosci, angazowanie sie
w procesy i dziatania, c) przyszto$¢, mysli o celach, marzenia, osiagniecia, to co bedzie.

Zaznacz strzatkg miejsce gdzie znajdujesz sie teraz. Jaka czes¢ twojego zycia jest juz za toba? Ile jeszcze przed
toba? Ktory z tych rysunkdw najlepiej ilustruje twdj cykl zyciowy? Dlaczego?

XA

Jak spedzasz czas?

Jak spedzasz czas? Najpierw wez pod uwage czas, ktory spedzasz w kazdej z nastepujacych kategorii:
Praca, ktdrg wykonujesz, bo musisz, a nie dlatego, ze masz ochote (np. :

Praca, ktdrg wykonujesz, bo chcesz (np. :

Obrzedy, rytuaty (np. :

Spotkania z osobami bliskimi (np. :

Nieprzyjemne gry (np. :

Czynnosci przynoszace zadowolenie (np. :

Planowanie przysztosci (np. :

Leniuchowanie, bezczynnosc (np. :

Inne (np.

Teraz podziel kazde z tych kot na czesci odpowiadajace temu, jak dzielisz swoj czas.

ORe

Twaj typowy dzien w zesztym tygodniu Twoj dzien idealny

Narysuj dokfadny plan domu lub mieszkania, w ktérym mieszkate$ zanim skonczyte$ dziesie¢ lat. Wchodzac do kazdego
z pokoi wyobraz sobie meble, obrazy, zapachy i zdarzenia, jakie kojarza ci sie z tym pokojem.

Ktory pokdj byt twoim ulubionym?

Gdzie miate$ swoje tajemne miejsca?

Czy sq jakie$ pokoje, do ktérych nie mozesz wejs¢? Dlaczego?

Plany

Uczyniono cie odpowiedzialnym za piecioletni program zmiany twojego zycia. Opinia publiczna chce znac twoje trzy
gtéwne cele na najblizszy rok.

1.

2.



3.

Co robisz w tej chwili lub zamierzasz zrobic, zeby osiagna¢ kazdy z tych celéw?

1.

2.

3.

Jakie pie¢ celow postawites sobie jesli chodzi o twoje zycie za piec lat, to znaczy, jak chciatbys, zeby twoje zycie wtedy
wygladato?

1.

2.

3.

4,

5.

Zastandéw sie jak dostaniesz sie tam, gdzie masz zamiar by¢, z miejsca, gdzie teraz jestes. Na ile konkretne/mgliste sg
te sposoby dojscia do celu? Co mozesz zrobic, zeby staty sie bardziej konkretne?

Strojenie uczuciowe

Gdy myslisz o bdlu, ktdry cie dotknat, o rozczarowaniach, o zalu, o najgorszych momentach, jakie cie spotkaty,
czy odczuwasz smutek, czy ztos¢? Jezeli smutek, to czy miatby$ ochote sie rozptakac? Czy teraz mozesz sie poptakac?
Jesli odczuwasz ztos¢, czy masz ochote krzycze¢? Mozesz teraz krzyknac?

Gdy myslisz o przyjemnosciach jakie cie spotkaty, o radosciach, sukcesach i dobrych chwilach, czy czujesz sie
szczesliwy? Jezeli tak, to jak to okazujesz? Albo, jesli czujesz sie tego niewart, jak o tym mdwisz?
Wartosci rodzinne

W jakich dziesieciu przykazaniach najlepiej zawartby$ zasady, ideaty i tabu propagowane w twojej rodzinie? Wymien

BORXNOUhWNHT
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Jakie dowcipy i historie byty ciggle powtarzane?

Niektdre napiecia, jakich wszyscy doswiadczamy mogg byc¢ efektem sprzecznych sygnatéw, ktore otrzymywalisSmy jako
dzieci. Czy rozpoznajesz niektdre z poplatanych sygnatow, jakie wysytat do ciebie ojciec? Czy przypominasz sobie te,
ktore wysytata twoja matka?

W wielu rodzinach sg straznicy i wiezniowie, a czasem takze nadzorca. Kto w twojej rodzinie odgrywat te role? Jesli
masz teraz wlasng rodzine, jeste$ w niej straznikiem, czy wiezniem? A moze zmieniasz role?

Twoje zycie w wyobrazni

Gdybys drogg reinkarnacji przybrat postac zwierzecia, jakim zwierzeciem chciatbys$ by¢? Dlaczego wiasnie tym?
Gdyby$ mégt na tydzien zamienic sie z jaka$ osobg miejscami, z kim bys sie zamienit? Dlaczego?

Gdyby dobra wrdzka mogta spetnic trzy twoje zyczenia, jakie by one byly?

1.

2.

3.

Gdybys przez jeden dzien mogt by¢ niewidzialny, jak uzytbys tej zdolnosci?

Gdybys posiadat pozazmystowg zdolnos¢ poznawania mysli i najgtebszych sekretéw innych ludzi, na kim bys sie
skoncentrowat?

Gdybys mogt odby¢ podroz latajacym dywanem w jakiekolwiek miejsce na Ziemi lub w przestrzeni kosmicznej, albo w
inny wymiar, gdzie bys$ poleciat?

Gdybys przez jedng noc mégt kochac sie z dowolng wybrang osoba, kogo bys$ wybrat?

Miesiac do konca zycia

Przypuscmy, ze jestes nieuleczalnie chory i zostat ci miesigc zycia. Masz nieograniczong ilos¢ pieniedzy i wciaz jeszcze
dobrze sie czujesz.



Jak spedzisz ostatni miesiac zycia?

Gdzie pojedziesz?

Co zrobisz?

Kto z tobg bedzie?

Jak spedzisz swdj ostatni dzien?

Jak umrzesz?

Kto bedzie przy twoim tozu $mierci?

Jakie beda twoje ostatnie stowa? Jakie epitafium?

Kto wygtosi przemdwienie nad twoim grobem? Co powie?
Dobra wiadomosc¢! Przyznano ci odroczenie wyroku. Masz przed sobq dziesie¢, dwadzieScia, sze$¢dziesiat lat zycia. Jak
je teraz spedzisz?

Testament na niby

Sporzadz testament na niby. Zapisz w nim ludziom swoje pienigdze i przedmioty osobiste. Zwrd¢ uwage na to, ktore
rzeczy cenisz najbardziej.

Jakie swoje cechy chciatbys$ przenie$¢ na swojg rodzine i przyjaciot? Ktore chciatby$ zabrac ze sobg do grobu?

Jakie osobiste cechy byty w twoim zyciu prezentami od innych ludzi? Komu starasz sie doréwnac?

Napisz do siebie list

W przypadku pewnej nieSmiatej nastolatki poskutkowata metoda polegajaca na napisaniu listu do siebie samej.
Napisata ona:

»Jezeli chodzi o wyrazanie siebie, mam wrazenie, ze zrobitam wielki krok naprzoéd. Czesto mam ochote napisa¢ do
siebie list. Wyraza on moje uczucia i moze brzmiec jak list z marzen lub list nienawisci. Poniewaz pisze te listy do samej
siebie, nie cenzuruje swoich uczu¢. Pewnie niektérym ludziom wyda sie to gtupie, ale jezeli tylko moze mi pomdc w
moim problemie, nie obchodzi mnie to, co myslg ludzie. Czasami mysle, ze posunetam sie zbyt daleko, bo naprawde sie
zmienitam, i to bardzo. Jestem teraz dumna i bardzo wdzieczna".

Napisz teraz do siebie list i réb to zawsze, kiedy tylko czujesz, ze powiniene$ wyrazi¢ jakie$ silne uczucia lub wyjasnic
wieloznaczne reakcje.

Mogtbys tez od czasu do czasu nagrac opis swojego stanu ducha i postucha¢ go pod katem tresci, a takze formy
wypowiedzi. Jakie styszysz sygnaty nadziei, leku, sukcesu, porazki, itp. ? Czy wysytasz do siebie sygnaty poplatane?

8 Zrozumiec swojq niesSmiatosc

Z pierwszej czesci tej ksigzki powiniene$ wiedzie¢ catkiem sporo o nieSmiatosci. A ile wiesz o swojej wtasnej
»~odmianie" nieSmiatosci? Do jakiego stopnia jestes wyczulony na nieSmiatos$¢ osdb, ktdre z tobg zyjg i pracujg? Co
wywotuje w tobie uczucie nieSmiatosci? Jak czesto sie ono pojawia? Jak jest silne? Co czujesz i myslisz, gdy odczuwasz
nieSmiatos¢? Jakie zachowania zdradzajg na zewnatrz to, co przezywasz? W jaki sposéb probowates$ uporac sie tymi
zachowaniami?

W poprzednim rozdziale staraliémy sie skierowac twojg uwage ku temu, jaka jeste$ osoba, jakie sg twoje
korzenie, twoja obecna sytuacja zyciowa i dokad zmierzasz. Teraz chcemy sie skoncentrowac tylko na jednym aspekcie
twojej osoby - na nieSmiatosci. W kolejnych rozdziatach proponujemy strategie i taktyki, ktére pomogg ci
przezwyciezy¢ nieSmiatos¢, radzi¢ sobie z nig i jej zapobiegac. Bedziesz w stanie robic to bardziej skutecznie, jezeli naj-
pierw dokonasz diagnozy tego, co naprawde nieSmiatos¢ dla ciebie znaczy. Zastanawiajac sie nad przyczynami,
korelatami i konsekwencjami nieSmiatosci zyskujesz dwie wazne rzeczy. Po pierwsze przygotowujesz grunt pod
racjonalny program interwencji, leczenia lub zmiany. Ponadto, poprzez $wiadomg analize natury i aspektdéw swojej
nieSmiatosci, zaczynasz sie jej pozbywac, dystansowac sie od niej dzieki temu, ze staje sie bardziej zobiektywizowana.
To pozwala ci przyjac inng perspektywe wobec tego wewnetrznego strapienia, ktdrego chcesz uniknag, lub przed
ktorym chcesz uciec. W jakims sensie chciatbym, zebys$ potozyt swojg niesSmiatos¢ na psychologicznym stole
operacyjnym i podszedt do niej z chtodna, petng dystansu postawgq chirurga, ktéry doktadnie bada pacjenta zanim
zdecyduje, gdzie i jak dokona¢ operaciji.

Ta wstepna ocena nieSmiatosci dostarcza takze punktu odniesienia, wzgledem ktdrego mozna ocenic¢
pozniejsze zmiany w nieSmiatosci spowodowane ¢wiczeniami. Jest absolutnie konieczne, zebys$ aktywnie uczestniczyt w
tych ¢wiczeniach, w catosci wypetnit kwestionariusz nieSmiatosci i napisat swoje odpowiedzi na pozostate zadania. Za
miesigc, za pdt roku i za rok bedziesz chciat spojrze¢ na te odpowiedzi i zobaczy¢, czy twoj obraz siebie i wtasnej
nieSmiatosci ulegt jakim$ zmianom.

Jesli zechcesz poswieci¢ czas na prowadzenie pracochtonnej dokumentacji wiasnej nieSmiatosci, bedziesz mogt
o wiele lepiej wykorzysta¢ wiedze o tym, czym ona jest i byta. Tu wiasnie znajduje sie klucz do twojej nowej wizji tego,
co moze byc i bedzie.



Stanfordzki kwestionariusz nieSmiatosci

Jest to jedna z wersji kwestionariusza, ktory daliSmy do wypetnienia ponad 5000 osdb na catym Swiecie. Wypetnij go
szybko, a nastepnie jeszcze raz uwazniej go przestudiuj, zeby doktadnie zobaczy¢ w jaki sposdb niesSmiatos¢ wptywa na
twoje zycie.

1. Czy uwazasz siebie za osobe niesSmiatg? | = tak 2 = nie
2. Jezeli tak, to czy zawsze bytes$ nieSmiaty (czy bytes nieSmiaty dawniej i teraz)? | = tak 2 = nie
3. Jezeli na pytanie pierwsze odpowiedziates$ ,nie",

to czy kiedykolwiek w twoim zyciu byt okres, kiedy byte$ nieSmiaty? | = tak 2 = nie

Jezeli nie, to na tym konczysz wypetnianie kwestionariusza. Dziekujemy.
Jezeli odpowiedziates, ,tak" na ktorekolwiek z powyzszych pytan, przejdz do dalszych pytan.
4. Jak bardzo jeste$ nieSmiaty, gdy czujesz sie nieSmiaty?

| = potwornie nieSmiaty 2 = bardzo nie$miaty 3 = dos¢ niesSmiaty

4 = troche nieSmiaty 5 = umiarkowanie nieSmiaty 6 = tylko nieznacznie niesSmiaty
5. Jak czesto do$wiadczasz (do$wiadczates) tego uczucia nie Smiatosci?

codziennie

v
v' prawie codziennie
v’ czesto, prawie co drugi dzien
v raz lub dwa razy w tygodniu
v’ czasem, rzadziej niz raz w tygodniu
v' rzadko, raz na miesigc lub rzadziej
6. Na ile jeste$ nieSmiaty w poréwnaniu ze swoimi rowiesnikami (w podobnym wieku, tej samej pici, z podobnego
srodowiska)?
wiele bardziej niesmiaty
bardziej nieSmiaty
mniej wiecej tak samo nieSmiaty
mniej nieSmiaty
duzo mniej nieSmiaty
a ile pozadana jest dla ciebie twoja nieSmiatos¢?
bardzo niepozadana
niepozadana
ani tak, ani tak
pozadana
bardzo pozadana
zy twoja nieSmiatos¢ kiedykolwiek jest (byta) dla ciebie osobistym problemem?
tak, czesto
tak, czasami
tak, od czasu do czasu
rzadko
nigdy
9. Gdy czujesz sie niesSmiaty, czy jestes w stanie to ukry¢ tak, zeby inni mysleli, Ze nie czujesz sie nieSmiaty?
v tak, zawsze
v' czasem tak, czasem nie
v’ nie, zazwyczaj nie umiem tego ukryc
10. Czy uwazasz siebie bardziej za introwertyka, czy ekstrawertyka?
jestem bardzo introwertywny
jestem umiarkowanie introwertywny
jestem troche introwertywny
ani tak, ani tak
jestem troche ekstrawertywny
jestem umiarkowanie ekstrawertywny
jestem bardzo ekstrawertywny
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(11 -19) Ktore z ponizszych czynnikdw mogg twoim zdaniem by¢ przyczynami twojej nieSmiatosci? Zaznacz wszystkie
te, ktére cie dotycza.

11. Obawa przed negatywng ocena.

12. Lek przed odrzuceniem.

13. Brak wiary w siebie.

14. Brak konkretnych umiejetnosci spotecznych (wymien je):
15. Lek przed zazytoscig z innymi ludzmi.

16. Preferencja do przebywania w samotnosci.

17. Przywigzanie do niespotecznych zainteresowan, hobby itp.
18. Osobiste nieprzystosowanie, utomnos¢ (jakie):

19. Inne (wymien je):



(20 - 27) Spostrzeganie twojej nieSmiatosci.
Czy nastepujace osoby uwazajq cie za nieSmiatego? Jak bardzo jeste$ w ich oczach nieSmiaty? Odpowiedz uzywajac tej
skali.

1 = potwornie nieSmiaty 2 = bardzo nie$miaty 3 = do$¢ nieSmiaty
4 = umiarkowanie niesSmiaty 5 = troche nieSmiaty 6 = tylko nieznacznie niesmiaty
7 = nie nieSmiaty 8 = nie wiem 9 = nie dotyczy

Twoja matka.

Twaj ojciec.

Twoje rodzenstwo (bracia i/lub siostry).

Bliscy znajomi.

Twaj staty chtopak/dziewczyna/matzonek.

Twoi koledzy z klasy.

Kolega/kolezanka, z ktdrymi obecnie mieszkasz.

Nauczyciele lub pracodawcy, koledzy z pracy, ktérzy dobrze cie znaja.

Udzielajac odpowiedzi na pytanie o to, czy uwazasz siebie za ,,0sobe niesSmiatg", swojq decyzje opartes na:

v jestes (byte$) nieSmiaty caty czas we wszystkich sytuacjach,
v jestes$ (byte$) nieSmiaty co najmniej 50% czasu, w wiekszosci sytuacji,
v jestes$ (bytes) nieSmiaty tylko od czasu do czasu, ale chwile te sg (byty) na tyle wazne, ze uzasadniajg
okreslenie siebie jako ,,0soby nieSmiatej".
29. Czy kiedykolwiek kto$ mylnie zinterpretowat twojg nie Smiatos¢ jako inng ceche, np. ,,obojetnosc", ,wyzszosc¢",

»,opanowanie"? | =tak 2 = nie
Wymien:

30. Czy kiedykolwiek czujesz sie niesSmiaty, gdy jestes sam? | = tak 2 = nie
31. Czy kiedykolwiek czujesz sie zazenowany, kiedy jestes sam? | = tak 2 = nie

32. Jezeli tak, opisz kiedy, jak lub dlaczego:

(33 - 36) Co sprawia, Ze jeste$ nieSmiaty?
33. Jezeli teraz doswiadczasz lub kiedykolwiek doswiadczates uczucia nieSmiatosci, wskaz ktore z podanych sytuaciji,
czynnosci, os6b wywotujg u ciebie uczucie nieSmiatosci. (Zaznacz wszystkie przypadki, ktére cie dotycza. ) Sytuacje i
czynnosci, ktore sprawiajg, ze jestem niesmiaty:
sytuacje spoteczne w ogole,
duze grupy,
mate grupy zorientowane na zadanie (np. seminaria w szkole, zespoty pracownicze),
mate grupy towarzyskie (np. prywatki, zabawy),
interakcja z jedng osobg tej samej pici,
interakcja z jedng osobg odmiennej pici,
sytuacje, w ktorych jestem staby (np. gdy prosze o pomoc),
sytuacje, w ktorych mdj status jest nizszy od innych (np. gdy
rozmawiam z przetozonymi, z osobami posiadajacymi wtadze lub autorytet),
sytuacje wymagajqce asertywnosci (np. przy sktadaniu skargi na ztg jakos¢ towaru, czy opieszatg obstuge w
restauracji),
v’ sytuacje, w ktorych jestem w centrum zainteresowania, przed duzym audytorium (np. gdy przemawiam),
v sytuacje, w ktorych jestem w centrum zainteresowania, przed matym audytorium (np. gdy jestem
przedstawiany, gdy kto$ zwraca sie bezposrednio do mnie pytajac o zdanie), sytuacje, w ktdrych jestem oceniany
lub poréownywany z innymi (np. gdy jestem przepytywany, gdy sie mnie krytykuje),
v nowe sytuacje interpersonalne w ogdle,
v’ sytuacje, w ktorych mozliwe jest zblizenie erotyczne.
34. A teraz, jeszcze raz przejdz przez wszystkie punkty, ktore zaznaczytes i przy kazdym z nich wskaz, czy twoja nie-
Smiatos¢ w tym wzgledzie ujawnita sie w ostatnim miesigcu:
nie w ostatnim miesigcu, lecz wczesniej,
tak, bardzo silnie,
tak, silnie,
tak, umiarkowanie,
tylko nieznacznie,
wcale
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35. Kategorie ludzi, ktérzy wprawiajg mnie w nieSmiato$¢:

moi rodzice,

moje rodzenstwo (bracia i/lub siostry),

inni krewni,

przyjaciele,

obcy,

cudzoziemcy,

osoby posiadajace wtadze (wynikajaca z roli - policja, nauczyciel, przetozony w pracy),
osoby posiadajace autorytet (wynikajacy z wiedzy - osoby stojace wyzej pod wzgledem intelektualnym,
ksperci), ludzie starsi (o wiele starsi od ciebie),

dzieci (znacznie miodsze od ciebie),

osoby odmiennej ptci, w grupie,

osoby tej samej pici, w grupie,

osoba odmiennej pici, pojedynczo,

osoba tej samej pici, pojedynczo.

36. Teraz wrd¢ do kazdej zaznaczonej kategorii 0sdb i wskaz, czy twoja nieSmiatos¢ wobec tej kategorii ujawnita sie w
ostatnim miesigcu:

nie w ostatnim miesigcu, lecz wczesniej,

tak, bardzo silnie,

tak, silnie,

tak, umiarkowanie,

tylko nieznacznie.
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(37-40) Oznaki nieSmiatosci.

37. Skad wiesz, ze jeste$ nieSmiaty, z jakich korzystasz wskazéwek?
vz moich uczu¢, mysli i innych symptoméw wewnetrznych (prywatna),
v' z mojego widocznego zachowania tylko w danej sytuacji (publiczna),
v’z potaczenia reakcji wewnetrznych i jawnych zachowan.

Reakcje fizyczne

38. Jesli kiedykolwiek doswiadczasz lub do$wiadczate$ uczucia nieSmiatosci, ktdre z wymienionych reakgji fizycznych
wigzq sie z tym uczuciem? Zaznacz zerem te, ktore cie nie dotycza, a nastepnie uporzadkuj pozostate w kolejnosci - od
| (najbardziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), przez 2 (kolejne naj) itd.

rumieniec,

przyspieszone tetno,

Sciskanie w Zotadku,

mrowienie, swedzenie,

bicie serca,

suchos$¢ w ustach,

drzenie,

pocenie sie,

zmeczenie,

inne (wymien je ponizej)
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Mysli, uczucia
39. Jakie szczegdlne mysli i odczucia zwigzane sg z twojg nieSmiatoscig? Zaznacz zerem te, ktore cie nie dotycza, a
nastepnie uporzadkuj pozostate zaczynajac od | (najbardziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), poprzez 2 (kolejne naj)
itd. (Mozesz nadac takq samq range wiecej niz jednej pozyciji. )
v mysli pozytywne (np. uczucie zadowolenia z siebie),
v’ zadne szczegdlne mysli (np. marzenia, myslenie o niczym),
v zaklopotanie (np. skrajna $wiadomos¢ samego siebie, kazdego swojego dziatania),
v mysli skupiajace sie na nieprzyjemnych aspektach sytuacji (np. myslenie o tym, ze sytuacja jest straszna, ze
chciatbys by¢ gdzies indziej),
v mysli odwracajace uwage od sytuacji (np. myslenie o innych rzeczach, ktdre mogtbys teraz robic, myslenie o
tym, Ze ta sytuacja za chwile sie skonczy),
v negatywne mysli na swdj temat (np. uczucie nieprzystosowania, brak poczucia bezpieczenstwa, poczucie, ze
jest sie gorszym, gtupim),
v mysli o ocenach jakie inni formutujg na twdj temat (np. zastanawianie sie, co inni ludzie dookofa o tobie
mysla),
v" mysli o tym, jak sobg kierujesz (np. zastanawianie sie nad tym, jakie robisz wrazenie i jak mogtbys je
kontrolowac),
v" mysli o niedmiatosci w ogdle (np. myslenie o nasileniu wiasnej nieSmiatosci i jej konsekwencjach, pragnienie,
by nie by¢ niesmiatym),
v inne (wymien):



Zachowania

40. Jesli doswiadczasz lub kiedykolwiek doswiadczate$ uczucia niesmiatosci, jakie jednoznaczne zachowania mogg
wskazywac innym, ze czujesz sie nieSmiaty? Zaznacz zerem te, ktore cie nie dotycza, a nastepnie uporzadkuj pozostate
poczynajac od | (najbardziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), poprzez 2 (kolejne naj) itd. (Mozesz przypisac te samq
range wiecej niz jednej pozyciji. )

ciche méwienie,

unikanie innych ludzi,

niezdolnos¢ do nawigzania kontaktu wzrokowego,

milczenie (lub nieche¢ do moéwienia),

jakanie sie,

niespdjna mowa bez zwigzku,

ufozenie ciata, postawa,

unikanie dziatania,

ucieczka z sytuadii,

inne (wymien):
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(41-42) Konsekwencje nieSmiatosci
41. Jakie sg negatywne konsekwencje bycia nieSmiatym? (Zaznacz wszystkie, ktore dotycza ciebie. )
nie ma negatywnych konsekwencji,
v powoduje ona problemy spoteczne: utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni, rados¢ z
potencjalnie dobrych przezyc,
v" ma negatywne konsekwencje emocjonalne: powoduje uczucie samotnosci, izolacji, depresii,
v' uniemozliwia pozytywne oceny ze strony innych (np. moje osobiste zalety nigdy nie sq zauwazane z powodu
mojej nieSmiatosci),
v utrudnia bycie asertywnym odpowiednio do sytuacji, wyrazanie opinii, wykorzystywanie sposobnosci
v pozwala na btedne negatywne oceny ze strony innych (np. mogq oni niesprawiedliwie uzna¢ mnie za
nieprzyjaznego, snoba lub kogos stabego),
v powoduje trudnosci poznawcze i klopoty z ekspresjg: zaburza zdolnos¢ logicznego myslenia w obecnosci innych
oraz skutecznego porozumiewania sie z nimi,
v’ stanowi zachete do nadmiernego zajmowania sie sobg i nadmiernej samoswiadomosci.
42. Jakie sg pozytywne konsekwencje bycia nieSmiatym? (Zaznacz wszystkie te, ktdre odnosza sie do ciebie. )
v/ nie ma pozytywnych konsekwengji,
v wywoluje sympatyczne wrazenie skromnosci: sprawia, ze robisz wrazenie osoby dyskretnej i sktonnej do
rozmyslan, pomaga unikac konfliktdw interpersonalnych,
v’ stanowi wygodng forme anonimowosci i ochrony,
v stwarza mozliwos¢ stania z boku, obserwowania innych,
v pozwala dziata¢ ostroznie i inteligentnie,
v pozwala unikna¢ negatywnych ocen ze strony innych (np. osoba niesSmiata nie jest uwazana za przykra,
nadmiernie agresywng lub pretensjonalna),
v umozliwia selektywne podejscie do ludzi, z ktérymi sie kontaktujesz,
v wzmacnia sfere wtasnej prywatnosci i przyjemnosc, jaka niesie ze sobg samotnosc,
v wywotuje pozytywne konsekwencje interpersonalne dzieki temu, ze nie odpycha innych, nie onie$miela ich i nie
rani.
43. Czy sadzisz, ze twojq niesmiatos¢ datoby sie przezwyciezyc?
v otak,
v' nie,
v nie jestem pewien.
44. Czy chcesz powaznie popracowac nad jej przezwyciezeniem?
v zdecydowanie tak,
v' moze tak,
v'  nie jestem jeszcze pewien,
V' nie.

Jak rozwijala sie twoja niesmiatosc?

Napisz do mnie list, w ktorym opiszesz jak rozwineta sie twoja nieSmiato$¢. W swoim liscie uwzglednij nastepujace
kwestie:

v Kiedy po raz pierwszy, siegajac wstecz pamiecia, poczutes sie niesmiaty? Opisz te sytuacje, ludzi bioracych w niej
udziat i swoje uczucia.

v Jakie decyzje na swoj temat podjates opierajac sie na tym doswiadczeniu?

v Czy inni powiedzieli ci co$, co sprawito, ze pomyslates$ o sobie, Ze jestes nieSmiaty? Co doktadnie powiedzieli? Jakie
decyzje na swdj temat podjates wtedy na podstawie tego, co powiedzieli?



v’ Czy teraz dostrzegasz, ze nastgpita wtedy btedna interpretacja (motywdw, odpowiedzialnosci, nie zauwazonych
sygnatow)? Opisz co naprawde sie stato i jak zostato znieksztatcone?

v Czy ktokolwiek zrobit cos, zebys poczut sie lepiej (mniej nie Smiaty) lub gorzej? Kto? Co zrobit?

v Czy te decyzje, ktore podjates na swdj temat zmienity sie na przestrzeni lat, czy pozostaty nie zmienione?

v Czy pamietasz, kiedy potem czutes sie nieSmiaty?

v" Pomysl o innej sytuacji z dziecinstwa, nastepnie z okresu, kiedy bytes nastolatkiem i wreszcie z ostatniego roku,
kiedy czutes$ sie bardzo nieSmiaty. Czy nadal te same rzeczy przyprawiajg cie o nieSmiato$c¢?

v Czy teraz ludzie méwig ci rzeczy, ktdre sprawiajg, ze myslisz o sobie jako o osobie nieSmiatej? Co to za rzeczy?
v Czy dajesz innym ludziom poznaé, ze jestes$ nieSmiaty? Jak to sygnalizujesz? Gdy poznasz kogo$ nowego, jak
szybko wysytasz mu ten sygnat?

v Czy kiedykolwiek robisz lub méwisz cos, co sprawia, ze inne osoby z twojego otoczenia stajq sie nieSmiate?

Koszty i zyski

Jakie koszty ponosisz w zwigzku ze swojg nieSmiatoscig? Jakie sposobnosci odrzucites$ i jakie doswiadczenia
utracites dlatego, ze jestes lub bytes$ niesmiaty? Wylicz w punktach koszty wszystkiego tego, co stracites, z czego
zrezygnowates$ lub czego mniejszg porcjq sie zadowoliteS. Postuz sie tabelg z nastepujaco zatytutowanymi rubrykami.

Pasywa niesmiatosci

Cenne zdarzenie, dziatanie, okazja, osoba, ktora zostata |Osobiste konsekwencje w twoim

Okres twojego 2ycia | 1o ona, spdzniona, zlekcewazona itd. przypadku

1.

Teraz bardzo postaraj sie uzmystowic sobie jakie$ niewielkie korzysci ptynace z tego, ze opatrzytes sie etykietg
Jniesmiaty". Wiekszos¢ z nas uczy sie wydobywac co$ pozytywnego nawet z nieszczescia. Co zyskujesz na swojej
nieSmiatosci? Poniewaz zwykle nie uznajemy tych ,drugorzednych korzysci" ptynacych z naszych ,pierwszorzednych"
utomnosci, warto przytoczyc¢ kilka przyktadow: mozliwos¢ usprawiedliwienia sie, postepowanie w sposdb bezpieczny, z
unikaniem niepotrzebnego ryzyka, unikanie krytyki, odsuwanie od siebie ludzi agresywnych, nieuleganie emocjom,
nieangazowanie sie przesadnie w zycie innych ludzi, itp. Wylicz w punktach te korzysci.

Zyski z nieémiatosci

Sytuacja Dziatanie podjete lub nie podjete Osiggnieta korzy$¢  |Koszt w dalszej perspektywie?
1.

Odrzucenie

Zanotuj kilka przypadkéw z przesztosci, kiedy zostate$ odrzucony i bardzo cie to dotkneto. Nastepnie zapisz, w
jakich sferach jestes$ najbardziej wrazliwy na odrzucenie. Jaka najgorsza rzecz moze ci sie w kazdej z tych sfer
przydarzy¢ (w jaki sposob odrzucenie mogtoby sie stac jeszcze bardziej przykre)? W jakich sferach jeste$ w stanie
tolerowac odrzucenie, otrzasnac sie z afrontu? Czy miedzy tymi dwoma ogolnymi obszarami podatnosci i niepodatnosci
na odrzucenie jest jakas zasadnicza réznica?

Sprobuj wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktorych niektore z tych nieprzyjemnych aktéw odrzucenia okazaty sie nie
takie zndw zte - na przyktad, odrzucenie nie byto zamierzone, ty je btednie zinterpretowates, byto Smieszne, czy tez

nauczyto cie czego$ na przyszto$¢. Napisz krotkie scenariusze tych sytuacji przedstawiajacych kilka przypadkow
odrzucenia.

Kiedy jestes zdenerwowany...
Co robisz kiedy jestes zdenerwowany?

v' chodze tam i z powrotem,
v/ pale papierosa,



wytamuje sobie rece,

dzwonie do przyjaciela,

robie co$, co odwrdci mojg uwage, np.

biegam, jezdze na rowerze, kosze trawe, sprzatam lub zajmuje sie jakas inng czynnoscig fizyczna,
wypijam drinka,

biore proszek uspokajajacy,

pale trawke,

ide do kina,

stucham jakiejs muzyki,

rozprzestrzeniam nieszczescie, skarze sie innym,

zbyt duzo jem,

boli mnie gtowa,

ide na zakupy,

obracam zdenerwowanie w zto$¢ na samego siebie,

obracam zdenerwowanie we wrogos¢ wobec innych,

staje sie bierny i zalezny od innych,

wyobrazam sobie, jak poradzitby sobie z tg sytuacjq Woody Allen,
pisze list lub dopisuje co$ w pamietniku,

inne podejmowane dziatania:
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Ktdre z tych czynnosci naprawde pomagaja, a ktdre sg bezuzytecznymi rytuatami? Ktdre pomagajg ograniczyc
zdenerwowanie, ale w zaden sposob nie rozwigzujq problemu, ktdry to zdenerwowanie wywotat? Ktdre z tych dziatan
na dtuzszg mete pogarszajg sprawe? Co takiego madgtbys zrobi¢, co miatoby dtugotrwate pozytywne efekty?

Lek przed egzaminem

Wyobraz sobie, ze bez uprzedzenia zdarza sie w twoim zyciu jedna z nastepujacych rzeczy:

v’ ogtoszony zostaje nie zapowiedziany test z twojego ulubionego, waznego przedmiotu, ale ty nie odrobites$ catej
pracy domowej;

v kto$ informuje cie telefonicznie, Zze zostate$ wybrany do teleturnieju, w ktérym bedziesz odpowiadat na pytanie za
100 000 dolaréw.

Jakie reakcje emocjonalne wtedy przezywasz? Jakich doswiadczasz negatywnych mysli i wrazen? Te reakcje
mozna nazwac ,lekiem przed egzaminem", ktdry pojawia sie w sytuacji, gdy poddany jeste$ publicznie jakiemus$
testowi, a nie czujesz sie na tyle kompetentny, by osiggnac¢ wyniki odpowiadajace twoim oczekiwaniom i aspiracjom.
Teraz doktadnie przeanalizuj te uczucia i zastandw sie, pod jakim wzgledem sg one podobne lub rézne od uczucia
zdenerwowania o podtozu spotecznym.

Podejmowanie ryzyka

Masz okazje zagrac¢ o nagrode wysokosci 100 000 dolaréw - zwyciezca bierze wszystko, przegrany nie dostaje
nic - lub odrzuci¢ te szanse i zagra¢ o 5000 dolaréw ze stuprocentowym prawdopodobienstwem wygranej. Podejmiesz
ryzyko, czy zadowolisz sie pewng wygrang?

Masz okazje umowic sie na randke z takq sobie osobg, o ktdrej wiesz, ze na pewno przyjmie twojg propozycje
albo da¢ do zrozumienia osobie swoich marzen, ze jeste$ gotowy i chetny, nie majac pojecia, jaka bedzie jej/jego
reakcja. Jak zagrasz - nie wymienisz kart pozostajac przy swoich pewnych dwodch parach, czy tez zagrasz o wszystko?
Wylicz wszystkie wazne okazje, szanse, ryzyka i gry, ktdre podjates w swoim Zyciu. Przy kazdej zaznacz, czy okazata
sie by¢ decyzjg madra, czy gtupia. (Wykonaj to zadanie, zanim przejdziesz dalej. )

Teraz idz i podejmij jakie$ ryzyko. Zrdb co$ ,strasznego", co chciatbys lub powinienes zrobic, ale tego unikates.
Codziennie w tym tygodniu zréb co$, co budzi w tobie lek, najpierw zapisujac, co masz zamiar zrobic i dlaczego sie
tego boisz. Nastepnie zanotuj, czy to zrobites, czy nie i co sie dziato, kiedy to zrobite$. Oczywiscie mam na mysli co$
~Strasznego" w sensie spotecznym, a nie takiego jak napad na bank, czy skok z mostu Golden Gate.

Samotnosé

Czy czesto czujesz sie samotny?

Kiedy czujesz sie najbardziej samotny?

Kto lub co ponosi (ponosit) odpowiedzialnos¢ za twojg samotnos¢?

Czy kiedykolwiek czerpiesz rado$¢ z bycia samemu?

Co mozesz zrobic ze swojg samotnoscia, czego do tej pory jeszcze nie zrobites?

Wyobraz sobie, ze $nieg zasypat twoj dom na caty weekend - nie mozesz wyjs¢, nie mozesz sie z nikim
porozumiec i nie mozesz spodziewac sie zadnej pomocy przed poniedziatkiem. Jeste$ sam i nie masz zadnych,
obowigzkow, tzn. zadnej ,pracy domowej", ktdra zajetaby ci czas. Zastanow sie, jak mogtbys zmienic te nieszczesliwg
okoliczno$¢ w czas peten radosci i dogadzania samemu sobie. Masz do dyspozycji zapasy dobrego jedzenia, wina,



dobrg muzyke, ksigzki, karty, gry, ciepta wode, papier i dtugopis, nie masz radia ani telewizora. Naszkicuj program
swojego samotnego przetrwania - zwrd¢ uwage na zmystowe, wyszukane lub sentymentalne sposoby spedzania czasu,
ktére z pewnoscig umilg twojg samotnos¢. (Wykonaj to zadanie, zanim przejdziesz dalej. )

Po c6z wiec czekac na $nieg? Zafunduj sobie troche przyjemnosci. Ktoz zastuzyt na nig bardziej niz ty?
Zapamietaj i wiacz do wiasnego systemu myslowego gtebokie znaczenie nastepujacego pogladu na samotnosc

(greckiego filozofa Epikteta):

,Kiedy zamknates$ drzwi i zaciemnite$ swdj pokdj, pamietaj - nigdy nie mow,
ze jeste$ sam. Nie jeste$ bowiem sam -jest z tobg Bég i twoj wtasny geniusz".

Rozmowy, Il wiek naszej ery

Bariery nieSmiatosci

Pomiedzy tobg i niektorymi twoimi celami znajdujg sie bariery nieSmiatosci, ktdére hamujg lub utrudniajg
osiggniecie tych celdow. Wybierz jeden z bardzo pozadanych celéw, zablokowany przez bariery nie$miatosci, ktdre sam
wzniostes. W ponizszym diagramie zaznacz, jaki jest ten cel, a nastepnie wzdtuz Sciezki wpisz wszystkie bariery, ktore

kolejno utrudniaja jego osiggniecie.

TY (smutny) TY (wesoty)
Bariery nieSmiatosci wielki cel
Przykladowy dziennik nieémiatosci
Czas Sytuacja i okolicznosci Symptomy
Gdzie jestem? Co robie?
Pora dnia (Lub co chce lub powinienem zrobi¢?) W jaki sposdb przezywam nieSmiatos¢?
Z kim?
Przyktady
Obiad w stotdwce studenckiej. Bicie serca, zdenerwowanie, niepewnosc,
Potudnie Nieznajomy siada obok mnie, przedstawia sie, nie wiem, co powiedziec.
zaczyna zadawac pytania, itd. Zaczetam patrze¢ mu w oczy.
W bibliotece; mam pierwszg prace domowa. Poca i trzesa mi sie rece. Czerwienie sie
. Oprowadzono mnie po bibliotece, . i . ) !
15:00 . : - sciska mnie w zotadku.
ale nie pamietam co robic. Chaiatb . o
Musze prosi¢ 0 pomoc przewodniczke. claibym moc WyJsc.

Jak dowddca podczas bitwy, sporzadz plan zlikwidowania i przezwyciezenia kazdej z tych barier tak, aby
umozliwi¢ swobodny ruch swoim oddziatom. Czy mozesz niektdre z nich okrazy¢, inne przedefiniowaé, przecierpiec
pewne tymczasowe straty, niektore znies¢ blefujac, jeszcze inne meznie wytrzymac, w niektorych miejscach uzyé
lepszego wykrywacza min, na nowo oceni¢ swoje atuty, jednoczesnie ukrywajac stabosci swoich wojsk? Sporzadz plan

bitwy z kazdg ze swoich barier nieSmiatosci.

Nazwisko Data

Reakcje

Konsekwencje

Jakie s3 moje mysli i uczucia? (Co powoduije te uczucia?
Co mysla inni? itd. )

Co robie lub czego nie robie w efekcie?
Czy zyskuje, czy trace co$ lub kogos?

Co powinienem byt zrobi¢ lub pomysle¢?

Dlaczego wybrat mnie? Czego ode mnie chce? Uwazam,
ze jest zbyt agresywny. Pewno mysli, ze jestem nudna.
Mam nadzieje, ze nikomu nie powie.

Nie koncze obiadu. Wychodze zatujac, ze nie bytam
bardziej interesujgca. Moze mito bytoby poznac go blize;j.
Czuije sie jakby samotna.

Rozpozna mnie i bedzie zta, ze jej nie stuchatem.
Dlaczego tak bardzo sie denerwuje, ze nie pamietam?
Obawiam sie, ze tym razem tez nie zapamietam.
Moze powinienem wybrac inny przedmiot.

Ten przedmiot jest gtupi, zadanie Smieszne i ja tez.

Postanawiam kupic sobie cole. Postanawiam obserwowac
faceta, z akademika, ktéry ma doswiadczenie.

(To nie pomaga.) Prébuje zamiast tego kupic ksigzke w
ksiegarni. Zwyczajnie nie jestem w stanie zapytac
bibliotekarki. Denerwuje sie, ze nie potrafie tego zrobic.
Boje sie, ze nie zdaze wykonac zadania. Stracitem czas.
Stracitem szacunek dla samego siebie, jestem zly.

Prosze o pomoc, ona mnie nie pamieta, mowi mi

co mam zrobi¢. Mimo wszystko nie jest az tak Zle.




Dziennik nieSmiatosci

Prowadz dziennik, w ktérym zapisywac bedziesz chwile, kiedy czujesz sie nieSmiaty. Zapisuj: czas, co sie
zdarzylo (sytuacja i okolicznosci), swoje reakcje, konsekwencje dla ciebie. No$ ze sobg w kieszeni lub w torebce maty
notes, zeby mdc zapisywac najwazniejsze informacje natychmiast po tym, jak nastgpi zdarzenie, w ktérym ujawnita sie
twoja nieSmiatos¢. Rob tak przez tydzien, a nastepnie przenies swoje obserwacje do bardziej formalnego dziennika
zorganizowanego tak, jak prébka pokazana wyzej.

Poszukaj powtarzajacych sie schematdw i tematdw, ktdre sg charakterystyczne dla tych sytuacji. Co drugi
tydzien zapisuj w swoim notesie nowe obserwacje, az uzyskasz dokumentacje catego miesigca.

Zobacz teraz, jak czesto odczuwasz niesSmiatos¢. Czy dostrzegasz jakie$ zmiany w czestosci pojawiania sie
nieSmiatosci, jej intensywnosci, typach reakgcji i decyzjach dotyczacych swojego dziatania? Czy zanotowates takze
sytuacje, przed ktorymi catkowicie uciekies?

Zdumiewaijace jest odkrycie, ze Johnny Carson, gtdwny gospodarz telewizyjnego programu Tonight Show,
uwaza siebie za nieSmiatego. Zamiast prébowac to przezwyciezy¢ lub ukry¢, Carson opanowat tajemnice tego, jak
zmusi¢ nieSmiatos$¢, zeby pracowata dla niego, a nie przeciw niemu. ,Nie zwalczam jej, wykorzystuje jg", powiedziat
niedawno w wywiadzie. ,W czasie programu wiele mojej energii bierze sie z kompensowania nieSmiatosci". Sadzac z
ilosci energii, jakg Johnny Carson co wieczdr wktada w swdj program, powinien podzieli¢ sie z nami wszystkimi swoim
sekretem , konwers;ji energii".

9 Zbudowac poczucie wiasnej wartosci

Sposdb, w jaki sami o sobie myslimy ma gteboki wptyw na wszystkie sfery naszego zycia. Osoby z pozytywnym
poczuciem wiasnej wartosci na ogét odznaczajq sie rdwnowagg i wiarg w siebie, zewnetrznymi oznakami wewnetrznej
satysfakgji. Tacy ludzie nie sg uzaleznieni od pochwat i wzmocnien spotecznych ze strony innych, gdyz nauczyli sie, jak
by¢ sami dla siebie swoimi najlepszymi przyjaciétmi i najwiekszymi propagatorami. To oni poprzez swoje uczestnictwo,
inicjatywy i utatwienia wprawiajg maszyne spoteczng w ruch i to oni biorg Iwig czes¢ wszystkich przyjemnosci, jakie
oferuje spoteczenstwo.

Znane mi osoby, ktdre majg szczescie zajmowac takie wiasnie, petne wysokiego poczucia wiasnej wartosci,
miejsce w zyciu, nie zatamujg sie pod wptywem krytyki i nie czujq sie zniszczone, gdy ktos je odrzuci. Dziekujq ci za
~konstruktywng rade". Kiedy spotykajq sie z odmowa, nigdy nie traktujg jej jak odrzucenia swojej osoby. Rozwazajq
natomiast kilka innych mozliwosci: moze ich dziatalno$¢ wymaga wiecej pracy, moze propozycja byta zbyt raptowna,
zbyt prostacka, zbyt delikatna, zbyt skomplikowana, moze czas i miejsce byly Zle wybrane, osoba, ktéra powiedziata
»nie" ma ktopot wymagajacy pomocy lub wspdtczucia. W kazdym przypadku przyczyna odmowy lezy na zewnatrz, a nie
w nich samych - mozna jg przeanalizowac i powtdrzy¢ dziatanie w bardziej wygtadzonej formie, po przegrupowaniu sit.
tatwo im wiec by¢ optymistami - w wiekszosci przypadkow dostajg to, czego chca.

Jestes swoim najwiekszym wrogiem

W przeciwienstwie do osoby opisanej powyzej, osoba o niskim poczuciu wtasnej wartosci robi wrazenie, jakby
tatwo jq byto omamic stawaq, sukcesem i pieniedzmi. Prawdopodobnie jest mniej aktywna, fatwiej ulega perswazji, jest
mniej lubiana. Osoby takie sg nadmiernie wrazliwe na krytyke, gdyz sadza, ze stanowi ona potwierdzenie ich
nieprzystosowania. Z trudnoscig przyjmujg komplementy (,Masz chyba na mysli kogo$ innego, to nic wielkiego, méwisz
to, zeby sprawi¢ mi przyjemnosc". ) Biorgc pod uwage caty smutek, z jakim sie borykaja, nie mozna sie dziwi¢ temu, ze
badania wykazuja, iz osoby o niskim poczuciu wiasnej wartosci sq bardziej neurotyczne niz osoby o wysokim poczuciu
wiasnej wartosci.

Jeden z moich doktorantow na dziesie¢ minut przed swoim egzaminem doktorskim histerycznym gtosem
poinformowat mnie, Zze nie moze zdawac, nie jest przygotowany, zrobi z siebie gtupca. Poniewaz poswiecitem sporo
energii, zeby ustali¢ termin egzaminu tak, by pieciu profesoréw miato wolne dwie godziny w tym samym czasie, i
poniewaz wiedziatem, ze Gabe jest zdolny, wywartem na niego delikatny nacisk. Wypadt wspaniale i zdat znakomicie.
Gdy przekazatem mu pochlebng opinie egzaminatora na temat jego $wietnej prezentacji, tak sie wyrazit o tym
znamienitym gronie profesoréw: ,,Bede musiat zmienic zdanie na ich temat, skoro uznali, ze ten beznadziejny wystep w
ogole dato sie oceni¢ pozytywnie".

Przypadek Gabe'a stanowi ilustracje waznej kwestii - obiektywnie pozytywna informacja zwrotna moze nie miec¢
wielkiego wptywu na poprawe depresyjnej samooceny. Ludzie mogg nadal utrzymywac obraz siebie w znacznym
stopniu odbiegajacy od rzeczywistosci. Nawet bardzo inteligentne i uzdolnione jednostki moga by¢ swoimi najgorszymi
wrogami jesli nie chronig nalezycie swojego poczucia wiasnej wartosci.

Jesli ty nie masz o sobie najlepszego zdania, to dlaczego ja miatbym je miec, skoro ty z pewnoscig znasz siebie
lepiej niz ktokolwiek inny? A jezeli bede uparcie tkwit w przekonaniu, ze jestes wartosciowym i interesujgcym
cztowiekiem, czy bedziesz zachowywat sie tak, zebym odkryt swoéj btad i zgodzit sie, ze jestes$ nic nie wart? Wiele razy
obserwowatem, jak sie to dzieje ze skrajnie nieSmiatymi studentami z mojego seminarium i pacjentami w klinice
nieSmiatosci. Sharon, patologicznie nieSmiata mtoda kobieta, ukrywajaca swojq tadng twarz za masg nie uczesanych
wiosow, nie znosita, gdy méwito sie jej, zeby zaczesata wtosy do tytu. Dopiero po dziesieciu sesjach, gdy za pomocg



szerokokatnego obiektywu kamery telewizyjnej prébowatem sfilmowac zblizenie jej twarzy, przez przypadek
zauwazylem, ze jest tadna. Utrzymywata to w tajemnicy pomimo bliskosci wytworzonej przez relacje terapeutyczna.
Sprzeciwita sie jednak propozycjom zmiany fryzury, tak zeby mozna byto lepiej widzie¢ jej twarz. ,Do cholery, takie
mam wiosy i juz, zawsze sie tak czesatam".

NieSmiatosSc¢ i niskie poczucie wtasnej wartosci idq w parze. Badania Paula Pilkonisa i innych badaczy z naszego
programu dotyczacego nieSmiatosci wykazaty istotng korelacje miedzy tymi dwiema zmiennymi: gdy poziom
nieSmiatosci jest wysoki, poczucie wtasnej wartosci jest niskie, gdy poczucie wtasnej wartosci jest wysokie, niesSmiatos¢
przestaje istniec.

Stowo ostrzezenia

Poczucie wlasnej wartosci to ocena twojej wtasnej wartosci oparta o poréwnanie siebie z innymi ludzmi.
Dokonujac tych poréownan nalezy jednak uswiadamiac sobie pewne potencjalne problemy.

Po pierwsze, uwazaj kogo wybierasz na modele do swoich poréwnan. Dobrze jest uznaé niektérych innych za
Jideat", ale nie za jedyny punkt odniesienia w ocenie tego, czy cos ci sie udato. Niektorzy ludzie nie nadajg sie zbyt
dobrze do poréwnan, gdyz zostali w wyjatkowy sposob obdarzeni wspaniatym wygladem, umystem, budowa ciata lub
innymi odziedziczonymi cechami. Chciatbym wyglada¢ jak Robert Redford, mysle¢ jak Einstein, méwi¢ jak Richard
Burton i by¢ tak ptodnym pisarzem jak Isaac Asimow. Ideaty mozna nasladowaé, ale nie mozna czynic z nich miary
wiasnego sukcesu, statusu, czy osiggniec.

Po drugie, koncentrujac sie w swoich pordwnaniach na niewtasciwych modelach mozesz nie tylko narazi¢ sie
na frustracje, ale takze, jezeli interesuje cie jedynie produkt, wpas¢ w kanat zawisci i poszukiwania statusu dla samego
statusu oraz utraci¢ rados¢ zwigzang z procesem stawania sie, jako ze zalezy ci tylko na produkcie.

Catkiem niedawno zdatem sobie sprawe, ze sam oddalam sie od procesu i radosci zycia, bo stopniowo
zaakceptowatem wartosci otoczenia silnie nastawionego na wspdtzawodnictwo i osigganie celéw. Jadac z domu, z San
Francisco do Stanford, jakies$ trzydziesci mil od Pato Alto, zabratem autostopowicza. Byt to przystojny, krzepki
mtodzieniec majacy niewiele ponad dwadziescia lat. Mowit o college'u, o miejscach nadajacych sie obozowania, o
wakacjach - wiasnie byt na wakacjach. Gdy zapytatem dokad jedzie, odpowiedziat ,Na potudnie". ,,Do Los Angeles?",
zapytatem. ,Nie". ,Az do Meksyku?". ,Nie, prosze pana, po prostu na potudnie".

Uswiadomitem sobie, ze w moim gtosie stychac narastajaca ztos¢. Tak sobie mito rozmawiamy, a ten
niewdzieczny hipis nie chce mi powiedzie¢ dokad zmierza. Gdy stanatem przy zjezdzie z autostrady do Pato Alto,
wiedziony ciekawoscig i obudzonym poczuciem niesprawiedliwosci, zapytatem jeszcze raz ,,Prosze mi powiedzie¢, do
jakiego miasta pan jedzie?". Jego odpowiedz przypomniata mi dawne dobre czasy, gdy moje zycie nie byto jeszcze tak
ograniczone terminami. ,Nie jade w zadne konkretne miejsce. Mam dwa tygodnie wolnego i po prostu jade na
potudnie. Zajade tam, gdzie dowiozg mnie okazje i na ile wystarczy mi pieniedzy, a potem wroce. Widzi pan, w ten
sposdb nie musze sie martwic o to, ze tam nie dotre. W pewnym sensie, juz tam jestem".

Frustracja z powodu nieosiggniecia celu byta w jego przypadku wykluczona. Mogt sie dobrze bawi¢, gdyz jego
zadowolenie nie byto powigzane z celami zorientowanymi na przysztos¢. Byt modelowym przyktadem cztowieka, dla
ktérego proces i produkt to jedno i to samo.

Po trzecie, mozesz by¢ nieSwiadomy ukrytych kosztéw sukcesu. Ten pomnazajacy zyski handlowiec w twoim
dziale by¢ moze na zawsze wyrzekt sie bliskiego kontaktu ze swoimi dzie¢mi, gdyz nie moze jednoczesnie by¢ z nimi w
domu i realizowa¢ dodatkowych zamoéwien. Twoja idealna pani domu moze nie miec czasu na przeczytanie dobrej
ksiazki, na kontakt z przyroda, lub rado$¢ z mniej modnych rzeczy w zyciu. W wielu przypadkach, gdybys$ wiedziat o
tych kosztach, prawdopodobnie nie miatbys takiej ochoty ich ptacic.

Po czwarte, sukces, osiggniecia, inteligencja, uroda i inne tak pozadane cele sgq wzgledne, uzaleznione od
standardéw obowigzujacych w danym czasie, otoczeniu i spoteczenstwie. Mimo to sktonni jesteSmy widzie¢ je w
kategoriach bardziej absolutnych, jako co$, co mamy lub czego nie mamy. Ten rodzaj mySlenia moze cie wpedzi¢ w
ktopoty, gdy standardy sie zmienia. Przeniostes$ sie na nowy poziom poréwnan, ale wydaje ci sie, ze zmiana nastapita
w tobie. Jest to przypadek grubej ryby z matego stawu przeniesionej do duzego jeziora. )

Wspaniafa gwiazda letniego przedstawienia w Podonk nie odniesie sukcesu na Broadway'u. Srodkowy
napastnik szkolnej druzyny futbolowej nie bedzie kandydatem do druzyny w college'u, bo wazac 200 funtdw nie jest
dostatecznie ciezki. Pomysl o tej gromadzie finalistek konkursu Miss America, ktére nie dostajg zadnej z nagrod. Cate
swoje zycie, juz od przedszkola, zawsze byly najpiekniejsze ze wszystkich. I nagle okazuje sie, ze nie sa nawet w
pierwszej dziesigtce.

Co rok, jako nauczyciel college'u, jestem $wiadkiem zniwa, jakie zbiera ta niebezpieczna przeszkoda na drodze
ku wierze we wiasne sity. Zeby dosta¢ sie na Uniwersytet Stanford, trzeba by¢ wybitnym uczniem. Ale juz w kilka
miesiecy po rozpoczeciu roku akademickiego okazuje sie, ze potowa pierwszego roku uzyskuje w testach wyniki ponizej
przecietnej. Nie stali sie nagle tepi - zostali ofiarami Srednich statystycznych i sposobu oceniania, w ktérym potowa
studentdéw jest powyzej poziomu mediany, a druga potowa, z definicji, musi spas¢ ponizej tego poziomu. Zmuszeni sg
do wspdtzawodnictwa z gromadg ambitnych konkurentéw, z ktorych wszyscy byli , kiedy$ wybitni".

Po piate, musisz zda¢ sobie sprawe z tego, w jakim stopniu w swoim zyciu realizujesz scenariusze napisane
przez innych ludzi. Nie mozna mie¢ dobrze rozwinietego pojecia ,ja", jesli realizuje sie program zaplanowany dla lub
przez kogo$ innego. Gdy juz uznasz istnienie takich obcych scenariuszy, musisz sprobowac sobie z nimi poradzic.
Musisz odnalez¢ w sobie dos¢ odwagi, by sie im przeciwstawic i albo je odrzucic, jesli cie ograniczajg, albo dopasowac
je do twoich wiasnych potrzeb i wartosci.



Czesto nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego, w jaki sposdb scenariusze te zagniezdzajg sie w naszym
umysle. Czasem piszg je zamiast nas rozpowszechnione wartosci kulturowe - np. mezczyzni nie ptacza, kobiety nie
powinny sie ztosci¢, chtopcy muszg byc¢ twardzi i mescy, dziewczynki muszg by¢ czute i opiekuncze. Oczywiscie rodzice,
nauczyciele i inni przedstawiciele kontroli spotecznej, ktdrzy chcg dla nas jak najlepiej, pisza wszystkie lub wiekszos¢
naszych scenariuszy, gdy jesteSmy mtodzi. Wiele z nich jest catkiem dobrych i chetnie przyjmujemy je jako wtasne, gdy
dochodzimy do wieku dojrzatego. Niebezpieczenstwo czai sie w tych scenariuszach, ktore zawierajg nie dokonczone i
nie rozwigzane sprawy naszych rodzicéw. Frustracja niekochanej zony staje sie podstawg scenariusza ,mezczyzni nie
doceniajg kobiet" przekazywanego corce. Sa tez ojcowie, ktdrzy pragng by ich synowie stali sie tym wszystkim, czym
oni chcieli by¢ - ale z jakichs powoddw nie mogli. Jeden z takich ojcdw zagrozit, ze wyrzuci mnie z mojej poprzedniej
pracy na Uniwersytecie Nowojorskim, bo jego syn, Mark David, zastosowat sie do mojej rady i jako ochotnik Korpusu
Pokoju wyjechat do Nigerii, zeby tam uczyc. ,,Powinien byc¢ lekarzem, a przynajmniej dentystg", pienit sie wsciekty
ojciec. ,Miat nim zosta¢. Nazwatem go Mark David, zeby miat literki M. D. [doktor medycyny] przed i po nazwisku". Dla
kochanego tatusia nie miato znaczenia to, ze jego syn byt szczesliwy jako nauczyciel w Nigerii, ze po raz pierwszy w
zyciu miat poczucie sensu tego, co robi i ze nienawidzit medycyny. W jakim$ stopniu stabe oceny Marka mogty by¢
wyrazem buntu przeciw odgrywaniu scenariusza Marka Davida, doktora medycyny. Tyle ze scenariusze buntu sg takze
oparte na watkach wymyslonych przez kogo$ innego.

Zeby stac sie osoba niezalezng, z poczuciem wiasnej spdjnoéci, bedziesz musiat uswiadomic sobie swoje
scenariusze, a nastepnie sam pisa¢, zmieniac lub aktywnie uczestniczy¢ w pisaniu scenariuszy, ktore rzadzg twoim
zyciem. Scenariusze te mogg by¢ nowe i podniecajace lub, tak jak w ,nowym" sezonie telewizyjnym, mogg to by¢ tylko
stare programy w nowej szacie. Wszystko zalezy od tego, jak wiele (@ w przypadku oséb niesmiatych -jak niewiele)
czasu chcesz spedzi¢ na scenie zanim spadnie kurtyna.

Musisz klasc¢ nacisk na pozytywy

Skoro masz do przezycia tylko jedno zycie, przezyj je z wysokim poczuciem wiasnej wartosci! Jest to twdj
wybor, decyzja podjeta w twojej glowie, a nie gdzies w niebiosach. To twdj wiasny system ksiegowy sporzadza raport
o tym, Zze twoje poczucie wtasnej wartosci jest wysokie lub niskie. Jesli jeste$ niesSmiaty, prawdopodobnie przyczepites
sobie etykiete z niskim poczuciem wiasnej wartosci. Ale mamy zamiar zmienic te etykiete, chyba ze wykutes ja w
granicie. Niskie musi odej$¢! Pomys| o sobie w sposob pozytywny, wyznacz sobie istotne cele, ktorych osiggniecie
wymaga troche ambicji, przedsiebiorczosci i uporu. A potem naucz sie ocenia¢ swoje osiggniecia w sposob uczciwy i
realistyczny.

Dorothy Holob to energiczna kobieta, ktdra prowadzi w Kalifornii warsztaty majace pomoc studentom i ludziom
biznesu podbudowac swojg nadwatlong wiare w siebie. Jej niewyczerpana energia i zarazliwy entuzjazm tworzg wokot
niej szczegdlng aure. Po prostu dobrze sie czujesz w jej obecnosci. Reakcja ta jest nieco dziwna dlatego, ze Dorothy
ma defekt wymowy i znieksztatcong twarz, a takie cechy zwykle wywotujg przygnebienie. Zatézmy, ze musiatbys sie
zamieni¢ miejscami z Dorothy Holob. Czy poddatbys sie w obliczu okrutnej nagiej rzeczywistosci, z ktdrg ona musiata
sie uporac, czy wyszedtbys z tej tragedii jako nowa, lepsza osoba? Dorothy opowiada o tym, jak pewnego dnia zostata
zeszpecona i jak przezwyciezyta depresje i nieche¢ do samej siebie:

W 1963 roku miatam powazng operacje guza mdzgu. Operacja mnie oszpecita, zmienita mojg twarz, a kiedy mowitam,
nie mogtam poznac¢ swojego gtosu. Idac zataczatam sie. Wiedziatam, ze spoteczenstwo nigdy mnie takiej nie
zaakceptuje i caty czas sie zastanawiatam: «Dlaczego to musiato mi sie przydarzyc¢?))

Czy moja rodzina mi wspdtczuta? Nie. Zamiast tego zapisali mnie na zajecia rewalidacyjne. Nalegali, Zzebym
uczyla sie méwi¢ wyraznie - powiedzieli mi, ze jesli chce pozosta¢ cztonkiem rodziny, mam mowi¢ gtosniej, a jak nie, to
do widzenia. Strasznie ptakatam, az w koncu zdecydowatam pokazac¢ im, ze na pewno nie dam sie wyrzuci¢ poza
nawias.

Dla rozrywki, moja rodzina namawiata mnie, zebym chodzita z nimi po zakupy do centrum handlowego, do
restauracji, na koncerty. Byli delikatni i wyrozumiali, pomagali mi pokonywac krawezniki, ruchome schody, przechodzi¢
przez ulice i przez thumy ludzi, ktérzy przygladali mi sie z ciekawoscia. Naktaniali mnie do tego, zebym stanefa na
wiasnych nogach i sama stawita czota Swiatu. Prdbowatam spacerowac po mojej dzielnicy, ale nie mogtam wytrzymac
ztosliwego $miechu dzieci i chichotéw niektdrych sasiadéw. Kiedy sama chodzitam do sklepéw, sprzedawcy patrzyli na
mnie pogardliwie, a czasem nawet rzucali we mnie moimi zakupami. Od czasu do czasu dzwonit jaki$ wariat i ublizat mi
przez telefon. Jak reagowatam na drwiny i sarkastyczne uwagi? Zwykle przychodzitam do domu i ptakatam, a czasem
nawet rozkoszowatam sie swoim cierpieniem. Na cate miesigce statam sie odludkiem. Pewnego dnia przyszta mi do
gtowy taka mysl: «Dlaczego marnujesz energie na wspotczucie samej sobie - nie masz na to czasu. Nic nie poradzisz
na to, jak ludzie cie widzg - widzg cie jako brzydki wraks. I przebaczytam sobie swoj wyglad. Zaczetam wspotczué
wszystkim tym, ktdrzy nie umieli wczué sie w problemy innych. Na ulicy, w autobusie, w sklepach szukatam cichych
smutnych ludzi - rozmawiatam z nimi i razem spedzaliSmy uroczy dzien, stuchali$my ptakéw, moczyt nas deszcz. 1
nagle kazdy kolejny dzien stawat sie jasniejszy, znéw sie usmiechatam - doktadnie tak jak przepowiedziat lekarz -
znalaztam inny sposdb na usmiechanie sie. Ucze sie wktadac entuzjazm w swdj gtos. Nawet rozwinetam w sobie
catkiem niezte poczucie humoru".



Wszyscy mozemy sie wiele nauczyc z historii pani Holob. Nie tylko przezwyciezyta fizycznie oszpecenie, ale
takze znacznie powazniejsze znieksztatcenie psychologiczne - nienawi$¢ do samej siebie, ktora prowadzi nas do utraty
nadziei, do wegetacji i niebytu.

Cwiczenia w tym rozdziale mogg ci pomdc w przezwyciezeniu niskiego poczucia wiasnej wartosci i w
uksztattowaniu silniejszego, petnego wiary w siebie ,ja". Kazde z nich utatwi ci zbudowanie bardziej pozytywnego
obrazu ,ja". Pietnascie nastepujacych krokéw pomoze ci ustali¢ strukture twoich wysitkow.

Pietnascie krokow ku pewnosci siebie

Poznaj swoje stabe i mocne strony i dostosuj do nich swoje cele. Zastanow sie, co cenisz, w co wierzysz i jakie
(realistycznie) chciatbys, zeby byto twoje zycie. Wez wykaz scenariuszy, jakie zgromadzite$ i uaktualnij je, zgodnie z
przestrzenig psychologiczna, w jakiej sie teraz znajdujesz, tak, by pomogty ci zmierza¢ tam, dokad chcesz. Odnajdz
swoje korzenie. Przeanalizuj swojg przeszto$¢ i od szukaj ciagte linie i decyzje, ktdre doprowadzity cie tu, gdzie teraz
jestes. Sprobuj zrozumied i przebaczy¢ tym, ktorzy cie zranili i nie pomogli ci, cho¢ mogli to zrobi¢. Przebacz samemu
sobie btedy, grzechy, porazki i minione chwile zaktopotania. Gdy juz odsiate$ z nich wszystkie konstruktywne wartosci,
pogrzeb na zawsze wszystkie negatywne wspomnienia na swdj temat. Zta przeszto$¢ zyje w naszej pamieci tylko tak
dtugo, jak jej na to pozwolimy. Natychmiast przygotuj dla niej nakaz eksmisji. Zrob miejsce dla wspomnien o dawnych,
nawet niewielkich sukcesach.

Wstyd i poczucie winy majg ograniczong wartos¢ jako wy znaczniki zachowan w dochodzeniu do pozytywnych
celéw. Nie pozwdl sobie na rozkoszowanie sie nimi. Poszukuj przyczyn swoich zachowan nie w defektach swojej
osobowosci, a w fizycznych, spotecznych, ekonomicznych i politycznych aspektach swojej biezacej sytuacji. Przypomnij
sobie, Zze na kazde zdarzenie mozna patrze¢ z rdznych stron. ,Rzeczywisto$¢" to nic innego jak zgoda ludzi na to, by
nazywac jq w ten sam sposob, a nie tak jak kazdy z osobna jg postrzega.

Takie spojrzenie pozwoli ci by¢ bardziej tolerancyjnym w swojej ocenie cudzych intencji i bardziej
wspaniatomysinym w interpretowaniu tego, co wydawac sie moze odrzuceniem, czy lekcewazeniem twojej osoby.
Nigdy nie mow o sobie ztych rzeczy, a juz zwlaszcza nigdy nie przypisuj sobie nieodwracalnych cech negatywnych,
takich jak: ,gtupi", ,brzydki", ,mato tworczy", ,nieudacznik", ,niereformowalny". Nie pozwdl innym krytykowac cie jako
osobe. Tylko twoje konkretne dziatania mogg by¢ oceniane i doskonalone — przyjmuj zyczliwie takg konstruktywng
ocene, jezeli moze ci pomac.

Pamietaj, ze czasem porazka i rozczarowanie to btogostawienstwo w przebraniu, ktdre sygnalizuje ci, Zze cele
nie byly dla ciebie odpowiednie i nie warte wtozonego wysitku. Mozna w ten sposdb unikna¢ wiekszego zawodu w
przysztosci.

Nie prdbuj tolerowac ludzi, pracy i sytuacji, ktore sprawiaja, ze czujesz sie nie na miejscu. Jesli nie mozesz ich
zmieni¢ lub zmieni¢ siebie tak, zeby$ poczut sie wiecej wart, zostaw to lub omif. Zycie jest zbyt krétkie by marnowaé
czas na depresje. Wygospodaruj sobie czas na relaks, rozmyslania, na stuchanie samego siebie, na hobby i rzeczy,
ktore mozesz robi¢ w samotnosci. W ten sposob bedziesz mogt nawigzac¢ kontakt z samym soba.

Ucz sie by¢ zwierzeciem spotecznym. Ciesz sie energig, jaka emanuje z innych ludzi, niepowtarzalnymi cechami
i réznorodnoscig twoich braci i siostr. Wyobraz sobie, czego mogg sie ba¢, w jakich sferach brak im poczucia
bezpieczenstwa i zastanow sie, jak mogtbys im pomaéc. Zdecyduj, czego od nich potrzebujesz i co masz do dania. A
potem daj im sygnat, ze jeste$ otwarty i gotowy sie dzielic. Przestan tak bardzo chroni¢ swoje ego. Jest twardsze i
bardziej odporne niz ci sie wydaje. Mozna je posiniaczy¢, ale nie ztamac. Lepiej juz zeby zostato od czasu do czasu
zranione z powodu jakiego$ nieudanego zaangazowania uczuciowego, niz zeby odretwiato z powodu izolacji
emocjonalnej i zbyt chtodnego stosunku do innych.

Wyznacz sobie dtugofalowe cele w zyciu, a takze bardzo konkretne, krétkoterminowe podcele. Regularnie
oceniaj swoje postepy i jako pierwszy poklepuj sie z aprobatg po ramieniu lub szepcz sobie do ucha stowa pochwaty.
Jesli nikt inny nie styszy twoich przechwatek, nie musisz sie martwi¢ o to, ze nie jeste$ zbyt skromny. Nie jestes
przedmiotem, ktdremu zte rzeczy po prostu sie przydarzaja, biernym niebytem majacym nadzieje, tak jak ogrodowy
élimak, ze nikt na niego nie nastapi. Jestes$ kulminacjg miliondw lat ewolucji naszego gatunku, kulminacjg marzen
twoich rodzicéw, kulminacjg wyobrazenia Boga. Jeste$ niepowtarzalng jednostka, ktéra, tak jak aktywny aktor w
dramacie zycia, moze sama wywotywac zdarzenia.

Jesli tylko sie na to zdecydujesz, mozesz zmieni¢ kierunek catego swojego zycia. Jesli ma sie wiare w siebie,
przeszkody zmieniajg sie w wyzwania, a wyzwania w osiggniecia. NieSmiatos¢ wtedy stabnie, gdyz zamiast ciggle
przygotowywac sie na co$ i martwic sie o to, jak przezyjesz zycie, zapominasz o sobie w miare jak ono samo cie
wcigga i absorbuje.

Budowanie wiary w siebie

Wiare w siebie mozna zacza¢ budowac od wykonywania, z sukcesem, trudnych zadan. Zacznij od matych
zadan, a nastepnie zaatakuj powazniejsze cele.

Najpierw musisz sie zastanowi¢, co chcesz osiggnac. Wymien trzy cele, ktdre chciatby$ osiggnac w ciagu
miesigca. Niech beda tak konkretne i praktyczne, jak to tylko mozliwe.

Zostac¢ konferansjerem premierowego przedstawienia w Bostonie to nie jest cel realistyczny. Ale juz p6j$¢ na
przyjecie i porozmawiac z dwiema osobami - tak. Wybierz jeden ze swoich celdw i podziel go na mniejsze czesci. Co
musiatby$ zrobic¢ najpierw? Co potem? I tak dalej. Zrdb sobie tabelke, zeby moc ,,odhaczac" te etapy, ktore juz



pokonates$. Sporzadz plan pierwszego etapu na drodze do osiggniecia swojego celu. Jesli na przyktad chcesz zabrac
gtos na zajeciach, zastandw sie, co doktadnie powiesz. Zapisz to i przecwicz.

Jak tylko osiggniesz pierwsza czes¢ swojego celu, zafunduj sobie nagrode w postaci pochwaty, kapieli, wyjscia
do kina, filizanki kawy, poczytania ksigzki lub czasopisma, albo tez jakiej$ innej przyjemnej czynnosci, na ktérg
zastuzytes.

Potem przejdz do nastepnego etapu w osigganiu swojego celu. I postepuj tak, az osiggniesz ostateczny cel.
Smakuj uczucie sukcesu. Powiedz sobie na gtos, jak dobrze ci poszio.

Potem przejdz do nastepnego celu, rozbij go na mniejsze czesci i zacznij nad nim pracowac. Wszystko co
chcesz w zyciu zrobi¢, mozna rozbi¢ na mniejsze fragmenty i osiggna¢ kawatek po kawatku.

W osiggnieciu swojego celu mozesz wykorzystac niektdre z ¢wiczen z rozdziatu 10. dotyczacego rozwijania
umiejetnosci spotecznych.

Odkrecanie depresji

Przez dwa tygodnie obserwuj, co wywotuje u ciebie negatywne stwierdzenia na temat ,ja" (sporzadz tabelke).
Jakie powtarzajgce sie zdarzenie sprawia, ze ,dotujesz"?

Badz czynnie $wiadomy swojej negatywnej rozmowy z samym sobg. Za kazdym razem, jak tylko zaczniesz
dotowac, powiedz sobie ,Stop". Cwicz to dopdki w ogodle nie przestaniesz wpedzac sie w depresje.

Prowadz rejestr tego, ile razy w ciggu dnia udaje ci sie powstrzymac od negatywnych mysli. Nagradzaj sie za
ich trumienie.

Przeciwstawne sily

Sporzadz liste swoich stabych punktéw. Zapisz je po lewej stronie kartki. Nastepnie, po prawej stronie zapisz
przeciwne do nich stwierdzenia pozytywne. Na przykfad:
Przeciwienstwa
Wszyscy, ktdrzy naprawde mnie znajg, lubig mnie. Mam wiele atrakcyjnych cech.
Stabe punkty
Nikt z moich znajomych mnie nie lubi.
Niewiele jest we mnie rzeczy atrakcyjnych.
Rozwin stwierdzenia w kolumnie przeciwienstw. Daj przyktady. Zacznij myslec o sobie w kategoriach prawej, a nie
lewej kolumny.

NieSmiatos$¢ niejedno ma imie

Czesto jesteSmy niesmiali tylko w jednej lub dwdch sytuacjach, a mimo to myslimy i méwimy o sobie
Lniesmiali". Zamiast mysle¢ i mowic ,Jestem nieSmiaty", zacznij mysle¢ i méwi¢ o sobie w bardziej konkretnych
kategoriach - opisuj konkretne sytuacje i konkretne reakcje. Méw: ,Denerwuje sie, gdy musze méwi¢ do grupy ludzi"
lub: ,Na prywatkach czuje sie nie na miejscu i jest mi stabo", lub ,Jestem niespokojny w obecnosci dyrektora naszej
firmy", lub nawet jeszcze bardziej konkretnie ,Wali mi sie serce i $ciska mnie w zotadku, gdy wiem, ze jakas
dziewczyna przyglada mi sie badawczo". Sporzadz jak najpetniejsza liste takich reakcji typowych dla pewnej sytuaciji.
Nastepnie zastanow sie, co musisz zrobi¢, zeby kontrolowac i zmieniac te reakcje. Na przykfad: Jezeli drzg ci rece, gdy
rozmawiasz z dziewczyng, splec je, potdz na kolanach albo wsadz do kieszeni.

Wez ich w krzyzowy ogien pytan

Sporzadz liste osdb, wobec ktdrych czujesz sie niesmiaty, lub ktdre cie odrzucajg. Nastepnie wez dwa krzesta i
ustaw je jedno naprzeciw drugiego. UsigdZ na jednym z krzeset i wyobraz sobie, ze na drugim siedzi pierwsza osoba z
twojej listy.

Mow do tej osoby, krzycz na nig, obwiniaj jg o wszystkie swoje problemy spowodowane nieSmiatoscia.
Nastepnie usigdZ na drugim krzesle i odpowiedz tak, jakbys byt ta drugg osobg. Wrd¢ na pierwsze krzesto i wyjasnij,
dlaczego czujesz sie nieSmiaty w obecnosci tej osoby. Nastepnie znéw zmien krzesta i odpowiedz tak, jak twoim
zdaniem odpowiedziataby ta osoba.

Gdybym tylko nie by} nieSmialy

Przyjmij wygodna pozycje i zamknij oczy. Pomysl o osobie lub sytuacji, wobec ktorej wielokrotnie bytes
nieSmiaty. Przypomnij sobie kazdy jej szczegét - kazde stowo, kazde zachowanie.

Teraz wyobraZ sobie, co zrobitby$ w tej sytuacji, gdybys nie byt nieSmiaty. Co by$ powiedziat? Co by sie stato?
Wracaj do tego pozytywnego wyobrazenia codziennie przez tydzien.

Gdy nastepnym razem poczujesz sie nieSmiaty w takiej sytuacji, przypomnij sobie ten pozytywny obraz.
Sprobuj zachowac sie wtasnie w taki sposdb.



Wiesz, co mi sie w tobie podoba?

Wybierz sobie przyjaciela, do ktérego masz zaufanie i zrébcie to ¢wiczenie razem. Kazdy z was powinien
sporzadzic liste rzeczy, ktére podobajg wam sie w tej drugiej osobie. (Sprébujcie sporzadzic liste sktadajacy sie z
dziesieciu punktdéw. ) Na zmiane mowcie sobie, dlaczego wymieniliScie wiasnie taki punkt. Zacznijcie od ,Naprawde
podoba mi sie u ciebie... ".

Jak sie czujesz, gdy przyjaciel méwi ci mite rzeczy? Naucz sie przyjmowac te komplementy (przynajmniej
powiedz ,dziekuje") i zanurz sie w pozytywnych odczuciach, jakie komplementy wywotuja.

Naucz sie obdarzac swojego przyjaciela szczerymi i bezposrednimi komplementami. Zastosuj to w swoim
codziennym Zzyciu, mowigc mite rzeczy, nawet w zwyczajnych matych sprawach, coraz wiekszej liczbie oséb.

Collage mocnych punktow

Kazdy z nas umie zrobi¢ co najmniej jedna rzecz lepiej niz ktokolwiek inny. Moze to by¢ przygotowanie omletu
z serem i szynka, talent do pisania, opowiadanie dowcipow, umiejetnos¢ stuchania lub czyszczenie butdéw do potysku.
Jaka jest twoja najlepsza rzecz? Czy sg jakie$ inne dobre rzeczy, ktére potrafisz robic?

Zbierz troche gazet i czasopism. Wytnij nagtéwki, zdjecia, rysunki, itp., ktore ilustrujg twoje mocne punkty i
zréb z nich collage.

Umiesc ten collage gdzies, gdzie ty i inni bedg mogli go ogladac.

Poczucie wlasnej wartosci - model roli

Pomysl o kims kogo bardzo podziwiasz. Moze to by¢ przyjaciel, ktos z rodziny, gwiazda filmowa lub bohater,
czy bohaterka ksigzki. Wyobraz sobie jaka$ sytuacje, w ktorej ta osoba jest nieSmiata. Jak sie zachowuje? Co mdwi?
Jak mégtbys jej pomdc? Jakie sg jej mocne punkty?

Wymien je tutaj:

Gdybys$ miat wszystkie te mocne punkty, jakim bytby$ cztowiekiem? W jaki sposdb posiadanie tych mocnych
stron wplynetoby na twojq niesmiato$¢? Zamknij oczy i wyobraZ sobie siebie w kilku sytuacjach, w ktorych nie bytes
nieSmiaty. Jak to jest?

Tabela dobrego samopoczucia

No$ ze sobg notatnik i przez dwa tygodnie zapisuj kazde swoje pozytywne przezycie. Rob to pomiedzy tymi
tygodniami, gdy zapisujesz swoje doswiadczenia z nieSmiatoscia.

Sporzadz tabele, w ktorej dziern po dniu widoczne bedg momenty, gdy przezywates te pozytywne uczucia.
Doktadnie przyjrzyj sie tej tabeli i odpowiedz na nastepujace pytania:
v" Jaki procent tych zdarzen nastapit z inicjatywy innych osob?
v'Ile z nich nastgpito z twojej wtasnej inicjatywy?
v'Ile z nich to pozytywne przezycia w samotnosci?
v Jak mégtbys$ wypei¢ swojg tabelke wiekszg liczbg pozytywnych przezy¢?

Od tej pory, gdy przydarzy ci sie jakies pozytywne doswiadczenie, uznaj je za wtasnie takie i zanurz sie w nie.
Ciesz sie nim, tak naprawde.

Badz ekspertem

Rozwin jakas$ umiejetnos¢ lub zostan autorytetem w jakiejs dziedzinie, ktorg magtbys sie podzieli¢ z innymi w
sytuacji spotecznej. Miej cho¢ jedng ceche, z ktérej inni mogliby korzystaé, czerpac przyjemnosc, rozrywke lub wiedze.
Umiejetnos¢ gry na gitarze, harmonijce ustnej, pianinie lub innym instrumencie jest czesto mile widziana, gdy ludzie
zbierajg sie w wiekszym gronie. Mozesz sie nauczy¢ dobrze opowiadac¢ dowcipy lub wykonywac magiczne sztuczki.
Umiejetnos¢ tanczenia jest dos¢ fatwa do przyswojenia i moze ci nabi¢ sporo punktow, zwtaszcza, jesli jestes
mezczyzng-gdy muzyka zaczyna gra¢, mezczyzn jest zawsze za mato. Poswiec troche czasu na to, by by¢ na biezaco z
wydarzeniami politycznymi i spotecznymi lub zostan ekspertem od jakiego$ waznego problemu $wiatowego
(przeludnienie, ,zieloni" kontra industrialisci, upadek bohateréw - tak w naszej kulturze, jak i na Swiecie, itp. ). Czytaj
dobre ksigzki, zarowno literature, jak i inne bestsellery, i badZz w stanie o nich rozmawiac.

Odprez sie

Trudno jest skoncentrowac sie na tych nowych pozytywnych informacjach na temat ,ja", gdy rozpraszajg nasza
uwage napiecie, zmeczenie i niemozliwe do powstrzymania mysli lekowe.

Kluczem do otwarcia umystu na jego wtasne mozliwosci i oczyszczenia go z niechcianych czynnikéw
zakidcajacych jest catkowity relaks.



Pos$wiec¢ na to ¢wiczenie pietnascie do dwudziestu minut. Znajdz jakie$ spokojne miejsce, gdzie nikt nie bedzie
ci przeszkadzat. UsigdZz w wygodnym fotelu lub potdz sie na tapczanie, na tézku lub na podtodze. Pod kark podtoz
poduszke. Rozluznij lub zdejmij ciasne ubranie i bizuterie. Wyjmij szkta kontaktowe.

Zanim rozluznisz mie$nie, najpierw mocno je napnij. Wykonaj po kolei nastepujace kroki:

Zacisénij piesc... mocniej... mocniej... pusc.

Wciagnij brzuch tak mocno, zeby dotknat kregostupa. Przytrzymaj. Pusc.
Zacisénij zeby i szczeke... mocnigj... mocnigj... pusc.

Zacis$nij powieki. Nadal Sciskaj je coraz mocniej. Pusc.

Schowaj gtowe i szyje w ramiona. Jeszcze nizej. Pusc.

Zrob wdech. Zatrzymaj powietrze tak dtugo, jak mozesz. Wypusc.
Wyciagnij nogi i rece tak daleko jak mozesz... jeszcze dalej... pusc.

Teraz sprobuj wykonac wszystkie siedem czynnosci jednoczesnie. Rozluznij miesnie i niech przez twoje ciato
przeptynie ciepta, miekka fala, ktdra kolejno odprezy kazdq czes¢ twojego ciata, od gtowy, optywajac i wnikajac w
kazdy miesien. Niech usunie zwtaszcza napiecie z okolicy oczu, czota, ust, szyi i plecow. Niech zniknie napiecie i zastapi
je odprezenie. Niech fala tagodnego odprezenia rozproszy napiecie we wszystkich miesniach. Otwdrz oczy. Unie$
paznokiec kciuka tak, by znajdowat sie kilkanascie centymetréw przed twoimi oczami i skup na nim catg uwage.

Powoli opuszczaj reke. Jednoczesnie niech twoje powieki stang sie ciezkie, oddech gtebszy, a cate ciato niech zapadnie
w stan gtebokiego odprezenia. Oczy sg zamkniete. Rece spoczywajg wzdtuz bokéw lub na udach.

Gleboko wdychaj i wydychaj powietrze, z kazdym oddechem liczac w myslach: 1... gtebiej... 2... gtebiej, az do
10 (bardzo gtebokie odprezenie).

Teraz wyobraZ sobie siebie w sytuacji najwiekszego mozliwego odprezenia. Przyjrzyj sie jej, poczuj ja,
postuchaj jej, powachaj, dotknij. Unos sie na wodzie w ciepty letni dzien lub zanurz sie w goracej kapieli. IdZ na spacer
do lasu po od$wiezajagcym porannym deszczu. Jakiekolwiek jest twoje wyobrazenie relaksu, siegnij po nie. Teraz twoje
ciato i umyst sg przygotowane na Wiadomos$¢ Dnia.

Powiniene$ zaplanowac sobie nadchodzace wazne zdarzenia, wyobraZzajac sobie sytuacje, ktéra ma nastgpic, a
takze siebie jako skutecznego, kompetentnego aktora w tej sytuacji. Nie bedziesz sie denerwowat, nie bedziesz spiety.
Nie bedziesz nieSmiaty. Bedziesz sie dobrze czut. Prze¢wiczysz to do perfekcji. Takie wiadomosci powiniene$ sobie
przekazywac. W miare uptywu czasu zobaczysz, ze to, co sobie méwisz i twoje przygotowania do wydarzen, ktdre
dawniej wzbudzaty niepokdj, mogg byc¢ jeszcze bardziej konkretne. Ciesz sie swoim dobrym stanem umystu i fizycznym
odprezeniem.

Zanim zaczniesz odlicza¢ wyjscie ze stanu relaksu (méwigc 10, 9, 8, ... 1) uswiadom sobie, jak dobrze jest byc¢
sobg i jak zdobywasz kontrole nad swoimi mys$lami, uczuciami i dziataniami. Powiedz to sobie, a pozytywne uczucia
pozostana. Mozesz tez wtraci¢ sugestie, ze dzisiejszej nocy bedziesz dobrze i gteboko spac albo ze bedziesz razny,
wypoczety i gotowy do podjecia ¢wiczen nad swoimi spotecznymi umiejetnosciami.

Jeste$ na dobrej drodze do wiekszej efektywnosci® i osobistego zadowolenia. Im wiecej bedziesz éwiczyt tym
petniej i tatwiej osiagniesz kontrole nad reakcjg relaksacyjng®.

ANANEANE Y VR NN

Rozwija¢ swoje umiejetnosci spoteczne

Wszystkie nasze badania $wiata niesmiatosci pokazaty, ze ludzie niesSmiali unikajg odpowiedzialnosci za
nawigzywanie kontaktéw spotecznych i oliwienie machiny kontaktu interpersonalnego. Wielu z nas, z przeréznych
przyczyn, nie nauczyto sie podstawowych elementdw zycia spotecznego. Nie wiemy, jak sie zachowac gdy spotykamy
kogos$ po raz pierwszy, nie umiemy zabiera¢ gtosu w grupie, denerwujemy sie, gdy mamy iS¢ na przyjecie.

Jesli twoj problem polega na braku umiejetnosci spotecznych, mozna ci szybko pomdc stosujac w sposob prosty i
bezposredni zasady modyfikacji zachowania. W tym rozdziale potozymy nacisk na to, co mozesz zrobi¢, by zmienic¢
swoje zachowanie i uzyskac choc troche tak pozadanych nagréd spotecznych. Bedziesz musiat sie nauczy¢ efektywnych
kontaktow z innymi ludzmi, przecwiczy¢ je i zosta¢ za nie nagrodzonym. Musisz tez przyswoic sobie techniki, ktore
uczynig cie bardziej atrakcyjnym fizycznie i spotecznie dla tych, na ktérych chcesz zrobi¢ wrazenie i do ktdrych chcesz
sie zblizy¢.

Wiele z zamieszczonych tu rad mozna by umiesci¢ pod wspolnym nagtéwkiem ,trening asertywnosci". Czes¢ z
nich jest dobrze znana i stanowi element potocznej wiedzy na temat tego ,jak zdobywac przyjaciét i wptywac na ludzi".
Inna madros¢ ptynie jednak z naukowych badan nad zasadami zmiany zachowania i z teorii proceséw transakcyjnych,
jakie wystepujg zawsze, gdy dwoje ludzi znajdzie sie w tej samej przestrzeni zyciowej.

Zawsze, gdy mowie o ¢wiczeniach asertywnosci, jakich uzywamy, by pomdc osobom nieSmiatym w osiggnieciu
wiekszej skutecznosci zachowan, stysze skarge, ze i tak dos¢ juz jest wokdt nas agresywnych, narzucajacych sie ludzi.
Ale bycie osobg asertywng nie oznacza przeciez, ze jest sie egoista, narzucajgcym sie chamem, czy niewrazliwym
gburem, ktdry po trupach zmierza do celu. Osoby asertywne otrzymujg swoj sprawiedliwy udziat w przyjemnosciach
zycia dzieki temu, Zze mdwig o swoich potrzebach, reagujg na potrzeby innych i majg odwage zy¢ w harmonii ze swoimi
wartosciami i ekologig swojej przestrzeni zyciowej. Mozna powiedzie¢, ze osiggajq sukces polerujac Ztotg Regute - zbyt
czesto zasniedzialg - i zyjac wedtug demokratycznych ideatéw. Nie ma w tym nic nowego. Kazano nam jednak
uwierzy¢ w to, ze w bezwzglednym $wiecie powinno sie zosta¢ agresywnym dyktatorem, chyba ze chce sie przyjac role
biernego niewolnika. Taki model $wiata jest az nadto fatwy do zaobserwowania - widzieliSmy go wczesniej pod
postacig ,gry" w straznika i wieznia. Moim zdaniem, przyktadem wtasciwego modelu zachowania dla nieSmiatej
jednostki jest osoba w odpowiedni sposob asertywna.



Aktor musi dziataé

Podstawowg zasada, jaka kryje sie za kazdym programem, ktéry ma cie uczyni¢ skutecznie asertywnym jest
dziatanie. Wielokrotnie juz widzieliSmy, ze powstrzymywanie sie od dziatania jest najbardziej charakterystyczng cechq
nieSmiatosci. ,Dziata¢, czy nie dziatac" - oto pytanie, na ktdre musi sobie odpowiedzie¢ osoba nieSmiata. Szekspirowski
Hamlet przez catg sztuke marudzi i traci czas, zanim przestaje sam siebie pytac, czy powinien, czy nie zrobic to, co
chce zrobi¢. I gdy wreszcie robi to, co powinien byt zrobi¢ pie¢ aktéw wczesniej, jest juz za pdzno - dla niego gra jest
skonczona.

Nie zawsze mamy jednak energie do dziatania, gdyz lek, nuda i biernos¢ wywotujg wieksze zmeczenie niz
najciezsza praca. Mimo to musisz co$ robi¢. Gdy bedziesz robic to, co chcesz i zbiera¢ nagrody za swoje dziatania,
odkryjesz nie wykorzystane zasoby energii.

.Dzien dobry", ,,Czes¢", ,Jak leci?", ,Mito cie widzie¢", ,Gdzie sie podziewates$?", ,,Podobato mi sie to, co
powiedziates", ,Mitego weekendu". Skiniecie gtowg na znak powitania, usmiech, pomachanie reka,
spojrzenie w oczy. Takie drobne dziatania poprowadza cie ku twojej nowej karierze osoby dziatajacej. Zeby posunag sie
dalej, bedziesz musiat wtozy¢ w nie troche energii i umiejetnosci.

Zacznij od drobnych celéw, ktére czujesz, ze mdgibys osiggnac robigc bardzo proste rzeczy. Zacznij od tych
ludzi i sytuacji, wobec ktorych twoje bariery nieSmiatosci sg najmniejsze i najmniej zagrazajace.

Na poczatku prawdopodobnie uznasz za stosowne oprze¢ swoje dziatanie na wczesniej przygotowanym
scenariuszu (patrz s. 230). Pozniej, gdy zniknie trema, mozesz sprobowac bardziej spontanicznych i improwizowanych
dziatan. Jesli chcesz osiagna¢ zamierzony efekt, przecwicz najpierw swoje dziatania ,na sucho". Wyobraz sobie kon-
kretne asertywne dziatania, ktdre podejmiesz. Prze¢wicz konkretne wypowiedzi, gesty i ruchy. Cwicz przed lustrem to,
co chcesz zrobi¢ i powiedzie¢.

Czy ktos cie styszy? Méw gtosniej! Wypracuj sposdéb mdwienia i bycia odpowiedni do danej sytuacji-peten sity,
zainteresowany, pefen troski, zdenerwowany, zty lub czuty. Niedawno w naszej klinice nieSmiatosci mielismy przyktad
tego, jak istotny jest gtos i sposob bycia. Wiekszos$¢ pacjentdw miata autentyczne kitopoty z zabieraniem gtosu w matej
grupie i chciata to poéwiczy¢. Po dtuzszym czasie pojawit sie interesujgcy temat - percepcja pozazmystowa - i po raz
pierwszy wiekszo$¢ cztonkdw grupy zaczeta mowic do siebie nawzajem, a nie do terapeuty. ,Co?", powiedziat cicho
Bob. Dyskusja toczyta sie dalej, nikt nie zwrocit uwagi na Boba. ,,C... ?", zamruczat Bob jeszcze ciszej. Po kilku
minutach odsunat krzesto od stotu, westchnat, pokazal, ze sie nudzi i otworzyt gazete. W swojej ocenie zostat
zignorowany lub odrzucony i nie zyczyt sobie tej gtupiej rozmowy.

Gdy rozmawialiSmy o tym, co sie stato, pojawity sie bardzo rézne interpretacje. Niektdrzy z uczestnikdw nawet
nie styszeli, ze Bob zadat jakie$ pytanie. Ci, ktorzy styszeli, nie byli pewni, do czego odnosi sie jego ,Co?" i byli zbyt
zaangazowani w te pierwszg przyjemng, ciekawa rozmowe, zeby jg przerwac i dowiedziec sie, o co chodzi. Z punktu
widzenia Boba, jego stabe ,co?" wyrazato niepokdj, ze niewiele wie na temat, o ktdrym toczy sie rozmowa, gdyz
parapsychologia nie jest jego domeng, a nie ma zwyczaju rozmawia¢ o sprawach, w ktdrych nie za dobrze sie
orientuje. Bob nie lubit robi¢ z siebie gtupka. Tak wiec, jego poczatkowa ciekawosc¢ i che¢ dowiedzenia sie, co ktos miat
na mysli méwiac, ze ,percepcja pozazmystowa zostata potwierdzona przez badania naukowe" zmienita sie w: ,No i co z
tego? Kogo to obchodzi?". A w koncu ten manewr obronny przerodzit sie w zaczepny, gdy Bob z pogardg
zademonstrowat, ze cata ta rozmowa jest ponizej jego poziomu. Nauczenie sie tego, jak wtracac sie do rozmowy nie
przeszkadzajac i jak zadawac pytania tak, by uzyska¢ odpowiedz, wymaga wielu ¢éwiczen i zmudnej pracy nad
scenariuszami swoich dziatan.

Ty i twoja rola

Osoby nieSmiate czesto przesadnie martwig sie o to, czy ich zachowanie odzwierciedla ich prawdziwe ,ja". Tak
jak porzadny aktor, musisz nauczy¢ sie zaciera¢ granice pomiedzy twoim tak zwanym prawdziwym ,ja" i rola, jaka
odgrywasz. Niech twoje czyny mdwig za siebie, a w korficu zaczng przemawiac za ciebie.

Odkrytem, ze jednym ze sposobdw zmuszania 0sob nieSmiatych do zrobienia czego$, czego sami nigdy by nie
sprobowali, jest zmuszenie ich do odegrania tego na niby. Gdy da sie im do odegrania role - na przyktad role ankietera
przeprowadzajgcego kwestionariusz nieSmiatosci - wtedy nawet najbardziej nieSmiate osoby sg w stanie odegrac ja w
sposdb przekonywajacy. Moga wyjs¢ ze swojego wrazliwego, nieSmiatego i wstydliwego ,ja" i zabawic sie w bycie kim$
innym. W ten sposob oni sami nie sg wystawieni na ciosy, gdyz to nie ich prawdziwe, ja" podlega ocenie. A jezeli na
dodatek rola jest usankcjonowana przez okolicznosci lub autorytet i jest do niej gotowy scenariusz, ich wiasne ego jest
juz na petnym luzie. ,Co do cholery, wszystkie chwyty dozwolone, co mam do stracenia? Czemu by nie?"

.Dzien dobry, przeprowadzam ankiete w ramach badan nad nieSmiatoécig w Uniwersytecie Stanford. Chciatbym sie
umowic, zeby porozmawiac z panig na temat kwestionariusza nieSmiatosci, ktory pani wypetnita. Kiedy moglibySmy sie
spotkac na jakie$ pigtnascie minut?

Swietnie. Dziekuje. Do zobaczenia w $rode, o 19:00, u pani. Aha, nazywam sie Robert Odgrywacz. Bardzo dziekuje za
wspOtprace. "

Majac w reku taki scenariusz, nieSmiali studenci z mojego seminarium umowili sie na prawie sto wywiadow.
Grajac role ankietera, nie tylko byli w stanie nawigzac kontakt telefoniczny, ktdrego zwykle tak sie obawiali, ale takze



bardzo podobato im sie samo przeprowadzanie wywiadu. Wiele z tych wywiaddw ciagneto sie przez godzine lub dwie i
konczyto sie w sposdb nie zaplanowany - w kawiarni lub na spacerze. W niektorych przypadkach te wstepne kontakty
wywotane odgrywaniem roli przerodzity sie nawet w prawdziwe przyjaznie. Osoby nieSmiate przekroczyty granice
swojej roli i pozwolity, by stopita sie ona z innymi petnionymi przez nie rolami (a wedtug niektorych socjologdw,
catoksztatt petnionych przez cztowieka rol sktada sie na jego ,prawdziwe ja").

Inng szczegdlng cechg wchodzenia w role jest to, ze w trakcie jej odgrywania zapominamy o sobie. Lawrence
Welk, lider zespotu muzycznego, tak opowiada o tym, jak rozwineta sie jego nieSmiatosc¢ i jak wejscie w role osoby
wystepujacej na scenie zmienito jego zycie.

W dziecinstwie z powodu choroby i powaznej operacji stracitem caty rok nauki. Kiedy wrdcitem do szkoty w
nastepnym roku, okazato sie, ze jestem o gtowe wyzszy od swoich kolegdw i uwierzytem, ze naprawde jestem
«ostem», jak czasem nazywat mnie mdj ojciec. Wydaje sie, ze to przezycie pogorszyto kompleks nizszosci, na jaki
moim zdaniem cierpiatem. Wkrotce potem zostatem na drugi rok w czwartej klasie.

W moim domu méwito sie po niemiecku i gdy tylko w wieku dwudziestu jeden lat opuscitem farme moich
rodzicow, z calg ostroscig uswiadomitem sobie, z jak silnym mowie akcentem. Przerazata mnie perspektywa
publicznego zabierania gtosu. Uwielbiatem grac¢ na akordeonie i bawic ludzi. Gdy tylko zebrato sie pare osdb, zawsze
miatem cichg nadzieje, ze poprosza mnie, zebym zagrat. Mimo to, w zasadzie batem sie ludzi i zazwyczaj raczej miatem
ochote gdzies sie ukry¢ niz stang¢ przed publicznoscia. W przezwyciezeniu mojej nieSmiatosci i zbudowaniu wiary w
siebie ogromnie pomogt mi facet o nazwisku George T. Kelly. George miat niewielkg trupe wodewilowg o nazwie
Peerless Entertainers i za proponowat mi prace. Zapowiadat mnie na afiszu jako «Najwiekszego Akordeoniste Swiata»
(oczywiscie to arcydzieto przesady) i nauczyt mnie wszystkiego, co wiedziat o show-biznesie.

Gdy po raz pierwszy zatozytem wiasny zespot, wiedziatem juz troche o tym, jak zadowoli¢ publiczno$¢, ale
wcigz jeszcze przerazata mnie mysl, ze bede musiat do nich mowic. Swoje pierwsze stowa ze sceny wypowiedziatem
dopiero w jakie$ dwadziescia lat po tym, jak zostatem liderem zespotu. Byto to: «i-raz i-dwa».

W radiu (a pdzniej i w telewizji) walczytem z licznymi przeciwno$ciami w postaci silnego niemieckiego akcentu, braku
porzadnego wyksztatcenia i tego statego leku przed publicznym zabieraniem gtosu. Kiedy podpisaliSmy pierwszy
kontrakt na cotygodniowy show w telewizji, nasi producenci wystraszyli mnie tak, ze niemal wrécitem na farme -
powiedzieli mi, ze mam by¢ mistrzem ceremonii. Zareagowatem na to jakims ,,Chyba sie wygtupiacie" (lub jakims$ tego
slangowym odpowiednikiem wypowiedzianym z wyraznym obcym akcentem).

Mysle, Ze z uptywem czasu, po dwudziestu szesciu latach w telewizji, niezliczonych pogadankach w imieniu
Amerykanskiego Towarzystwa do Walki z Rakiem, i wielu wystgpieniach promujacych moje ksigzki, wieksza czes¢ mojej
dawnej nieSmiatosci znikneta i mam nadzieje, ze nabratem jakiej$ zasadniczej rownowagi. Poza tym, czuje sie catkiem
swobodnie w kontakcie z moim zespotem i w towarzystwie bliskich przyjaciét. Mozna by powiedzie¢, ze nauka zawodu
odegrata ogromna role w przezwyciezeniu mojej nieSmiatosci.

Jesli w ciggu minionych piecdziesieciu lat udato mi sie czeSciowo pozby¢ nieSmiatosci, to mysle, ze nalezy ow
sukces przypisa¢ w duzym stopniu temu, Ze staram sie unikac sytuacji wprawiajacych w zaktopotanie, a takze miec
pewnosc¢, ze wiem, co méwie. Oczywiscie, jesli sytuacja jest rozpaczliwa, zawsze moge oddac gtos mojej Muzycznej
Rodzinie, ktéra przemdwi zamiast mnie swoim wspaniatym $piewem i graniem. Kiedy pojawia sie ten stary postrach,
Niesmiato$¢, zawsze moge liczy¢ na to, ze ci wspaniali ludzie mnie wykupia".

Odgrywanie rol jest bardzo waznym elementem w ksztattowaniu umiejetnosci spotecznych. Zamieniajac swoje
.ja" na ,role", uzyskujesz pozwolenie na zachowania, ktére normalnie sg zabronione. Na twojg apodyktyczng i
wszystko kontrolujacg Swiadomos¢ nie ma tu miejsca. W ten sposdb mozesz popisac sie tym, co mogtbys zrobic,
gdybys nie byt soba. A jesli juz odegrates jakas role, staje sie ona czescig ciebie. Nie mozesz juz zaprzeczy¢ temu, ze
jeste$ w stanie zrobi¢ i odczuwac to, co zrobites$ i odczuwate$ odgrywajac swojg role. Badania pokazujg, ze odgrywanie
roli nietypowej dla danej osoby powoduje zmiany w jej postawach i wartosciach.

Piecdziesiecioczteroletnia niesmiata kobieta tak opisuje wptyw, jaki wywarto na nig odgrywanie roli:

»Odkrytam, Zze moja nieSmiatos¢ i zaktopotanie znikajg, gdy wcielam sie w role w sztuce. Mam duze zdolnosci aktorskie
- przeciez to nie ja bytam na scenie, tylko rola, postac, ktos inny. Jest to okazja do ukrycia mojego niewygodnego «ja»,
do «zagubienia siebie». Moja uczuciowa natura znajdowata wiele ujs¢, ktére uratowaty mnie nieSmiatg przed
powaznymi ktopotami emocjonalnymi, dostarczyty mi osobistych nagréd i poczucia, ze co$ znacze i co$ osiggnetam".

Wsrdd artystow scenicznych motywacja do podjecia tego zawodu nierzadko polega na tym, ze jest to sposob
na uporanie sie ze swojg nieSmiatoscia. Richard Hatch, aktor, ktory przejat role Michaela Douglasa w telewizyjnym
serialu Ulice San Francisco powiedziat w jednym z wywiadow: ,Bytem kiedy$ nieSmiaty. Zostatem aktorem, zeby
sprobowac pozbyc¢ sie swojej nadmiernej samokontroli i zwalczy¢ swoje zahamowania. Pienigdze naprawde nic dla
mnie nie znaczy".

Zmiana zachowania
Psychologowie w coraz wiekszym stopniu zdajg sobie sprawe z braku umiejetnosci spotecznych w zachowaniu

wielu 0osob poddajacych sie terapii i pacjentéw psychiatrycznych. Dawniej psychologowie sadzili, ze zrodtem problemow
sq gteboko ukryte patologiczne stany emocjonalno-motywacyjne. Nowsze podejscia koncentrujg sie jednak w



mniejszym stopniu na nie dajacych sie zaobserwowa¢ mechanizmach wewnetrznych, a w wiekszym na konkretnych
zachowaniach i ich skutkach. Przedmiotem zmiany sg zachowania, a nie ludzie. W tym typie analizy omija sie
kompleksy nizszosci, nie rozwiniete ego i podobne pojecia. Poszukuje sie raczej dziatan, ktére przynoszg pozadane
skutki lub ich nie przynosza. Nastepnie w podej$ciu nastawionym na zachowania prébuje sie zmienic je tak, by miaty
wiecej skutkow pozytywnych, a mniej negatywnych. Zamiast analizowa¢ kompleks Edypa u kogos, kto boi sie iS¢ na
rozmowe w sprawie nowej pracy, psychologowie skupiajq sie teraz na wyposazeniu takiej osoby w konkretne
umiejetnosci, dzieki ktdorym wyjdzie ona z takiej rozmowy zwyciesko.

W konkretnej sytuacji mozemy zachowac¢ sie niewtasciwie z dwéch podstawowych powoddw: albo nie
opanowalismy niezbednych umiejetnosci spotecznych, albo wysoki poziom niepokoju ma na nas tak niszczacy wptyw.
Zeby dana osoba odzyskata kontrole nad swoim niepokojem, stosuje sie rézne techniki redukcji niepokoju, takie jak
relaksacja, czy medytacja. Okazuje sie jednak, ze skuteczny program ksztattowania umiejetnosci spotecznych (taki, jak
program nakreslony w tym rozdziale) rowniez prowadzi do redukgji niepokoju, gdyz wzmacnia wiare w siebie i podnosi
asertywnosc.

Zawrzyj ze soba kontrakt

Zaden dziatacz zwigzkowy negocjujacy poprawe warunkdw pracy nie zadowolitby sie jedynie ogdlnym,
mglistym programem zmian. Niezbedny jest jasno sformutowany kontrakt, w ktérym okre$lone sa cele i
wyszczegolnione konkretne srodki do ich osiggniecia. Tylko w ten sposéb mozna kontrolowac postepy i wykryc
oszustwo.

Zeby poprawi¢ swdj styl zycia, musisz narzucié sobie podobne wymagania. Nadszedt czas, zeby sporzadzié
szczegOtowy, jasno okreslony kontrakt ze sobg. W twoim kontrakcie powinny by¢ wyszczegdlnione nastepujace
kwestie:

v’ Zmiany, jakich chcesz dokonac

Zdecyduj sie na zmiany realne. Wygtoszenie przemdwienia do czterystu oséb nie jest celem realnym dla kogos, kto boi
sie spotkania nawet z jedng osoba. W wielu przypadkach mozesz rozbi¢ swdj cel na mniejsze, tatwiejsze do
zrealizowania. Na przykiad, jesli chcesz poznaé wiecej ludzi, by¢ moze pierwszym krokiem mogtoby by¢ powiedzenie w
tym tygodniu ,,cze$¢" czterem nowym osobom.

v Jak bedziesz kontrolowa¢ swoje postepy

Postuz sie tabelg lub dziennikiem, gdzie bedziesz notowac swoje postepy. Mozesz tez poprosic przyjaciot, by cie
kontrolowali.

v Jaka dasz sobie nagrode za wypetnienie kazdej z czesci kontraktu

»Za kazdym razem, gdy powiem «cze$¢» komus nowemu poczuje sie dobrze, a nagroda bedzie kapiel lub dtugi spacer,
lub kino". Badz gotéw, miej ochote i umiej wynagradzac kazde zachowanie, ktére spetnia (lub przekracza) pozadane
standardy. Szczegdlnie wazne jest to, by nie by¢ skapym w przydzielaniu nagréd samemu sobie. Natychmiast i chojnie
obdarzaj sie stownie uznaniem. Powiedz sobie: ,Dobrze to zrobitem", ,Zadowolony jestem z tego, jak sobie z tym
poradzitem", ,Bardzo mi sie to we mnie podoba".

v Skad bedziesz wiedziat, ze zrealizowate$ caty kontrakt

Do konca przysztego tygodnia powiem «cze$¢» czterem osobom i bede gotéw do wykonania nastepnego kroku w
zawieraniu znajomosci".

v Co zrobisz jesli nie uda ci sie zrealizowac kontraktu

Wybierz kare i niech bedzie ona dotkliwa. Sprzatanie piwnicy, grabienie lici, porzadkowanie szuflady z rodzinnymi
srebrami stotowymi - wszystkie sie nadaja.

Czesto dobrze jest sporzadzi¢ swdj kontrakt na pismie. Jest on dzieki temu bardziej oficjalny i rosng szanse, ze
bedziesz go honorowac.

Kontrakt moze dotyczy¢ kazdej z czynnosci opisanych w tym rozdziale lub wszystkich naraz. Wszystkie one
maja na celu zwiekszenie twojego zasobu umiejetnosci spotecznych tak, bys mogt skuteczniej wchodzi¢ w relacje z
innymi ludzmi. Wybierz te, ktére sg dla ciebie najwazniejsze i zaplanuj, jak kazda z nich osiggnac. Jesli sie skoncen-
trujesz i bedziesz ¢wiczyé, umiejetnosci te wkroétce stang sie twojg drugg natura.

Przemow po raz pierwszy

Jezeli uwazasz, ze trudno ci rozmawiac dostownie z kazdym, mozesz sprobowac ktoregos z tych ¢wiczen:
v Zadzwon do informaciji telefonicznej i popro$ o numery telefonéw osdb, do ktorych chcesz zadzwonié. Oprocz tego,
Ze nabierzesz wprawy, upewnisz sie, ze masz wtasciwy numer. Podziekuj tez telefonistce i zwrd¢ uwage na jej reakcje.
v’ Zadzwon do najblizszego domu towarowego i sprawdz cene jakiego$ reklamowanego produktu.
v’ Zadzwon do programu radiowego i powiedz, Ze ci sie podoba, a potem zadaj jakie$ pytanie.
v’ Zadzwon do teatru i dowiedz sie o pory rozpoczecia przedstawien.
v’ Zadzwon do dziatu sportowego lokalnej gazety i zapytaj o wyniki ostatnich rozegranych w twoim miescie meczéw
koszykowki, baseballu i futbolu.
v’ Zadzwon do biblioteki i popro$ bibliotekarza z sekcji encyklopedii o informacje na temat wielkosci populacji Stanow
Zjednoczonych lub o jaka$ inng potrzebng ci informacje.



Mozesz postuzyc sie telefonem, zeby zmusic sie do porozmawiania z kims, a jednoczesnie pozostac
anonimowym. Stopniowo mozesz przenies¢ to doswiadczenie na rozmowy telefoniczne z konkretnymi osobami, z
ktorymi chcesz sie porozumiec i na pozdrawianie ludzi na ulicy, jak w ¢wiczeniu ,Méw «czesc»".

Zadbaj o swoj wyglad

Niewielu z nas wyglada jak Lauren Hutton, czy Paul Newman. Ale kazdy z nas moze wygladac tak dobrze, jak
to mozliwe, a prawdopodobnie lepiej niz zwykle.

Zafunduj sobie fryzure, w ktorej jest ci naprawde do twarzy - nie takg, ktdra po prostu idzie za najnowsza
moda. Utrzymuj jg w czystosci. Maluj sie (ale nie za mocno), jesli chcesz podkresli¢ tadne elementy w swojej twarzy.
Zastandéw sie, w jakich ubraniach wygladasz najlepiej - jesli nie wiesz, zapytaj przyjaciét. W jakich kolorach jest ci
najlepiej? No$ je. Niech twoje ubrania bedg czyste i wyprasowane. Gdy ubierzesz sie asertywnie (i wygodnie), w
naturalny sposdb poczujesz sie bardziej asertywny. A juz przynajmniej powiniene$ zminimalizowac lub zlikwidowac to
zrodto obaw.

Mow ,czes¢"

W nastepnym tygodniu pozdréw kazdg osobe, ktdrg mijasz na ulicy, w biurze, czy w szkole. USmiechnij sie i
powiedz: ,Dzien dobry, tadny dzisiaj dzien" albo: ,Czy widziat pan kiedy tyle $niegu?", albo uzyj jakiego$ innego
krotkiego powitania. Poniewaz wiekszo$¢ z nas nie przywykia do tego, ze pozdrawia sie nas na ulicy, moze sie okazac,
ze ludzie bedg zdumieni, gdy sie do nich odezwiesz. Niektdrzy ci nie odpowiedza, ale od wiekszosci uzyskasz rownie
przyjemng odpowiedz.

Anonimowa rozmowa

Dobrym sposobem na ¢wiczenie umiejetnosci rozmowy jest nawigzanie bezpiecznej rozmowy z nieznajomymi

w miejscu publicznym, np. :
kolejka w sklepie spozywczym,
kolejka po bilety do teatru,
wiec polityczny,
poczekalnia u lekarza,
mecz lub zawody sportowe,
bank,
wywiaddwka w szkole,
kosciodt,
biblioteka.

Rozmowe mozesz rozpocza¢ od jakiego$ wspdlnego doswiadczenia, ktdére w danym czasie dzielicie. Na
przykfad:
.Kolejka jest tak dtuga, ze to chyba musi by¢ dobry film".
v, Strasznie trudno bylo mi tu znalez¢ miejsce do zaparkowania. Czy zna pan jakie$ dobre miejsce?"
v ,Czy to dobra ksigzka (dobry zakup, itp. )? Nigdy jej nie czytatem (tego nie prébowatem)?"
v Jaki fadny sweter (neseser, itp. )! Gdzie go kupite$?"

AV NN N NN YA TN

AN

Rozdawaj i przyjmuj komplementy

Ltatwym sposobem na rozpoczecie rozmowy i sprawienie przyjemnosci innym (i sobie) jest obdarzanie
komplementami. Mozna skomentowac nastepujace rzeczy:
v To, co kto$ ma na sobie: ,Podoba mi sie twdj garnitur".
v Uczesanie: ,Masz Swietng fryzure".
v Umiejetnos¢: ,Jestes znakomitym ogrodnikiem" (albo:: ,Masz talent do uprawiania roslin™).
v' Jaki$ aspekt osobowosci: ,Uwielbiam twoj Smiech, jest zarazliwy".
v To, co kto$ ma: ,,C6z za wspaniaty samochod!".
Zeby nawigza¢ rozmowe, wystarczy po prostu dodaé pytanie:
,COZ za wspaniaty samochod! Od jak dawna go masz?"
»Jeste$ znakomitym ogrodnikiem. Co robisz ze szkodnikami?" (albo: ,Skad masz czas na hodowanie takich
Slicznych kwiatdw?").

Naucz sie cieszy¢ z otrzymywanych komplementow. Nigdy nie bagatelizuj komplementéw, ktdre sam dostajesz,
na przykfad: ,Podoba mi sie twoj garnitur” - ,,Oh, jest taki stary. Powinienem go wyrzuci¢". Gdy tak robisz, ta druga
osoba wychodzi na idiote i gorzej sie czuje. Na kazdy komplement odpowiedz przynajmniej ,Dziekuje". Najlepszg
odpowiedzig bytoby dodanie do komplementu wiasnych pozytywnych odczuc: ,,Podoba mi sie twdj garnitur" -
.Dziekuje. Ja tez go lubie, jest bardzo wygodny", albo ,Mito to styszec".

Przez nastepne dwa tygodnie staraj sie obdarzy¢ innych co najmniej trzema komplementami dziennie -
dostrzegaj komplementy, ktérymi inni obdarzajg ciebie. Skup sie na tym, zeby je mito przyjmowac. Niech
sprawiajg ci przyjemnos¢. Pokaz osobie, ktdra obdarzyta cie komplementem, ze go doceniasz.

v
v



Mozesz tez sprobowac obdarzy¢ komplementem ludzi, ktérych podziwiasz, a ktorzy prawdopodobnie nie
dostajq wielu bezposrednich komplementéw ze wzgledu na swojg pozycje (wtadze lub autorytet) - nauczyciela za
dobry wykfad, rodzicow, gdy zrobili co$ dobrego, swojego szefa za dziatanie, ktére podjat lub za zmiane polityki firmy.
Liscik z wyrazami uznania tatwo jest wystac, a jaka przyjemnos¢ sprawia temu, kto go otrzyma. Sprobuj wystac pare
takich listow do osob, ktére na to zastuguja.

Spotykaj sie z ludzmi

Staraj sie spotykac z wieloma osobami. Na poczatku liczy sie ilos¢, a nie jakoS¢. Potrzebujesz wprawy w
jakichkolwiek kontaktach spotecznych.

Mozesz chodzi¢ w miejsca, gdzie dobrze sie czujesz - do sklepu samoobstugowego, do ksiegarni, biblioteki,
muzeum. Gdziekolwiek pdjdziesz, nawigz chociaz jedng rozmowe.

Mozesz chodzi¢ w miejsca, ktore cie interesuja, ale nie sg tak ,bezpieczne" jak te, w ktorych dobrze sie czujesz
- do kawiarni, na warsztaty dla osdb, ktdre chcg zostac pisarzami, do klubu turystycznego, na spotkania kobiecej grupy
samoksztatceniowej, na spotkania grupy ,,Ratujmy wieloryby". Na poczatku, jesli czujesz sie nieswojo, zabierz ze sobg
przyjaciela. Ale stopniowo zacznij chodzi¢ sam. I znowu, za kazdym razem nawiaz choc¢ jedng rozmowe opartg ha
wspolnych zainteresowaniach: ,Jaka pijesz kawe? Ja pije wioskg -jest $wietna". Uwaga: bary dla samotnych sg
zazwyczaj najgorszym miejscem do poznawania ludzi. W powietrzu unosi sie wyrazne napiecie, a
prawdopodobienstwo, Ze zostanie sie odrzuconym jest w takim miejscu - jednoznacznie nastawionym na podrywanie -
zbyt wysokie.

Mozesz chodzi¢ w rdzne miejsca ze znajomymi: chodz z nimi na zajecia, mecze, prywatki i nakton ich, zeby
przedstawiali cie swoim przyjaciotom. Badz czujny wobec 0séb znajdujacych sie na marginesie lego, co sie dzieje.
Osoby te prawdopodobnie uciesza sie, gdy do nich podejdziesz.

Sporzadz teraz kalendarz planowanych wyjs¢. Przez nastepny miesigc chodz gdzie$ przynajmniej trzy razy w
tygodniu. Tydzien po tygodniu zaplanuj, gdzie i z kim péjdziesz. Jesli chcesz i$¢ ze znajomymi, powiedz im o tym i z
wyprzedzeniem uzyskaj ich zgode. Zacznij od miejsc, w ktdrych dobrze sie czujesz, a potem chodz tez do tych, ktdre
znasz gorzej. Jesli tego potrzebujesz, w kazdym tygodniu sporzadz ze sobg kontrakt.

Po kazdym wyijsciu zapisz, gdzie bytes, co sie zdarzyto i jak sie czute$. Zastandw sie dzieki czemu to
doswiadczenie byto pozytywne lub negatywne i postaraj sie aby kolejne wyjscia byty bardziej udane.

Miej cos do pokazania i powiedzenia

Zeby nawigza¢ interesujaca rozmowe, trzeba mie¢ co$ do powiedzenia. Najprostszym na to sposobem jest by¢
dobrze poinformowanym.
v Czytaj gazety i czasopisma. Orientuj sie w sytuacji politycznej w swoim miescie, stanie i catym kraju.
v Czytaj recenzje filmow i ksigzek - chodz tez do kina i czytaj ksigzki.
v' Wagryz sie w pare tematow politycznych, kulturalnych, czy jeszcze innych i zostan w nich ekspertem. Jesli chcesz,
rob notatki.
v Wybierz cztery lub piec ciekawych lub petnych napiecia rzeczy, ktdre niedawno ci sie przydarzyly. Naucz sie je
opowiadac w formie krotkich, ciekawych historii - przec¢wicz opowiadanie przed lustrem lub z magnetofonem.
v’ Zapisz dwie lub trzy ciekawe historie, ktdre opowiedzieli ci inni.
v Notuj tez dowcipy, jesli mozesz je swobodnie opowiedzie¢. Jesli masz ktopoty z zapamietaniem pointy, oznacza to,
ze dowcipy nie sg w twoim przypadku najlepsza inwestycja.

Kiedy spotykasz sie z ludzmi, miej w zanadrzu kilka anegdot lub jakis interesujacy komentarz. Przeéwicz je
zawczasu z przyjaciotmi, z pustym krzestem, lustrem lub magnetofonem.

Zorientuj sie, ile réznych anegdot bedziesz mdgt opowiedzie¢ innym w przysztym tygodniu. Stopniowo
powiekszaj swoj repertuar. Zawsze dostosowuj anegdoty do stuchacza. Niektdrym z nich twoja $wietna historia o dole
kloacznym moze sie wydac niezbyt pociggajaca.

Zacznij rozmowe

Jeste$ wiec w bibliotece, na zajeciach na temat inwestycji, na uroczystym obiedzie lub zwyktym spotkaniu
towarzyskim. Jak zaczniesz rozmowe? Przede wszystkim wybierz kogos, do kogo na oko mozna bez obaw podejsc -
osobe, ktdra sie do ciebie usmiecha, siedzi sama lub spaceruje. Nie wybieraj 0sob, ktore sg wyraznie czyms zajete.
Jest wiele sposobdw na rozpoczecie rozmowy. Wybierz taki, ktory najlepiej pasuje do twojej sytuacji i z ktdrym
bedziesz sie czut swobodnie.

Przedstaw sie. ,Dzien dobry, nazywam sie... " Jest to dobry sposdb na imprezach, na ktdrych nikt nikogo nie
zna. Wymien informacje na temat tego, gdzie mieszkasz, co robisz, swojej rodziny, itp.

Skomplementuj kogos. Nastepnie zapytaj: ,Swietny jest ten koktajl. Jak sie robi Tequila Sunrise?"

Popros$ o pomoc. Daj do zrozumienia, Ze jej potrzebujesz i sadzisz, ze ta druga osoba moze ci jej udzielic.
.Nie moge znalez¢ akt tej sprawy sadowej. Czy moze mi pani pomaoc?"

»Czy mozesz mi pokazac ten krok taneczny?"
.Nie mam zielonego pojecia o towarach handlowych. Czy mozesz mi to wyttumaczy¢?"



Sprobuj odkryc troche siebie. Zobaczysz, ze gdy powiesz co$ zdecydowanie osobistego, wywota to pozytywna,
peing sympatii reakcje.

Sprobuj tak: ,Nie wiem, co ja tu robie. Jestem dos¢ nieSmiaty. " ,Bardzo chciatbym sie nauczy¢ zeglowac,
ptywac, jezdzi¢ na nartach, itd., ale nie wiem, czy jestem w stanie. " ,Wtasnie sie rozwiodtam i czuje sie troche
rozbita".

Uzyj zwyktych dobrych manier. ,,Czy moge zapali¢ pani papierosa?" ,Moze ma pani ochote na jeszcze jednego
drinka. Wtasnie ide w strone bufetu. " ,,Pomoge pani pozbierac te zakupy. "

Jesli czujesz sie kompletnie zagubiony, odwotaj sie do oklepanych, ale bardzo uzytecznych sposobdw:
~Lubi pani taka pogode?" ,Czy mysmy sig juz gdzie$ nie spotkali?" ,Co sig tu dzieje?" ,Czy moge prosic o ogien?"

Cwicz te sposoby rozpoczynania rozmowy przed lustrem lub z magnetofonem. W nastepnym tygodniu
wyprobuj kilka z nich. Zobacz, ktére dziatajg najlepiej i dlaczego.

Podtrzymaj rozmowe

Skoro juz rozpoczates rozmowe, mozesz uzyc kilku sposobow jej podtrzymania. Zadaj pytanie o fakty: ,Jak
poszto wczoraj Dodgersom?" lub pytanie osobiste: ,,Co pani sadzi o tym, ze prezydent Carter wybrat Cyrusa Vance'a?"
Opowiedz jedng ze swoich anegdot lub wyraz jakas swojq opinie
Sprowokuj te drugg osobe do mdwienia o sobie: ,,Skad pani pochodzi? Czy lubi pani swojg prace?"

Zainteresuj sie fachowg wiedzg tej drugiej osoby: ,Jak sie wydaje ksigzke?", ,Jak sie zaklada przedszkole?"
I najwazniejsze - dziel sie swoim reakcjami na to, co dzieje sie w czasie waszej interakcji. Komunikuj swoje mysli i
uczucia na temat tego, co druga osoba powiedziata lub zrobita.

Badz aktywnym stuchaczem

Zostan aktywnym stuchaczem - zwracaj uwage na to, co mowig ludzie wokdt ciebie. Uwaznie stuchajac rozméw
i dyskusji mozesz uzyskac wiele informacji i wskazowek na temat osobowosci réznych osob.

Uwazaj na to, co sie méwi i wyraznie sygnalizuj, ze stuchasz — uzywaj sygnatéow werbalnych (, Tak", ,uhm",
~Aha", ,To ciekawe", ,Niesamowite", ,Naprawde?") i niewerbalnych (pochyl sie do przodu, siedZ prosto, stan blizej,
potakuj gtowa itp. ). Nie wyciagaj wnioskdw na temat motywow i standw wewnetrznych zanim ich nie sprawdzisz, np. :
.Mysle, ze czujesz sie dotkniety tym, iz nie zaproszono cie na to przyjecie. Tak?" albo: ,Czy chcesz powiedziec¢, ze
jestes zta, bo nie odpowiedziatam na twoj list?"

Aktywne stuchanie oznacza tez, ze - gdy to mozliwe — powiniene$ wczuc sie w sytuacje drugiej osoby lub
odniesc to, co styszysz do jakiegos podobnego wiasnego doswiadczenia: ,Nigdy nie bytam w wojsku, ale moge sobie
wyobrazi¢ jak to jest, gdy dostaje sie do wykonania nieistotne i bezsensowne polecenia. Gdy pracowatam jako
terapeuta na obozie... "

Kiedy rozmawiasz, nie wahaj sie pyta¢ o wyjasnienie, gdy czegos nie rozumiesz: ,,Czy masz na mysli to, ze... ?'
albo: ,Nie rozumiem, czy mozesz to wyjasni¢?" Nie bdj sie przyznac do tego, ze czego$ nie wiesz. Ludzie czesto lubig
wyjasnia¢ innym rézne rzeczy.

»No to czes¢, mito bylo cie poznac"

Pozegnanie to skomplikowany rytuat, ktdry ma spore znaczenie w relacjach interpersonalnych. ° To, w jaki
sposob zegnasz drugq osobe i jak konczysz rozmowe, moze albo utatwic¢ wasz nastepny kontakt, albo zniweczy¢ caty
wysitek, jaki wiozyte$ w to, zeby pierwszy kontakt byt udany.

Gdy powiedziate$ juz wszystko, co miate$ do powiedzenia lub skoriczyt sie twdj czas przeznaczony na
rozmowe, musisz da¢ do zrozumienia, ze za chwile bedziesz musiat i$¢. Musisz przekazac trzy informacje: ze wkrétce
bedziesz sie zegnac, ze rozmowa byta przyjemna (Zze z niej w jakis sposob skorzystates) i ze masz nadzieje, iz w
przysziosci spotkasz jeszcze te osobe. Mozesz to zrobic¢ na rézne sposoby:

v' wzmocnienie-wyrazona w krétkich stowach zgoda z tym, co partner powiedziat ostatnio (,jasne, pewnie, tak") itp.,
v docenienie- wyrazenie przyjemnosci zwigzanej z interakcjq (,Bardzo mito byto z tobg pogadac").
v zdanie konczace - ,I to by byto na tyle".

Zerwanie kontaktu wzrokowego, przesuwanie ndg lub stdp w kierunku wyjscia, pochylanie sie naprzdd,
usmiech, potakiwanie i uscisk reki to niektore z niewerbalnych zachowan, ktére sygnalizuja, ze zbierasz sie do odlotu.
Zaobserwuj w jaki sposob konczg rozmowy twoi przyjaciele, znajomi i osoby, z ktérymi wchodzisz w interakcje. Gdy
tylko skonczysz jakas rozmowe, zanotuj wszystko, co powiedziate$ lub zrobite$ w ostatniej minucie (minutach).

Zdecyduj, ktore z sygnatdw konca rozmowy sg najbardziej czytelne, z, ktdrymi ty czutbys sie najlepiej i ktore
sprawiajg, ze ta druga osoba jest 'pozytywnie nastawiona do rozmowy. Wiacz je w swdj wiasny rytuat pozegnan.

Stan sie istota spoteczna

Ponizej podaliSmy szereg ¢wiczen, ktore pomogg ci sie uspoteczni¢. Wybierz kilka z nich i wykonaj je w
przysztym tygodniu. Jesli tego potrzebujesz, zawrzyj ze sobg dotyczacy ich kontrakt. Zacznij od najtatwiejszych, a
nastepnie zacznij robic te, ktore sprawiajg ci wieksze trudnosci. Notuj swoje reakcje na kazde z tych ¢wiczen,
polegajacych na nawigzywaniu kontaktu z innymi. Notuj takze reakcje, jakie wywotates$ u innych.



Przedstaw sie jakiej$ nieznanej osobie w swoim biurowcu, w lokalnym sklepie spozywczym lub na zajeciach.
Zaproponuj komus, kto idzie w twojg strone, zeby przytaczyt sie do ciebie.

Zapytaj, czy mozesz sie przytaczy¢ do gry lub pogaduszek, ktdre juz trwaja.

Jesli jestes w biurze, przytacz sie do grupy osob rozmawiajacych w czasie przerwy na kawe.

Przeprowadz wlasne badanie opinii publicznej. Zapytaj dziesie¢ osdb o ich zdanie na jaki$ aktualny temat. Zadaj
kazdemu jedno pytanie o jego opinie.

v’ Zapytaj kogos, kogo nie znasz, czy moze pozyczyc ci dziesie¢ centdow na telefon. Uméw sie, jak je zwrdcisz!

v Dowiedz sie, jak sie nazywa kto$ (odmiennej pici) z twojego biura, uczelni lub klubu. Zadzwon do tej osoby i
zapytaj o jakas sprawe dotyczacq pracy, o zadanie domowe lub zblizajace sie wydarzenie.

v 1dz do kawiarni. USmiechnij sie i skin gtowg pierwszym trzem osobom, ktére na ciebie spojrza. Nawigz rozmowe z
co najmniej jedng osoba tej samej pici.

v Stan w kolejce w sklepie, w banku lub w kinie. Zacznij rozmowe nawigzujaca do tej kolejki z kim$ stojacym obok.
v' Porozmawiaj z pracownikiem stacji benzynowej w czasie, gdy napetnia bak benzyng i sprawdza olej.

v UsigdZ obok osoby odmiennej ptci, ktéra wyglada na interesujaca (w autobusie, w hallu, na zajeciach lub w kinie).
v Wygto$ jakis komentarz, by rozpocza¢ rozmowe. Zapytaj trzy osoby o droge. Z co najmniej jedng z nich skieruj
rozmowe na bardziej ogdlne tory i prowadz jg przez minute lub dwie.

v' Wybierz sie na tor do joggingu, na plaze lub basen. Porozmawiaj z dwoma lub trzema nieznajomymi osobami,
ktére znajdg sie w poblizu.

v' W sasiedztwie, w grupie studenckiej lub w biurze wyszukaj kogos, kto potrzebuje pomocy. Zaproponuj tej osobie
pomoc.

v' Wez ze sobg egzemplarz jakiej$ kontrowersyjnej ksigzki. Policz, ile oséb uda ci sie sktoni¢ do rozmowy na jej temat
w ciggu jednego dnia.

v’ Zorganizuj niewielkie przyjecie (powiedzmy trzy do pieciu 0sdb). Zapro$ przynajmniej jedng osobe, ktorej dobrze
nie znasz.

v Gdy bedziesz miat jaki$ problem, znajdz w akademiku, w biurze lub w sasiedztwie kogos, z kim nie jestes blisko i
popros te osobe o rade.

v’ Zapros kogos, zeby wybrat sie z toba cos zjes¢ - kogos, z kim wczesniej nigdy nie jadtes.

Cwicz przed lustrem swoje zwroty rozpoczynajace rozmowe i pod trzymujace ja. Nagraj sie. Postuchaj, jak
brzmisz, sprobuj jeszcze raz. Staraj sie popracowac nad tym, by twoj gtos byt peten zycia i entuzjazmu. Powiedz dzisiaj
.Czes¢" pieciu nowym osobom, ktorych normalnie bys$ nie pozdrowit. Sprobuj sprowokowac je do usmiechu i do tego,
by odpowiedzieli ci ,,czes¢".

AN N NNIN

Przyjazn ze znajomosci

Przyjaznie opierajq sie zwykle na: przebywaniu w tym samym otoczeniu, zaangazowaniu w te same czynnosci,
podobienstwie postaw, wartosci, pochodzenia, osobowosci i zainteresowan oraz wyrazaniu tych samych upodoban.
Kogo z 0sdb, ktdre znasz tylko pobieznie chciatby$ poznac blizej, kogo chciatby$ mie¢ za przyjaciela? Wybierz kilka
0sbb, wobec ktorych podejmiesz powazny wysitek, zeby lepiej je pozna¢, w nadziei, ze z dalekich znajomych stang sie
twoimi przyjaciotmi.

Zapisz wszystko, co wydaje ci sie, ze wiesz o kazdej z tych osob, a takze, co masz z kazdg z nich wspdlnego.
Przygotuj sie i nawigz wstepny kontakt przez telefon lub w bezposredniej rozmowie. Wybierz mozliwe tematy rozmowy
i naturalne sposoby jej rozpoczecia. Przedstaw sie. Powiedz, ze chcesz pogadac tylko przez chwile, zeby uzyskac rade,
sprawdzi¢ co$, podzieli¢ sie jakas wiadomoscia, ktdrg tamta osoba moze byc¢ zainteresowana. Zakoncz rozmowe
wyrazeniem pozytywnych uczuc i podtrzymujacym ,do widzenia".

W ciggu nastepnych kilku dni kontynuuj swoje dziatania - zapro$ te osobe, zeby przytaczyta sie do ciebie w
czasie przerwy na kawe, zeby zjadta z tobg pizze, wybrata sie na spacer, na koncert, do kina, itp.

Jesli masz na to ochote, okaz tej osobie serdecznos¢ - badz uwazny, podtrzymujacy, otwarty, okaz poparcie.
Stosujac to podejscie (,poznam Cie blizej") wiele razy, rozszerzaj krag swoich przyjaciét.

Umow sie na randke

Dla osoby nie$miatej randka to rodzaj kontaktu spotecznego, ktory czesto wywotuje niepokdj, gdyz zawiera
obietnice intymnosci i wymaga wiekszej niz zwykle intensywnosci uczu¢. NieSmiali randkowicze czujg sie wystawieni na
grozbe odrzucenia. W wielu przypadkach ten lek przewyzsza spodziewane korzysci i osoby te ,,po prostu nie umawiajg
sie na randki". By¢ moze wiasnie z tego powodu randki stajg sie aktywnoscig grupowa: ,Idziemy w kilka osdb na
kregle. Idziesz z nami?"

Umow sie przez telefon. W ten sposob nie bedziesz sie przynajmniej martwit tym, czy wysytasz wiasciwe
komunikaty niewerbalne. Zaplanuj wszystko na zapas - miej do zaproponowania dwa konkretne rodzaje rozrywki.

Gdy skontaktujesz sie z wybrang osobg, wyraznie sie przedstaw i, jesli to konieczne, wyjasnij skad sie znacie: , Tu John
Simmons. Poznali$my sie w zesztym tygodniu na imprezie u Clarka". Nastepnie:

v upewnij sie, Ze zostates$ rozpoznany. Jesli nie, wyjasnij kim jestes;

v powiedz tej osobie jaki$ komplement nawigzujgcy do waszego ostatniego spotkania, ktdry pokaze, ze cenisz jej
poglady, wartosci, punkt widzenia na jaka$ kwestie, poczucie humoru - czyli jakas ceche nie powierzchowng;



v przechodzac do zaproszenia na randke badz asertywny: ,Moze miataby$ ochote wybrac¢ sie ze mng w piatek do
kina". Sformutuj swojg propozycje w sposob konkretny, powiedz co i kiedy chciatbys robic;

v jesli odpowiedz bedzie pozytywna, razem wybierzcie jakis film i godzine (miej przygotowanych kilka mozliwosci,
zeby zagwarantowac drugiej osobie wolno$¢ wyboru). Zakoncz rozmowe szybko, gtadko i oczywiscie grzecznie;

v jesli odpowiedz bedzie negatywna, ocen, czy zaproponowana rozrywka i pora byty wtasciwe i zaproponuj cos$
innego.

Mozesz tez zaproponowac jakas mniej zobowigzujaca forme spotkania, jesli twoje niespodziewane zaproszenie
wywotato zbyt wielki niepokoj « u nieSmiatej osoby po drugiej stronie: ,A moze w takim razie poszlibysmy kiedy$ po
pracy na jakas kawe (albo drinka)?" Jesli odpowiedz nadal brzmi ,nie", oznacza to, ze ta osoba nie jest zainteresowana
i powinienes$ grzecznie zakonczy¢ rozmowe.

Odmowa pojscia na randke nie oznacza, ze to ty zostate$ odrzucony. Moze ona by¢ spowodowana stanem
zdrowia, praca, innymi zobowigzaniami, nadmierng nieSmiatoscia, itp.

Wyobraz sobie, ze to ty zostate$ zaproszony na randke, a nie masz ©cnoty blizej poznawac osoby, ktdra cie
zaprasza. Nigdy nie mow ,tak" pod wptywem wspditczucia, czy poczucia winy. Nie wahaj sie powiedziec: ,Nie, dziekuje.
Mito mi, Ze mnie zaprositas, ale wolatbym nie". Powiedz to nie ranigc osoby zapraszajacej (ona takze moze by¢
nieSmiata i by¢ moze spedzita wiele godzin przygotowujac sie do tego ¢wiczenia). Masz prawo kazdemu powiedzie¢
Jnie" i cieszy¢ sie, ze komu$ wydajesz sie pociagajacy, nie ttumaczac w zaden sposdb swojej odmowy.

Jak sobie radzi¢ z konfliktami interpersonalnymi?

Sharon i Gordon Bower, w swojej ksigzce Asserting Yourself prezentujg niezwyktg technike radzenia sobie z
wiekszoscig konfliktow interpersonalnych - od probleméw z mechanikiem samochodowym, ktory chce ,,z ciebie
zedrzec", do meza, ktdry krytykuje cie w obecnosci innych osob. Technika ta nosi nazwe ,Scenariusz DESC" (co jest
skrétem od Describe - Opisz, Express - Wyraz, Specify - Ukonkretnij i Consequences - Skutki).

Opisz Rozpocznij swoj scenariusz od opisania, tak konkretnie i obiektywnie, jak to mozliwe, zachowania, ktdre ci sie
nie podoba:

~Powiedziat pan, ze ta naprawa kosztowac bedzie 35 dolaréw, a teraz kaze mi pan zaptaci¢ 110 dolaréw"; ,Trzy razy
spotkaliSmy sie ostatnio z réznymi ludzmi i za kazdym razem skrytykowate$ mnie w ich obecnosci".

WyraZ Powiedz, co czujesz i myslisz na temat tego zachowania:

LIrytuje mnie to, bo uwazam, ze chce pan ze mnie zedrze¢" (do mechanika samochodowego); ,,Czuje sie upokorzona i
dotknieta" (do meza).

Ukonkretnij Domagaj sie innego, konkretnego zachowania:

»Chciatabym, zeby dostosowat pan swoje zadania do pierwotnej wyceny, chyba, ze jest pan w stanie jasno uzasadnic
podwyzszenie optaty";

»Chciatabym, zebys$ przestat mnie krytykowac i za kazdym razem, gdy zaczniesz to robi¢, zwrdce ci uwage".

Skutki W sposdb prosty i konkretny poinformuj, jaka nagrode przewidujesz za zmiane zachowania. Czasem bedziesz
musiata okresli¢ negatywne konsekwencje zwigzane z nie zastosowaniem sie do twoich oczekiwan:

»Jesli pan to zrobi, powiem wszystkim moim znajomym, ze w warsztacie Boba jest dobra obstuga"; ,Jesli przestaniesz
mnie krytykowac, bedq sie o wiele lepiej czuta i upieke ci twojg ulubiong szarlotke".

Najlepszym sposobem na to, zeby te scenariusze rzeczywiscie podziataty, jest napisac je sobie zawczasu i
przecwiczy¢ przed lustrem. Po kilku razach bedziesz w stanie na miejscu wymyslec scenariusz i skutecznie go
zastosowac.

Napisz teraz scenariusz rozwigzania jakiej$ ktopotliwej sytuacji, prze¢wicz go, wykonaj, zanotuj efekty i
popracuj nad poprawg swojej asertywnosci.

Jak poradzic sobie ze stresem?

Ponizsze techniki pomogg ci radzi¢ sobie ze stresem i/lub lekiem. Mozesz je stosowac, gdy denerwujesz sie
przed poj$ciem na przyjecie, zaproszeniem kogo$ na randke, wygtoszeniem referatu lub przeméwienia, itp.
Badz bardzo starannie przygotowany. Jesli to konieczne, przecwicz swojg role.
v Jesli mozesz, zrelaksuj sie lub medytuj przez dwadziescia minut.
v Potdz sie i wyobraz sobie nadchodzacq sytuacje, szczegdt po szczegdle. Nie zatrzymuj sie nad zadnym detalem,
niech sytuacja rozwija sie w twojej wyobrazni.
v' Pomysl o swojej strefie komfortu. Jest to miejsce, w ktérym najlepiej sie czujesz. Moze to byc¢ plaza, wanna, czy
spacer przez pola. Kiedy jeste$ zdenerwowany, przypomnij sobie to przezycie w najdrobniejszych szczegdtach -
odczucia, zapachy, itp.
v Powtarzaj sobie podtrzymujace stwierdzenia, np. : ,Wiem, Zze umiem to zrobi¢. Dobrze mi pojdzie. Bede sie dobrze
bawit".
Czasem wystarczy jedna lub dwie z tych technik. Czasem bedziesz musiat uzy¢ wszystkich.

Umiejetnosci te pomoga ci stac sie bardziej efektywna i asertywng istotg spoteczng. Musisz je ¢wiczy¢, tak jak
¢wiczysz wszystkie inne umiejetnosci, ktdrych chcesz sie nauczy¢. Na poczatku moga ci sie wydawac sztuczne, za
bardzo zaplanowane lub tracace manipulacja. Ale gdy nabierzesz wprawy i zaczniesz osiggac pozytywne efekty,



bedziesz mdgt dostosowac je do swojego wiasnego stylu. Nie beda to juz narzucone z zewnatrz strategie autopoprawy,
ale wiasne plany uzyskiwania wiekszej satysfakcji ze wspdtzycia z innymi ludzmi.

Miejmy nadzieje, ze gdy wzrosnie twoja pewnoSc siebie i rozwing sie twoje umiejetnosci spoteczne, zaczniesz
odwracac swojg uwage od wtasnego ego i skierujesz jg w strone innych ludzi. Jest tyle osdb, ktore potrzebujg twojej
pomocy W przezwyciezeniu swojej nieSmiatosci i poczucia nieprzystosowania. Czy nie sprobujesz im pomadc?

11 Pomagac innym przezwyciezy¢ nieémiatosc

Robert Kennedy byt politykiem, ktérego mogtem szanowac i otwarcie podziwia¢. Podziwiatem ogromng
inteligencje, jaka odznaczaty. sie jego decyzje i twarde stanowisko wobec zorganizowanej przestepczosci i
dyskryminacji rasowej. Kiedy miatem okazje zetknac sie z nim W czasie wiecu politycznego w Nowym Jorku, bytem
nieco zszokowany tym, ze méj odwazny bohater jest tak niesSmiaty w kontaktach z ludzmi. Naprawde nieczesto
widywatem kogo$, kto czut sie réwnie nieswojo wsrod osdb, ktdre zycza mu jak najlepiej.

Gdy zdatem sobie sprawe z jego nieSmiatosci, jeszcze bardziej docenitem opowies¢ o tym, jak pomdgt komus
innemu przezwyciezy¢ Jpgo niesmiatos¢. Roosevelt Grier, dawna gwiazda druzyny New York Giants, ktory - jak
pamietamy z rozdziatu 2. - byt straszliwie nieSmiaty, opowiada o tym, jak Bobby Kennedy pomdgt mu zwalczy¢ tego
poteznego przeciwnika.

»T0 Bobby Kennedy wreszcie wyciggnat mnie z mojej nie$miatosci, nie tylko z powodu tego, co sobg reprezentowat, ale
dlatego, ze by} pierwszg osoba, ktdra powiedziata: «Dalej, Rosey, Stac cie na to. Idz tam i powiedz, co czujesz!».

To zadziatato. Wtedy, i po 1968 roku*, tak bardzo chciatem kontynuowac to, co zrobit dla nas wszystkich, ze nie tylko
przekonatem sie, iz umiem mowic, zwrdcic¢ sie ku innym, ale ze ludzie mnie stuchaja. Ja jestem ogromnym facetem, ale
w tym kochanym cztowieku i w jego filozofii byto co$ jeszcze ogromniejszego. Zawsze bede wdzieczny za to, co mi dat
- co dat nam wszystkim". *

Jezeli tylko mamy ochote wyciggnac reke i wykona¢ pewien wysitek, wszyscy mozemy na roézne sposoby
pomdc innym przezwyciezy¢ nieSmiato$¢ lub lepiej sobie z nig radzi¢. Czasem pomdc moze to, co robimy i méwimy,
czasem pomagamy dzieki temu, ze tworzymy podtrzymujace Srodowisko, a czesciej niz nam sie zdaje pomagamy
posrednio, dajac komus przyktad.

Pomdc mozemy nie tylko naszym nieSmiatym dzieciom, partnerom, przyjaciotom i sasiadom - do pomocy im
wszystkim powinni$my czuc sie zobowigzani przez umowe spoteczna. Pomagajac komukolwiek wygrac batalie z
nieSmiatoscig, pomagamy sami sobie. Jesli jesteSmy nieSmiali, zaangazowanie sie w cudze problemy zmniejsza nasze
zaabsorbowanie samymi sobg. W przypadku nie-nie$miatych, przyczynienie sie do pokonania nieSmiatosci przynosi
kilka korzysci. Nie tylko wiecej bedzie naokoto ludzi atrakcyjnych towarzysko, ale uwolni sie mndstwo zasobdw
ludzkich, gotowych petni¢ pozyteczne funkcje we wszystkich obszarach spotecznych. I co najwazniejsze, wiecej bedzie
dookota radosci, a mniej samotnosci.

Wiele z tego, czego juz sie nauczytes$ o istocie nieSmiatosci moze stac sie podstawa twojej nowej roli - sprawcy
zmiany nie$miatosci. Poza tym wiele z ¢wiczen przedstawionych w Czesci II mozna dostosowac do potrzeb konkretnych
0s0b, ktdrym masz zamiar pomoc. W tym rozdziale podajemy jeszcze inne pomysty, ogdine zasady i konkretne
¢wiczenia, ktore mozna zastosowa¢ pomagajac swoim dzieciom, swojemu partnerowi, swoim przyjaciotom,
wspOtpracownikom i innym osobom z twojego otoczenia. Niektdre ¢wiczenia przeznaczone sg dla jednej osoby, inne
dla matych grup. Niektére mozna przeprowadzi¢ w prosty i nieformalny sposdb, inne wymagaja zaplanowania i bardziej
formalnej organizacji. Uzywajac swojej wyobrazni, pomystowosci i zaangazowania, mozesz nie tylko wprowadzi¢ w
czyn podane tu pomysty, ale rozwing¢ je lub stworzyc¢ lepsze wedtug wtasnego projektu.

Badz dla innych ludzi czyms, co pozwoli im by¢ czyms$ wiecej dla samych siebie.

Rodzice i nauczyciele

Ze wzgledu na istotng role, jaka petnicie w zyciu naszej miodziezy, macie wiekszy wptyw na powstawanie i
wzmaganie sie nieSmiatosci niz to sobie wyobrazacie. Tak wy, jak i ja robimy to czesto bezwiednie, poniewaz nasze
dzieci i uczniowie majq niezwykle silne zapotrzebowanie ha nagrody, ktérymi mozemy ich obdarzy¢. Uznajac
indywidualno$¢ kazdego z mtodych ludzi, pomagamy im rozwija¢ poczucie wiasnej Wartosci. Starajac sie rozumiec ich
problemy, utatwiamy im nauke zycia 1v ztozonym i zmiennym $wiecie dorostych. Popierajac ich proby rozwijania sie,
zachecamy ich do tego by stali sie kim$ szczegdlnym. Byc¢ ffioze najbardziej ze wszystkiego potrzebujq naszej
bezwarunkowej initosci - obdarzajmy nig swobodnie i otwarcie tak, by mogli zaakceptowac siebie takimi, jakimi sg,
prébujac jednoczesnie stac sie tdms$ wiecej.

Wiadza, jakg macie w reku ma oczywiscie dwie strony - z jednej |~rt to wiadza wywotywania nieSmiatosci
poprzez nie dziatanie w opisa-fiiy tu sposob, z drugiej - mozliwos¢ zmniejszania nieSmiatosci poprzez rozdawanie
podstawowych nagréd. Mozecie uzywac swojej wiadzy tak lub tak, zaplanujcie wiec na zapas swoje dziatania, zeby
mie¢ pewnosc, fe postuzycie sie dostepnymi wam zasobami by uzyskac jak najlepszy efekt. Badzcie Swiadomi wiadzy,
jaka posiadacie, zapotrzebowania ihnych na to, co mozecie im dac i w sposob swiadomy decydujcie o tym, jak
zrownowazycie ten popyt z waszg podazg. Nie wypuszczajcie z reki Biegu spraw, gdyz, cokolwiek sie zdarzy, wy
ponosicie za to od-{k)wiedzialno$¢. Madrze podejmujcie decyzje - niech stuzg wam i nastepnym pokoleniom, niech
promujg zycie, a nie umniejszajq je.



Okazywanie mitosci, empatii, niepewnosci i uczuc

Waszym zadaniem jest to, by wasze dzieci, dzieci waszych sasiadéw i wasi uczniowie akceptowali samych
siebie. Pomézcie im odkry¢ w sobie pociagajace cechy. Od dzi$ zacznijcie méwi¢ swoim dzieciom i uczniom
komplementy dotyczace wszystkiego co robig i co znajdujecie w nich atrakcyjnego. Méwcie: ,Slicznie sie uczesatas"
zamiast: ,Masz tadne wtosy". Albo tez: ,Bardzo lubie twoje poczucie humoru (Podoba mi sie sposdb, w jaki rozwigzates
ten problem). Uwazam, Ze jest $wietne".

Zacheccie innych, by tez bardziej hojnie rozdawali komplementy. Mozecie wprost zasugerowac swojej zonie,
mezowi lub kolegom, ze pewne komplementy bylyby odpowiednie. ? Nigdy ich jednak nie zmuszajcie, gdyz fatsz w
komplemencie, tak jak nakrochmalona bielizna pod ubraniem, jest zawsze widoczny.

Nauczcie swoje dzieci i uczniow jak przyjmowac komplementy, zeby potrafili nagrodzi¢ osobe, ktdra ich
obdarzyta. Nauczcie sie sami na wiasne oczy i uszy widziec¢ i stysze¢, co wasze dziecko robi, mowi, jakie jest. Zbyt
czesto postugujemy sie filtrami, zbudowanymi z tego, co inni ludzie powiedzieli nam na temat naszego dziecka. Ocene
dokonang przez kogos innego powinnismy uznac za to, czym jest - sad wydany w czasie i miejscu innym niz obecne.
Doniesienia o ,ztym" zachowaniu dziecka ze strony ubiegtorocznego nauczyciela, sasiada, meza, czy zony na ogoét nie
zawierajq informacji na temat tego, jaka role oni sami odegrali w sprowokowaniu lub zaklasyfikowaniu tego
zachowania jako ,ztego", ani na temat innych elementdéw sytuacji, ktére wywotaty taka, a nie inng reakcje dziecka.

Zachowania zawsze pojawiajg sie w kontekscie. Starajcie sie zrozumie¢ ten kontekst zanim ocenicie, wydacie
sad i zareagujecie na dane zachowanie. Zagladamy do klasy i widzimy matego Alfreda, ktory nie uwaza, gdy
nauczycielka zaczyna lekcje na temat wspotczucia i troski o innych. Co sie dzieje z tam dzieckiem? Zaburzenie
procesow poznawczych? Zaburzenia zachowania? Zaburzenia uwagi? A w rzeczywistosci Alfred wiasnie snuje fantazje o
zemscie. Wyobraza sobie, ze nauczycielka nie zyje, a on odpowiada za organizacje pogrzebu. ,Jaki niedobry chiopiec!"
Dr Alice Ginott, psychoterapeutka szczegdlnie uwrazliwiona na zte traktowanie dziecie przez dorostych, dostarcza nam
kontekstu strasznego aktu zemsty Alfreda:

~Nauczycielka powiedziata grupie dzieci: «Siadajcie!». Usiedli wszyscy oprdcz Alfreda, ktory nadal stat. Nauczycielka
zwrdcifa sie do niego i krzykneta: «Alfred! Na co czekasz? Na specjalne zaproszenie? Dlaczego musisz by¢ ostatni?
Dlaczego zajecie miejsca zajmuje ci catg wiecznos¢? Czy jestes taki powolny sam z siebie, czy ktos ci pomaga?». Gdy
Alfred usiadt, wszystkie dzieci sie $miaty".

Jak wida¢, che¢ ukarania nauczycielki nie jest taka zndw bezpodstawna. Niestety jednak uzasadniony gniew
Alfreda najprawdopodobniej przerodzi sie w nie uzasadnione poczucie winy i skonczy sie tym, ze zacznie on myslec zle
0 samym sobie. Nauczycielka nie miata zamiaru rozztosci¢ Alfreda. Wykonywata po prostu swojg prace, moze byta
spdzniona z programem i musiata narzucic jakie$ reguty zachowania, i tak dale;j.

Opowiadajac o zachowaniu dziecka nalezy na tyle, na ile to tylko mozliwe, uwzgledni¢ kontekst. Nie
zapominajcie wspomniec o roli, jakg by¢ moze wy sami odegraliscie w rozwoju wypadkéw. Zanim opowiecie komus o
tym, co sie stato lub umiescicie to w jakich$ aktach, uwzglednijcie takze wersje wydarzen, jaka podaje dziecko.
Powinniscie zbadac te obszary, w ktorych te dwie wersje sie nie zgadzajg. Pamietajcie Oczywiscie, ze na rozprawie
odwotawczej wasza wersja bedzie znaczyta wiecej, chocby dlatego, ze jestescie dorosli i macie status nadzorcy.

Nadrobcie to, uwazniej wystuchujac drugiej strony i wykazujac empatie z tym, jak wyglada $wiat widziany z
przeciwnego konca teleskopu.

Prosze podac¢ mi uczucie

Zeby pokazaé, jak uprzedzenia i pamie¢ znieksztatcajg nasze spostrzeganie i spos6b informowania o waznych
wydarzeniach, dobrze jest zabawic sie w gtuchy telefon. Zbierz catg swojq rodzine, a klase podziel na mate grupy.
Napisz krotkie opowiadanie o jakim$ ciekawym zdarzeniu. Przeczytaj je pierwszej osobie (tak, zeby inne nie styszaty).
Osoba ta przekazuje opowiadanie nastepnej, i tak dalej. Ostatnia osoba opowiada catej grupie historie, ktdrg ustyszata.
Nastepnie ty opowiadasz pierwotng wersje.

Zbadaj gdzie i w jaki sposob pojawity sie znieksztatcenia - czy dotyczyly stow i etykiet, stereotypdw, czy
polegaty na zapomnieniu, tgczeniu, zmianie nacisku?

Nastepnie przekazcie sobie w podobny sposdb jakas informacje niewerbalng. Celem jest tu znowu pokazanie,
jak fatwo jest btednie zinterpretowac to, co inni czujg i co przekazujq nam o tym, co czujg. Podaj pierwszej osobie
nastepujacy, napisany scenariusz:

W ciggu kilku ostatnich dni spadto na ciebie duzo ztych wiadomosci - choroba w rodzinie, stracite$ prace (albo oblate$
wazny test), spalit ci sie dom, ztamates$ reke, a twoje ulubione zwierzatko (dziecko, maz, zona) uciekto od ciebie. Jeste$
dotkniety, przygnebiony, w depresiji. Poczuj to. Nie uzywajac ani jednego stowa, przekaz te uczucia nastepnej osobie".

Kazda nastepna osoba ma odebrac¢ te uczucia, a nastepnie przekazac je dalej az dotrg do ostatniej osoby w
tancuchu. Osoba ta opowiada grupie, co czuje i wymysla historie, ktéra mogtaby wyttumaczy¢ takie samopoczucie.



Poréwnajcie oba uczucia i scenariusze, omawiajac takze sposoby, jakimi porozumiewaty sie poszczegodlne pary i
momenty, gdzie wkradty sie znieksztatcenia. Niech pary, ktérym nie udato sie poprawnie przekaza¢ informacji,
sprobuja odpowiedzie¢, dlaczego tak sie stato.

Czasem problem w rodzinie, w szkole, czy w miejscu pracy lezy nie w poprawnosci komunikatu, lecz w samej
komunikacji, w wydobywaniu rzeczy na $wiatto dzienne. Zanim zaczniesz dokonywa¢ zmian, musisz wiedzie¢, co ludzi
gnebi. A to oznacza, ze oni muszg to wyrazi¢. Skutecznym na to sposobem jest zastosowanie zasady ,niech wszystko
wyjdzie na wierzch".

Wykrzycz je jeszcze raz, gltosniej!

Usigdzcie z zamknietymi oczami. Na sygnat ,Start" wszyscy zacznijcie narzekaé na sytuacje, w ktdrej razem sie
znajdujecie (na prace, zespot, rodzinne plany na wakacje, itp. ). Robcie to jednoczesnie i gwattownie. Gdy tylko w
narzekaniu nastapi pewne uspokojenie, daj sygnat ,Otworzy¢ oczy". Teraz powtdrzcie wszystko jeszcze raz, patrzac na
siebie. Tyle, ze tym razem wykrzyczcie swoje pretensje tak, jakby wszyscy pozostali byli prawie gtusi.

Nastepnie sprawdzcie, ile jest podobnych pretens;ji i zacznijcie o nich rozmawiaé. Na koncu oméwcie
jednostkowe pretensje, zgtoszone tylko przez jedng lub dwie osoby.

Cwiczenie to pozwala sie wytadowac i umozliwia - zamiast po cichu gromadzi¢ w sobie zto$¢ i niechec -
podogadywanie sobie gtosno i na ogét w $mieszny sposdb. Dzieki temu ludzie stysza, Ze inni tez sg niezadowoleni, a to
w naturalny sposdb prowadzi do dyskusji na temat mozliwych rozwigzan istniejacych problemow.

Czasem problem polega nie na tym, ze nie umiemy przyznac sie do tego, co czujemy, ale na tym, ze nie mamy
odwagi czegokolwiek powiedzie¢. Do milczacego dziecka méwi sie: ,Zapomniates$ jezyka w buzi?". Jednak to, ze
wprawimy milczace dziecko w jeszcze wieksze zaktopotanie nie przetamie lodow. Ponizsze ¢wiczenia zawierajg pomysty
na to, jak wprawi¢ w ruch zamrozone jezyki. Rdznig sie one wiekiem jezykow i stopniem ich zamrozenia.

Zarycz, lwie, zarycz - zasap, pociagu, zasap

Zeby przetamac lody z grupa dzieci, ktére wydajq sie zahamowane i stabo reagujace, mozesz zmniejszy¢ ich
zakiopotanie sktaniajac je do tego, by zaryczaty jak lew a pdzniej zasapaty, jak lokomotywa.

v JesteSmy wszyscy lwami z wielkiej rodziny lwéw i mamy konkurs na to, kto najgtosniej zaryczy. Kiedy powiem
«Zarycz, lwie, zarycz!» chce ustysze¢ wasz najgtosniejszy ryk".

v ,Kto moze zarycze¢ jeszcze gtosniej? No dobrze, Iwy, zaryczcie... I to ma by¢ ryk lwa? To jaki$ kociak. Mam na
mysli prawdziwy ryk".

v Potem ustaw dzieci w pociag - kazde dziecko trzyma rece na ramionach poprzednika. Ty badZ na poczatku ,duzg
lokomotywaq". Zacznij powoli, poruszajac sie po linii okregu, sapiac i gwizdzac.

Kiedy wrécisz do punktu, z ktérego wystartowates, idZ na koniec pociggu i zostan ostatnim wagonem. Funkcje
lokomotywy petni teraz nastepne dziecko w kolejnosci. Powinno ono sapac troche gtosniej i poruszac sie troche
szybciej. Kontynuuj zabawe zmieniajac lokomotywy az do chwili, gdy kazdy juz nig byt, a pocigg naprawde sapie i
porusza sie. Zakoncz zabawe wykolejeniem sie pociggu - wszyscy padajg na ziemie.

Niech ujawni sie twoje inne ,ja"

Nadmiernemu zaabsorbowaniu sobg mozna zaradzi¢ tworzac warunki, w ktorych dzieci wyrazajg siebie za
pomocg innego gtosu i innego ,ja". Badania moje i moich kolegdw pokazuja, ze maski i kostiumy uwalniajg
zachowania, ktére normalnie s hamowane i ttumione. Jesli pomozesz stworzy¢ otoczenie zachecajgce do radosnej i
pogodnej wylewnosci, otwartego okazywania wrazen i czutych uczu¢, anonimowo$¢ pomoze ci to wprowadzi¢ w czyn.
(Jesli jednak usankcjonuje sie wrogosc¢ i zabawy petne agresji, zamiast tego wybuchnie prawdziwe piekto. )

Przygotuj maski, albo popros dzieci, zeby zrobily je same z papierowych toreb lub krepiny. Miej pod reka stare
ubrania, ktdre postuzg za kostiumy, gdy nadejdzie pora przebierania sie - zwtaszcza przebierania sie za dorostych.
Niech kazde dziecko wybierze sobie nowe imie i dalej postuguje sie tg nowa tozsamoscig. Innym sposobem na
przeobrazenie nieSmiatego dziecka w to, czym chciatoby by¢, jest malowanie twarzy. Nie czekaj na karnawat, zeby
miec¢ pretekst do zaktadania masek (nie tylko dzieciom, ale i dorostym).

W celu wyrazenia swoich uczu¢ dzieci mogg tez uzywac kukietek. Gdy ty trzymasz kukietke, ktora jest
dzieckiem, a kukietka dziecka to ty, zdarzajg sie czesto ciekawe odkrycia. Badz gotowy, chetny i umiej by¢ znowu
dzieckiem. Twoje dzieci bedq cie za to szanowac bardziej, a nie mniej, czego tak wielu dorostych sie obawia.

Podziel sie

Zachecaj do otwartego dzielenia sie nie tylko uczuciami, ale takze talentami i wiedza. Zeby podzieli¢ sie swoimi
zdolnosciami i specjalistyczng wiedza, nie musisz wstepowac do Korpusu Pokoju, ani jechac za granice. Mozesz to
zrobic tu i teraz, a takze zachecac¢ do tego swoje dzieci. W ten sposob kazdy talent dziecka staje sie skarbem i radoscig
wszystkich. A gdy dziecko zinternali-zuje takg postawe wobec swoich talentow, ,wystepowanie" nie bedzie juz
wywotywac nieSmiatosci. Stanie sie aktem dzielenia sie, bawienia innych lub pomagania im - a nie tylko wygrzewaniem
sie w $wietle ich uwagi.



Dopasowywanie wiedzy

Tworz warunki, w ktdrych dzieci nauczg sie uczy¢ od innych dzieci, poszukiwac z ich strony pomocy i udzielac
jej sobie nawzajem. Celem tego ¢wiczenia jest propagowanie wspdtpracy, dzielenia sie i przyjazni poprzez stworzenie
demokratycznej spotecznosci ekspertow naukowych.

Przygotuj zestaw materiatow, ktory mozna podzieli¢ na tyle rdwnych segmentdw, ile jest dzieci (w grupach od
dwdch do szesciu). Kazde dziecko powinno dostac jedng czes¢ catosci, ktdra zostanie nastepnie ztozona razem w taki
sam sposob jak klasyczna uktadanka (puzzle). Jezeli jest kilka grup, kazda powinna dostac ten sam materiat. Materiat
ten moga stanowic informacje o innym panstwie. Na przyktad, jedno dziecko dostaje akapit o jego geografii i klimacie,
inne o gospodarce, jeszcze inne uczy sie akapitu na temat sytuacji politycznej, a pozostate dzieci mogq dostac
informacje na temat sposobu wychowywania dzieci, sportu i innych elementéw kultury. Jedynie z potaczenia
wszystkich tych elementdw powstanie petny obraz danej kultury.

Kazde dziecko przyswaja te informacje, ktore otrzymato, a nastepnie uczy inne dzieci tego, czego samo sie
wczeséniej nauczylo. Zeby stwierdzié, czy dzieci-nauczyciele dobrze nauczyty swoich ,uczniéw", kazde dziecko dostaje
test diagnostyczny z catego materiatu. Zanim informacje zostang przekazane w grupach i potaczone w cato$¢, dzieci z
roznych grup, ktore dostaty do nauczenia sie te same informacje mogg poréwnac swoje notatki.

Mozna oczywiscie uzy¢ kazdego materiatu, ktory da sie podzieli¢ - lekgji historii, opowiadan, projektow
artystycznych, czy urzadzenn mechaniczno-elektrycznych. Nalezy poza tym zapewnic dzieciom tatwy dostep do zabawek
i gier, ktdre wymagajq udziatu dwoch lub wiecej graczy - w ten sposdb zachecamy dzieci do wspdtpracy w zabawie.

Niezaleznos¢

Zyjemy jako istoty spoteczne uzaleznione od siebie nawzajem i w sumie jako$ udaje nam sie przetrwac. Ale sita
grupy zalezy od stopnia niezaleznosci kazdego z jej cztonkéw. Nader skwapliwie uczymy nasze dzieci zaleznosci, bo
chcemy czuc sie potrzebni. W rezultacie wychowujemy nasze dzieci na osoby, ktore wszystkim potakuijg - , Tak,
mamusiu, tak, tatusiu, tak, pani profesor, tak $wiecie, bede taki, jakim mnie chcecie". Stajg sie ciche i bierne, majg
nienaganne maniery i wszyscy je chwalg za to, ze sg postusznymi niebytami. Chwalg, ale uwazajq to za oczywiste i tak
naprawde sie nimi nie interesujg. Dzieci stajq sie elementem tta lub czescig standardowej procedury dziatania.

Przyznaj, ze biernos¢ jest - tak u dzieci, jak i u wszystkiego, co zyje - stanem nienormalnym. Nie ksztattuj u
swoich dzieci lub uczniéw zaleznosci tylko dlatego, ze tatwiej jest je wtedy kontrolowac i nimi rzadzi¢. Zaleznosc jest
jak cukierek toffi - na poczatku moze nawet smakuje, ale na korficu zawsze przylepia sie do zebow.

Naucz swoje dzieci odpowiadac za siebie tak wczesnie, jak tylko je na to sta. Sporzadz liste spraw, za ktdre
kazde dziecko jest odpowiedzialne oraz drugq liste wszystkich rzeczy, ktdre w tej chwili ty robisz dla dziecka, ale
chciatbys, zeby to ono za nie odpowiadato. Sprobuj przenies¢ pewne punkty z drugiej listy na pierwszg. Oméw te
obszary od powiedzialnosci ze swoimi dzie¢mi. Sprawdz, czy sq jakies$ inne rzeczy, za ktére dzieci chciatyby i s3 gotowe
ponosi¢ odpowiedzialnoS¢. Negocjuj w sprawach, w ktorych nie ma miedzy wami zgody. Odpowiedzialno$¢ obejmuje
nie tylko obowigzki domowe, takie jak wynoszenie $mieci. Dotyczy ona takze dbania o swdj wyglad, o swojg i wspding
wiasnos¢, organizowania roéznych rzeczy, itp. Zachecaj dzieci do tego, by braty na siebie odpowiedzialnos¢ za innych -
nie tylko za staruszki przechodzace na drugg strone ulicy, ale za pomaganie rodzenstwu w pracy domowej, pomaganie
tobie, gdy Zle sie czujesz, czy potrzebujacym kolegom z klasy. Licz sie z tym, Ze bedq popetniac¢ btedy i daj im dosy¢
czasu na uzyskanie wiekszej niezaleznosci. NieSmiate dzieci bojg sie podejmowac jakiekolwiek dziatania ze wzgledu na
lek, ze im sie nie uda albo zrobig co$ Zle. Naucz dzieci podejmowac dobrze wyliczone ryzyko i radzi¢ sobie z porazka.
Dziecko musi wiedzie¢, ze jego proby osiagniecia pozadanego celu mogg zakonczyc¢ sie fiaskiem, ale ono samo nigdy
fiaskiem nie jest. Niepowodzenie oznacza, ze albo cel byt zty, albo $rodki do jego osiggniecia niewtasciwe. Moze to tez
oczywiscie oznaczac, ze kto$ grat przeciw dziecku fatszywymi kartami i ze powinno i$¢ sie bawic¢ gdzie indziej.

Naucz dzieci dobrze czuc sie ze sobg w samotnosci. Samotnos¢, gdy stanowi sposob nawigzania kontaktu z
samym sobg, moze by¢ doswiadczeniem pozytywnym. Oznacza to, ze dziecko powinno mie¢ zagwarantowany czas i
przestrzen tylko dla siebie. Oznacza to tez, ze nie nalezy wypetnia¢ mu catego zycia réznymi zaplanowanymi zajeciami
w grupach. Czasami moze to nawet oznaczac zachecenie dziecka do zrobienia czego$ w samotnosci - do pédjscia na
samotny spacer, na wycieczke do muzeum, do biblioteki, do kina lub, w przypadku starszych dzieci, na wycieczke do
lasu.

Dobrze pracuje i bawi sie z innymi

Jaki stopien mieliscie na $wiadectwie w rubryce ,praca i zabawa z innymi"? Czy kiedykolwiek przyszto wam do
gtowy, Ze ocenianie czyjegos ilorazu towarzyskosci jest idiotyzmem?

PowinniSmy zwraca¢ uwage na to, w jaki sposob nasze dzieci nawigzujg kontakt z innymi dzie¢mi. Nauczyciele i
rodzice powinni skrupulatniej obserwowac sytuacje, w jakich dziecko pracuje i bawi sie z innymi, a w jakich tego nie
robi. (Moge nie chcie¢ gra¢ z dzie¢mi w baseball, jesli chca, zebym ciggle stat na drugiej bazie. ) Trzeba zapyta¢ same
dzieci. Czy inni proponujg im wspding zabawe? Czy zadanie do wykonania jest na pewno dostosowane do ich poziomu?

Musimy tez dowiedziec sie od innych dzieci, dlaczego nie zaprosity naszego dziecka do zabawy lub zignorowaty

jego zachety.



Socjogram przyjazni

Nauczyciele mogg uzyskac lepszy wglad w atmosfere w swoich klasach za pomocg socjogramu. Niech kazde
dziecko zaznaczy na osobnej liscie wszystkie dzieci, z ktdrymi sie bawi (P). Nastepnie niech wskaze te, ktdre sg
dobrymi przyjaciétmi (GF) i po prostu kolegami (F). Na podstawie tych ocen mozesz sporzadzi¢ diagram ilustrujacy
relacje w klasie. Bedzie w nim wyraznie widac kto jest ,gwiazdg", a kto ,samotnikiem", czyje przyjaznie i wybory nie sg
odwzajemniane i z kim nikt nie chce sie bawic.

Majac takg informacje, mozesz wprowadzi¢ w klasie dziatania, ktdre zmienig niektére uktady i doprowadza do
osiggniecia wiekszej wzajemnosci interesow i sympatii. Socjogram siedmiorga dzieci moze wygladac w ten sposob:

Mozesz zrobic to ¢wiczenie takze z wtasnymi dzie¢mi i z dzie¢mi z sasiedztwa.
Popularnos¢ wymaga praktyki

Dzieciom trzeba stworzy¢ okazje do ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych, porozumiewania sie i okazywania
swoich uczu¢ innym dzieciom oraz tobie. Najwczesniej jak tylko mozna, zachecaj dziecko do zabawy z innymi dzie¢mi.
Znajdz tez czas, zeby byc¢ ze swoim dzieckiem.

Logopeda, James White, twierdzi, ze dorosli, ktdrym sie w zyciu powiodto, jako dzieci duzo mowili - to wtasnie
te rozgadane dzieci, a nie te, ktdrych nikt nie stucha odnoszg sukces w zyciu osobistym, w szkole i w werbalnym
$wiecie karier i zawodow. ,Dziecko nieSmiate i wycofane zwykle nie radzi sobie z dorostymi", sadzi White. , Takie
dziecko nie daje dorostemu Zzadnego punktu zaczepienia do dalszej rozmowy. Dzieci, ktdre nie mowig i nie
odpowiadaja, zwykle stabo czytajq i na ogot nie idzie im zbyt dobrze w szkole. Tylko od zyczliwosci dorostego zalezy
wyciagniecie dziecka z tego stanu i dopomozenie mu w werbalizacji swoich my$li i uczu¢". ° Jedna z wielu rad White'a
mowi, Ze w czasie rozmowy nalezy albo zej$¢ do poziomu dziecka, albo podnies¢ je do swojego poziomu, by méc
nawigzac¢ z nim lepszy kontakt wzrokowy.

NieSmiate dzieci wylaczone z Zycia spotecznego mozna nauczy¢, jak by¢ popularnym. Mozna wycwiczy¢ u nich
sposoby porozumiewania sie z innymi i wspdtpracowania, a takze nauczyc je, jak by¢ bardziej atrakcyjnym dla innych
dzieci. Niektore z umiejetnosci omowionych w rozdziale 10. mogg sie nadawac dla twojego nieSmiatego dziecka lub
ucznia. Badania przeprowadzone przez zespo6t badaczy z Rochester i Illinois udowodnity, ze dzieci z trzeciej i czwartej
klasy nie akceptowane przez swoich kolegow z klasy, zaczety by¢ akceptowane i wybierane na przyjaciot po miesigcu
nadzorowanego treningu w umiejetnosciach spotecznych. Jesli chcesz by¢ swiadomym trenerem swojego dziecka,
mozesz takze osiggna¢ podobne rezultaty.

Dotyk, zaufanie i czutos¢

.Czy przytulite$ dzi$ swoje dzieci?" - takie pytanie zadaje Rosita Perez na nalepce przyklejonej do swojego
zderzaka. Ona swoje przytula i uwaza, ze my tez powinnismy przytula¢ nasze dzieci, bo to dobrze wptywa na ich
samopoczucie. Badacz, James Prescott posuwa sie jeszcze dalej, propagujac kontakt fizyczny jako $rodek do
zmniejszenia agresji miedzy ludZzmi i miedzy narodami. Jego badania pokazuja, ze kultury, W ktdrych kontakt fizyczny



jest minimalny sg bardziej agresywne, a ludzie, ktdrzy nie lubig bliskiego kontaktu fizycznego z innymi sg bardziej
bezwzgledni w postawach wobec 0sdb tamigcych prawo, popierajq kare Smierci za powazne przestepstwa, sg bardziej
fanatyczni i autorytarni.

Kultury réznig sie miedzy sobq stopniem, w jakim popieraja, badz otaczajq tabu, dotykanie sie i fizyczne
wyrazanie mitosci. Ludzie z rejonu Morza Srddziemnego i Ameryki tacinskiej s bardziej otwarcie ekspresyjni niz
Skandynawowie czy przedstawiciele kultur orientalnych. W Stanach Zjednoczonych postepujemy wedtug norm
uksztattowanych w kulturze angloskandynawskiej - zabraniajg one czutego kontaktu fizycznego miedzy mezczyznami, a
inne publiczne przejawy uczuc takze ograniczajg zakazami. Dla wielu osdb jedyne okazje, gdy ktos ich dotyka zdarzajg
sie wtedy, gdy lekarz bada im puls, gdy jadgq zattoczonym metrem albo kiedy w czasie meczu zdobedg punkt.

Dotyk w sposob bezposredni i pierwotny faczy nas z innymi ludzmi. Nie pozwala nam sie zgubi¢, zej$¢ na manowce.
Jest zrodtem przyjemnosci i potwierdzeniem naszego fizycznego istnienia. Przytulanie dziecka to szczegdlna rozkosz, z
ktorej wielu rodzicow rezygnuje, gdy dziecko powinno zacza¢ dorastac.

Zastanow sie nad swoimi odpowiedziami na kazde z tych pytan dotyczacych dotyku:

v Czy dotykasz, poklepujesz, przytulasz, catujesz swojego partnera, rodzicow, krewnych i bliskich przyjaciét? Jezeli
nie, to dlaczego?

Czy robisz to w obecnosci dzieci? Jezeli nie, to dlaczego?

Czy przytulasz (przytulates), dotykasz (dotykates), catujesz (catowate$) swoje dziecko?

Jak czesto?

Jak czesto teraz to robisz?

Kiedy i dlaczego przestates to robi¢ lub zaczates robi¢ w mniejszym stopniu?

Czy lubisz, gdy kto$ cie dotyka?

Czy lubisz kogo$ dotykac?

Czy twoje dzieci to lubia, czy nie? Skad wiesz?

Sprobuj troche wiecej dotykac swoje dzieci, zwtaszcza te nieSmiate, chyba, ze robi ci sie od tego niedobrze.
Jesli robi ci sie niedobrze, wez aviomarin i sprobuj jeszcze raz. Z wielkg przyjemnoscig wspominam, jak co sobote
wieczorem maj wuj nacierat nas po kapieli. Sprobuj zatozy¢ rodzinne centrum masazu, gdzie bedziesz mogt bez
skrepowania masowac innych i by¢ masowany.

By¢ moze najwazniejszym wymiarem relacji miedzyludzkich jest zaufanie. Za jego przyczyna znikaja obawy
przed odrzuceniem, oSmieszeniem i zdradg, ktore nawiedzajq nieSmiatg osobe. Lezy u podstaw mitosci do innej osoby i
akceptacji samego siebie.

Mozesz w swoim domu i w klasie stworzy¢ klimat peten zaufania poprzez:

v okazywanie dzieciom poparcia i bezwarunkowej akceptacji, nawet jesli nie podobajq ci sie niektore ich zachowania
(uswiadom im te rdznice);

v pozwolenie im na szczere mdwienie o sobie;

v odwzajemnianie im sie otwartoscia;

v niesktadanie obietnic, ktorych nie zamierzasz lub nie mozesz spenic;

v konsekwentne, choc nie sztywne, trzymanie sie swoich standardow i wartosci oraz konsekwencje w zachowaniu;
v i wreszcie, poprzez gotowosS¢ do stuchania, okazywanie serdecznosci i empatii, nawet wtedy, gdy nie masz
odpowiedzi, rozwigzania lub drobnych na zbyciu.

W budowaniu zaufania i przyblizaniu dzieciom i uczniom do$wiadczen zwigzanych z zaufaniem mozna sie
postuzy¢ podanymi nizej ¢wiczeniami fizycznymi.

AN NA NN

Skacz, dziecko, skacz!

Od kiedy moja corka Zara umiata juz bez pomocy stang¢ na stole, na ktérym zmieniano jej pieluszki, bawie sie
Z nig W co$, co nazywam ,skacz, dziecko, skacz". Zachecam jg do tego, zeby skoczyta ze stotu | w moje ramiona. Z
poczatku przechylatem stot tak, zeby zaczeta z niego spadac i odliczatem ,raz, dwa, trzy, skacz". Gdy zorientowata sie
w czym rzecz, zaktadatem rece do tytu i stopniowo odsuwatem sie od stotu, zeby musiata skakac dalej. W miare jak
wzrasta zaufanie dziecka do ciebie, obserwujesz, jak jego poczatkowo nerwowe i petne wahania szachowanie zmienia
sie w coraz swobodniejsze i odwazniejsze skoki w przestrzen - towarzysza im piski szczesScia. Pamietaj o tym, zeby dac
wyrazny sygnat do skoku, wskazujacy, ze jeste$ gotdw do zabawy. Nie chcesz przeciez, zeby skakano na ciebie, gdy
tylko pojawisz sie obok stotu, bez wzgledu na to, czy jeste$ na to przygotowany, czy nie. Dzieci bardzo wczes$nie sg w

......

Chodzenie na s$lepo

Zeby przekonacé sie, w jakim stopniu nasze nadmierne poleganie na zmys$le wzroku powoduje brak zaufania do
mniej uzywanych zmystéw, niech jedno dziecko z pary przez co najmniej dwadziescia minut ma zawigzane oczy, a
drugie niech petni role przewodnika. Niech przewodnik poprowadzi ,$lepca" dookota pokoju, przez hali na dwoér.
Zapytaj ,Slepca", jakie odbiera wrazenia. Niech przewodnik stara sie, Zeby wrazenia zmystowe byly jak najbogatsze.
Niech na krotki czas zostawi osobe z zawigzanymi oczami samg w jakim$ bezpiecznym miejscu, najlepiej na otwartej
przestrzeni lub w duzym nie zagraconym pokoju. Popro$ ,$lepca”, zeby pobiegt w kierunku gtosu przewodnika, a
nastepnie zbadat jego gtowe i rece za pomocq dotyku. Niech zamienig sie rolami i powtdrzg ¢wiczenie. Po zakonczeniu
¢wiczenia niech wszyscy jego uczestnicy podzielg sie swoimi odczuciami na temat:



zaufania do swoich zmystéw,

zaufania do przewodnika,

poczatkowego uzaleznienia od wzroku i przewodnika,
frustracji i niecheci,

momentu, w ktdrym zostawiono ich samych,
momentu ponownego pofaczenia z przewodnikiem,
odwrdcenia rol.

AN NN N

Czutos¢ w réznych relacjach oznacza rdzne rzeczy. Dla mnie zawsze oznacza co najmniej okazywanie uczué
troski, serdecznosci i fagodnej mitosci. Nie oznacza to, ze traktuje sie dzieci, ucznidéw, czy przyjaciét jakby byli kruchymi
porcelanowymi lalkami. Czuty to przeciwienstwo twardego, ale w tym kontekscie jest to tez przeciwienstwo zimnego,
obojgtnego, wymagajacego i niekochajacego. Czutos¢ to promien ludzkiego ciepta, ktory pozwala nam wzrastac,
kwitna¢ i promieniowa¢ wewnetrzng pewnos¢. Swietnie jq wida¢ na twarzach i w zachowaniu dzieci, ktore sie na niej
wy karmity.

Jak méwi piosenka, nastepnym razem poprobuj czutosci. Nie bdj sie powiedzie¢ swoim dzieciom ,,Kocham was"
— niezaleznie od tego ile majg lat i kto was stucha. Powiedz to i okaz. Daj im takze mozliwos¢ okazania czutosci tobie.
Jezeli tego nie umiesz, potraktuj to jak utomnos¢, z ktdra ty musisz sie upora¢. Kochankowie i towarzysze zycia
Jesli chcesz pomdc swojemu kochankowi lub matzonkowi w przezwyciezeniu nieSmiatosci, mozesz skorzystac z wielu
¢wiczen omowionych do tej pory. Tutaj dodamy tylko pare rad, ktore w sposob szczegdlny dotyczg intymnosci,
wolnosci i autonomii.

Bycie z kim$ w intymnych stosunkach oznacza bliskoS¢ cielesng i duchowa. NieSmiatos¢ czesto stuzy jako tarcza
ochronna, izolujaca niesSmiate osoby od goraca intymnosci. Dlatego osoby takie rzadziej wchodza w intymne relacje, a
jezeli nawet juz sie w takiej relacji znajda, wznoszq bariery nieSmiatosci, ktdre zagradzajg droge do absolutnej
bliskosci. Poswiec sporo czasu na to, by rozwing¢ koniecznie zaufanie i pokazac, ze zalezy ci na catej osobie.

v\ Zapewnij jej swoje zaufanie i wsparcie uczuciowe.

v Zapewnij jej uznanie i uwage, ktére dadza jej poczucie, ze jest w twoich oczach kim$ szczegdlnym - tak wsrdd
ludzi, jak i sam na sam.

v Badz gotdw uczyni¢ pierwszy krok w deklarowaniu uczu¢, podejmowaniu dziatan, otwieraniu sie i podejmowaniu
~najwiekszegoryzyka". By¢ moze bedziesz do tego zmuszony nie tylko na poczatku waszego zwigzku, lecz w kazdym
momencie, gdy trzeba bedzie pokonac bariere nieSmiatosci. I znéw dzieki wiasciwemu wyczuciu czasu i czutosci nie
bedziesz wygladat na zbyt nachalnego lub asertywnego - zwtaszcza jesli twdj niesSmiaty partner jest mezczyzng

z tego gatunku, wedtug ktoérego miejsce kobiety jest na siedzeniu pasazera.

v"Unikaj oceniania, a juz zwaszcza seks niech nie podlega ocenie.

Skoncentruj sie na naturalnej przyjemnosci jakg przynosi fizyczna blisko$¢ i na radosci, jakg daje dzielenie z kims tej
przyjemnosci.

v Okazuj swoje potrzeby, swojg niepewnos¢, a takze swoje zagubienie co do tego, czego twoj partner oczekuje od
waszego zwigzku seksualnego lub czego nie wyraza dostatecznie jasno.

v' Pomoz stworzy¢ atmosfere mitosci, w ktdrej kazde z was bedzie w stanie odmdwic¢ uprawiania seksu i ani nie
bedzie do niego naktaniane, ani nie bedzie miato poczucia winy dlatego, Zze nie odczuwa namietnosci.

v’ Dzielcie sie odpowiedzialnoscig zarowno za udany i satysfakcjonujacy seks, jak i za sytuacje, gdy tak nie jest.

Wolnos¢ i autonomia
Poeta Khalil Gibran pieknie wyraza pozorny paradoks kochankdw, ktorzy, choc sg razem, istniejg osobno:

»Tanczcie i Spiewajcie razem i raduijcie sie, ale niech kazde z was bedzie samo,
Tak jak struny lutni sg same, cho¢ drzg jedng muzyka.

Oddaijcie swoje serca, ale nie na wtasnosc,

Bo trzymac wasze serca moze tylko dton zycia.

I stdjcie razem, ale nie zbyt blisko siebie -

Kolumny $wiatyni tez stojq z dala od siebie,

A dab i cyprys nie rosng w swoim cieniu".

Niesmiali kochankowie i matzonkowie nie sg ani naszg wtasnoscia, ani rzadkimi klejnotami, ktore nalezy
trzymac w sejfie, ani wycieraczkami, po ktérych depczemy. Potrzebujg wolnosci, zeby nadal sie rozwijac¢ i pomdc nam
W naszym rozwoju. Muszg mie¢ swojg wtasng tozsamos¢, zeby mogli nadal by¢ tym, za co ich kiedy$ pokochalismy - a
nie stac sie po prostu cichym odbiciem nas samych.

Dobierajcie znajomych i sytuacje tak, byScie oboje dobrze sie z nimi czuli albo cieszcie sie nimi osobno.
Pozytywna ocena twojego partnera przez innych nie powinna by¢ az tak wazna dla twojego wtasnego image, by
ubiera¢ go w kaftan bezpieczenstwa uszyty z materiatu, w jakim inni chca go widzie¢. Popieraj dziatalnos¢, hobby i
przyjaznie, w ktdre twoj partner moze sie angazowac bez twojego udziatu - uzyska w ten sposob nowe doswiadczenia,
ktorymi bedzie mogt sie dzieli¢. Naucz sie negocjowac réznice zdan, walczy¢ otwarcie i uczciwie oraz razem pracowac
nad rozwigzywaniem problemdw. By¢ moze twoj nieSmiaty partner wyrobit sobie nawyki, ktore blokujg wszystkie
kanaty komunikacji w momencie, gdy narasta lek lub zto$¢. Naucz sie delikatnie odblokowywac przeptyw informacii.



Niech milczenie nie bedzie jednym z narzedzi walki w twoim arsenale. Rozwijaj w was obojgu poczucie humoru, ktére
pozwoli wam sie Smia¢ z waszych btedow i ludzkich stabosci - takich jak nieSmiatoSc.

Grupy samopomocy dla nieSmialych

Grupy samopomocy mogq stworzy¢ osobom nieSmiatym nie zagrazajacq okazje do spotykania sie ze soba. Z
roznych mozliwych form, jakie taka grupa mogtaby przybraé, najbardziej obiecujacg wydaje mi sie zbudowanie jej
wokdt wspdinych zainteresowan jej cztonkow - sportu, teatru, religii, literatury, rekreacji, itp. To, co odrézniatoby te
grupe od innych istniejgcych grup i klubow, to wspdlna swiadomos$¢ jej cztonkdw, ze dodatkowym powodem
przytaczenia sie do niej byta nieSmiatosc.

Ogtoszenie na tablicy ogtoszen w bibliotece o - na przykfad - utworzeniu grupy mito$nikéw dramatu przede
wszystkim dla osdb nieSmiatych, przyciagnetoby osoby o podobnych zainteresowaniach i ze wspdinym problemem.
Réwnie prawdopodobnego wspdlnego mianownika mogg dostarczy¢ inne zainteresowania i hobby - czytanie biblii,
kregle, biwakowanie, aktorstwo, gimnastyka, magia, percepcja pozazmystowa, kolejki elektryczne, zotnierzyki, bron,
zagadnienia science-fiction, itp.

Kliniki nieSmiatosci

Istnieje sporo o$rodkdw, ktdre prowadzg terapie osob niesmiatych. Na szczegding uwage zastuguijg trzy z nich.
Naj ambitniejsza jest Klinika Przyjazni w University Park w Pensylwanii, kierowana przez dr. Geralda Philipsa. Klinika ta
ktadzie nacisk na rozwijanie umiejetnosci porozumiewania sie. Terapeuci uzywajg tu wielu elementdéw podejscia
odwotujacego sie do modyfikacji zachowan, zeby pomoéc matomdwnym pacjentom przezwyciezy¢ treme, lek przed
zabieraniem gtosu i ,,wszystko, co gnebi ludzi, gdy zmuszeni sa do publicznego wystgpienia".

Podobnym programem kieruje w o$rodku doradczym w The Claremont Colleges w Claremont w Kalifornii
uczelniany psycholog, Dorothy Smith. Odkryta ona, ze wiecej osdb zapisywato sie na warsztaty dotyczace nieSmiatosci
niz na trening asertywnosci, dlatego ze ich problem polegat nie na tym, ze nie umieli by¢ asertywni w konkretnych
sytuacjach zyciowych, ale na tym, ze mieli generalnie trudnosci z kontaktem z innymi. Podobnie jak w Klinice Przyjazni
w Pensylwanii, tak i na warsztatach dotyczacych nieSmiatosci w Claremont podkreéla sie wage, jakg ma nauczenie sie i
wycwiczenie umiejetnosci prowadzenia rozmowy.

W Stanfordzkiej Klinice Nie$miatosci uzywamy szczegotowych technik, ktorych celem jest pomdc pacjentom
uporac sie z réznymi sktadnikami ich nieSmiatosci. Prowadzimy treningi postepujacej relaksacji, by opanowac
uogolniony niepokoj i napiecie ciata. W celu zmiany negatywnego obrazu ,ja" i zbudowania systemu wiasnej wartosci
uzywamy technik, ktére pomagajq pacjentom uswiadomic sobie, co sadzg na swoj temat, rozpoznac sady
nieadekwatne, nauczyc sie je powstrzymywac oraz wzmoc czesto$¢ pojawiania sie pozytywnych sadéw i wyobrazen na
swdj temat.

W naszym programie radzenia sobie z problemami pojawiajacymi sie w kontaktach z innymi duzg wage
przywigzuje sie do rozwijania réznych umiejetnosci. Nagrywajac naszych klientdw na tasme wideo i razem z nimi
pracujac pézniej nad zawartymi tam informacjami, prowadzimy trening w stuchaniu, ujawnianiu siebie, okazywaniu
uczuc (zwitaszcza uczuc tabu, takich jak zto$¢, wsciektos¢, czy czutosc), éwiczymy sposoby budowania zaufania i
uczymy, jak byc¢ bardziej atrakcyjnym towarzysko. Prowadzimy tez trening asertywnosci w tych obszarach, gd/ie dana
osoba czuje sie nieprzystosowana i inni ludzie jg lekcewazg i upokarzajq (lub ona sama to robi).

Szczegolnie cenng metoda, ktdra pozwala wykorzysta¢ w dziataniu wszystkie przyswojone umiejetnosci, jest
odgrywanie rdl w sytuacjach, w ktorych w sposdb realistyczny symulujemy wysoki poziom niepokoju - na przyktad
zabawa taneczna, rozmowa w sprawie pracy, umawianie sie na randke, rozmowa towarzyska, przeprowadzanie
wywiadu, a nawet angazowanie sie w przyjecie.

Zasadniczym elementem naszej kliniki nieSmiatosci sg ¢wiczenia ,zadawane do domu", ktdre nalezy wykona¢ w
~prawdziwym $wiecie". Zeby pozosta¢ uczestnikami naszych zajeé, pacjenci musza sie zobowigza¢ do prowadzenia
zapiskéw i wykonywania roznych ¢wiczen (takich jak ¢wiczenia opisane w Czesci 11 tej ksigzki). Dzieki temu,
zmniejszenie nieSmiatosci, jakie obserwujemy w naszej klinice, moze by¢ skuteczniej przeniesione na codzienne zycie
danej osoby i stac sie jego trwatym elementem.

Oprocz wszystkich tych szczegdtowych technik i strategii terapeutycznych staramy sie jeszcze przekazac
naszym pacjentom kilka podstawowych zasad, ktére systematycznie pojawiaty sie w tej ksigzce. Masz kontrole nad
tym, co czujesz i co robisz. Jestes odpowiedzialny za te uczucia i dziatania, a takze za spowodowanie efektdw, jakie
chcesz osiagna¢. Zdecydowates sie by¢ nieSmiaty i nauczytes sie zachowywac jak osoba nieSmiata. Mozesz teraz
zdecydowad, ze nie bedziesz nieSmiaty, jezeli naprawde chcesz oduczyc sie tych starych nawykdw i zamienic je na
nowe, ktore bedq dziata¢ w twoim najlepiej pojetym interesie. Jestes wolny i mozesz zrobi¢ X nawet jesli inni mowia,
Ze nie mozesz. Mozesz odmowic zrobienia X, nawet jesli inni mowig, ze musisz to zrobic.

Uznajemy takze, co moze jest najwazniejsze ze wszystkiego, potrzebe przenikniecia samotnosci promieniem
cztowieczenstwa, ktory nadaje jej znaczenie i sens inny niz narcystyczne przetrwanie. Teolog, Martin Buber wyraza to
w ten sposdb:

.Cztowiek poszukuje potwierdzenia swego istnienia przez drugiego cztowieka i chce by¢ obecny w jego istnieniu - w
skrytosci i wstydliwie wypatruje jakiego$ «Tak», ktore pozwoli mu by¢, a ktdre moze otrzymac jedynie od innego
cztowieka".



12 Zapobiegac nieSmiatosci w spoteczenstwie

Oto historia, ktdrg lubit opowiada¢ mdj dziadek, a ktdra moze stanowi¢ wprowadzenie do naszego ostatniego z
rozdziatow po$wieconych przezwyciezaniu nieSmiatosci:

Pewnego dnia, w matej sycylijskiej wiosce, w poczekalni przychodni lekarskiej trzech pacjentow spierato sie o
przymioty swoich lekarzy. ,Nie ma lekarza, ktory dokonywatby zabiegéw sprawniej niz méj doktor", powiedziat pan
Ninni. ,Potrafi bezbole$nie usuna¢ z moich stdp ciernie i rzepy, na ktore zdarza mi sie nadepnaé, gdy pilnuje owiec".
1O nic w porownaniu z doktorem Baccigaluppi, ktdry wymyslit najwspanialsze lekarstwo kojace rany od lin, jakie robig
mi sie na dtoniach od wciggania na lad fodzi rybackich".

«Proste leczenie prostych dolegliwosci", powiedziat trzeci mody cztowiek. ,Zawsze, gdy opanowuje mnie
obsesyjny lek, Zze nie zdotam nakarmi¢ mojej biednej rodziny, potrafie hipnotyzowac sie i odsuwac swoje troski poprzez
wyobrazenie sobie, Ze jest dos¢ chleba, by wykarmi¢ wszystkich ludzi na ziemi - czego nauczyt mnie dobry doktor
Odrabmiz". Nie bedac w stanie rozwigzac¢ problemu, ktdry z ich lekarzy przewyzsza innych, zwrdcili sie do starego
dozorcy, ktdry przystuchiwat sie ich rozmowie:

~Staruszku, styszates, jakie stosujg metody leczenia, powiedz, ktdry z naszych lekarzy jest twoim zdaniem
najlepszy?" ,Wszyscy sg na pewno znakomitymi specjalistami i wykazujg w swoim leczeniu wiele wiedzy i wyobrazni.
Jestem tylko prostym, nie wyksztatconym cztowiekiem i nie umiem wam pomdc rozstrzygna¢, ktéra metoda leczenia i
ktory z tych Swietnych lekarzy jest najlepszy. Moge jedynie zaofiarowac pare butéw panu, panie Ninni, swoje rekawice
panu, ktory ciggnie liny, a mojemu glodnemu przyjacielowi miske makaronu dzisiaj, a od jutra posade mojego
asystenta".

Morat: Czasem prosty ,manewr" zapobiegawczy okazuje sie sensowniejszy od najcudowniej skomplikowanych kuracji.

Do tej pory w Czesci II koncentrowaliémy sie na tym, co mozna zrotji¢, abySmy my sami i inni byli mniej
niesSmiali. Wskazano wiele mozliwosci i zasugerowano szereg sposobow, ktére mogg zmniejszy¢ niepozadany wptyw
nieSmiatosci na nasze zycie. Wspdlng ich cechg byt jednak nacisk na zmiane cztowieka - jego sposéb myslenia, od-
czuwania, méwienia i dziatania. Drugg wspolng cechg jest préba modyfikacji nieSmiatosci po jej pojawieniu sie.

W tym ostatnim rozdziale chciatbym wspdlnie z wami rozwazy¢ zupetnie inne podejscie do problemu nieSmiatosci:
przeciwdziatanie nieSmiatosci, zanim jeszcze sie pojawi, poprzez zmiane wartosci kulturowych, norm spotecznych i sit
sytuacyjnych. Jest to z pewnoscig trudne zadanie, ale jesli uda sie je zrealizowac, efekty bedq szersze i bardziej trwate.

Skutki czy przyczyny

Sq dwa sposoby zmiany niepozadanego zachowania: mozna zmienic albo jego skutki, albo przyczyny. Pierwszy
sposob to podstawowa zasada koncepcji modyfikacji zachowan, drugi stanowi podstawe strategii zapobiegawczych.
Pierwszy polega na leczeniu tego, co nam dolega, drugi na uodpornieniu nas tak, bySmy nie zachorowali. Jednostki
mozna leczy¢ z chordb poprzez zastosowanie odpowiedniej kuracji, ale w przypadku catych populacji nalezy zapobiegac
chorobie poprzez zmiane warunkow, ktdre jg wywotuja. Decyzja o tym, ktdre z tych podejs¢ zastosowac, nie zalezy
tylko od tego, czy podejmujemy dziatanie przed, czy po pojawieniu sie nieSmiatosci. Chodzi tu o fundamentalne rdznice
pomiedzy filozofig pomagania osobom potrzebujacym i polityka zmiany spotecznej.

Jesli przyjaé, ze nieSmiatosc istnieje i dla wiekszosci osdb nieSmiatych stanowi niepozadany problem, nalezy
zaoferowac im (i tobie) natychmiastowg pomoc. Jednoczesnie jednak mozna pracowac nad tym, zeby inni nigdy nie
musieli zmierzy¢ sie z tym problemem. Oba podej$cia do radzenia sobie z nieSmiatoscig moga, i powinny, sie
wzajemnie wspiera¢. Oczywiscie przetozenie tego pomystu na praktyke nie zawsze jest fatwe.

W naszej analizie nieSmiatosci doktadnie przyjrzeliSmy sie osobie nieSmiatej i uczyniliémy jg odpowiedzialng za
dokonanie zmian niezbednych do przezwyciezenia nieSmiatosci. A co ze spotecznymi i kulturowymi korzeniami
nieSmiatosci? W jaki sposdb wptywa na nie trening asertywnosci, postepujaca relaksacja i inne ¢wieczenia polegajace
na pomaganiu samemu sobie? Oczywiscie nie wptywa na nie w zadnym stopniu. Totez nastepne pokolenie nieSmiatych
przygotowywane jest wtasnie do tego, by zaja¢ miejsce wszystkich tych ,,obecnie niesSmiatych", ktorym uda sie
wyzwoli¢ i przytaczy¢ do szeregdw osdb ,,dawniej nieSmiatych". Pomimo zmian w jednostkach, system pozostaje ten
sam. Pomimo wszystkich cudownych kuracji, epidemia trwa.

Czasami nie dokonujemy koniecznych zmian dlatego, ze zbyt usilnie pragniemy zmieni¢ osoby, a nie sytuacje,
czy wartosci spoteczne. Czasem tez nie dostrzegamy rozwigzania, gdyz sami jesteSmy czescig problemu, lub nie
dostrzegamy problemu, bo nie widzimy innych mozliwosci.

Mozemy odrzucic te konskie okulary przede wszystkim poprzez krotkg analize przypadkdéw, w ktdrych zmiana w
sytuacji lub zmiana spoteczna podziataty lepiej niz bezposrednie proby zmiany ,,0s6b sprawiajacych ktopoty".
Zastanéwmy sie nad podanymi ponizej przyktadami.

W jednym z waszyngtonskich zaktadéw dla mtodocianych przestepcéw przemoc stanowita ciggty problem, z
ktorym pracownicy zaktadu radzili sobie za pomocg utartych sposobow. Gtosno wyrazali swoje zatroskanie, nagradzali
brak przemocy, chtopcéw wielokrotnie naruszajacych przepisy poddawali terapii i karali niereformowalnych
przestepcow - wszystko na prézno. Dopiero gdy postanowili przeanalizowac¢ sytuacje, w ktdrych pojawiajg sie
agresywne zachowania, przemoc zostata opanowana. Wiekszo$¢ przypadkéw przemocy miata miejsce w korytarzach,
zwilaszcza na rogach, gdzie chtopcy czesto wpadali na siebie wychodzac zza zakretu. Jedno zderzenie prowadzito do



nastepnego, jedno pchniecie przeradzato sie w popychanie, i wybuchata kolejna béjka. Najprostszym rozwigzaniem
byto zburzenie Sciany konczacej sie zakretem, nadanie jej ksztattu tuku i poszerzenie korytarza. Nie byto juz wypadkow
drogowych na skrzyzowaniu i liczba przypadkéw agresji znacznie zmalata.

W powstrzymywaniu kierowcdw od rozwijania nadmiernej predkosci w matych uliczkach typowo mieszkalnych
dzielnic, zadne znaki drogowe, wysokie mandaty i apele w $rodkach przekazu nie okazaty sie tak skuteczne jak wylanie
w poprzek jezdni specjalnych watdéw z asfaltu. W zapobieganiu rozwijaniu przez kierowcdw nadmiernej predkosci jedno
uderzenie w taki wat jest wiecej warte niz dwukrotne ostrzezenie.

Problemem, ktdry nekat mnie przez wszystkie lata mojej nauczycielskiej kariery, i ktory jakze czesto ujawnia sie
w naszych uczelniach wojskowych, jest $cigganie na egzaminach. Probowano réznych technik zapobiegawczych, ale
wszystkie one okazywaty sie mniej pomystowe od $ciggajacych i mniej przekonywajacej niz powody, dla ktérych sie
$cigga. W koncu, kiedy nie przynosi efektéw ani odwotywanie sie do kodeksu honorowego, ani uwazne pilnowanie,
nieliczni Sciggajacy sa wyrzucani z danej instytucji, Zzeby nie zarazili pozostatych. Otdz doszedtem do wniosku, ze to
instytucja jest skazona.

Gdy uczestniczytem w przestuchaniach studentéw z mojego kursu oskarzonych o wielokrotne Scigganie,
uderzyta mnie daremnosc¢ tych dziatan, jesli idzie o odstraszenie od $ciggania w przysztosci. Sad toczyt sie nad tym, kto
oszukiwat, nie wnikajac w to, dlaczego to robit. Ogromne wspdtzawodnictwo o niezwykle cenny, racjonowany towar
jakim jest najwyzsza ocena, $wieta pigtka, byto podstawowg podawang przyczyna. Do tego dochodzit lek zwigzany z
tym, Ze jest sie ocenianym, niepewno$¢, czy to, co kto$ wiedziat i czego sie nauczyt bedzie na tescie, brak drugiej
szansy, na wypadek gdyby ktos nie byt przygotowany lub mu nie wyszto i wreszcie, bezosobowos¢ i wrogos¢
dominujace w sytuacji testowej - kazdy student wystawiony do walki z calg reszta, by udowodni¢ swojg wyzszos¢.
Strategia zapobiegawcza, jakq przyjatem od tamtej pory jest tak pomyslana, by przyczyny te staty sie nieistotne. W
efekcie samo $cigganie staje sie nieistotne. Oceny odzwierciedlajq stopien, w jakim student opanowat wymagany
materiat, a nie jego przewage nad innymi.

Kazdy moze dostac pigtke, jezeli osiggnie wynik powyzej ustalonego progu najwyzszej oceny (na przyktad 80%
testu rozwigzane poprawnie). Student wspoétzawodniczy wtedy nie z innymi studentami, lecz ze swoimi osobistymi
standardami. Lek zwigzany z testem mozna obnizy¢, pozwalajac studentom zdawac wszystkie egzaminy wtedy, gdy sg
przygotowani, powtarza¢ oblany egzamin kilkakrotnie bez zadnej kary i zdawa¢ egzaminy w spersonalizowanym
otoczeniu, gdzie test przeprowadzany jest indywidualnie przez innego studenta. Rezultat tych dziatan byt taki, ze
studenci wktadali wiecej pracy w ten kurs niz w jakikolwiek inny, sprawiat on im wiecej przyjemnosci i wiekszosc¢
dostawata pigtki. Nowo przyjete normy spoteczne uczynity ze Sciggania pojecie nic nie znaczace w tej sytuaciji i, jako
efekt uboczny, pomogty nawigzac przyjazne stosunki miedzy studentem i prowadzacym egzamin.

Podane tu przykfady ilustrujg inne od tradycyjnych podejscia do leczenia. Pokazujg one, jak zapobiegac¢ niepozadanym
zachowaniom poprzez zmiane kontekstu, w ktdrym zazwyczaj sie one pojawiajg. By¢ moze jedynym sposobem
zapobiegania niesSmiatosci jest radykalna zmiana w naszej kulturze tych wartosci, ktére sprzyjajg jej rozwojowi.

Programowanie kulturowe

W ktorej rece trzymasz widelec w czasie jedzenia? W lewej, kiedy co$ kroisz, a w prawej, kiedy jesz?
Prawdopodobnie tak, jesli jestes Amerykaninem. Europejczycy zawsze trzymajg widelec w lewej rece. Czy pochylasz
gtowe, gdy spotykasz na ulicy kogo$ znajomego? Amerykanie raczej tego nie robig, ale Japonczyk, gdyby tego nie
zrobit, okazatby sie niegrzeczny. Czy chetniej pomdgibys cudzoziemcowi, czy swojemu rodakowi? To zalezy od tego,
jak w twojej kulturze definiuje sie grupe wiasng i obcg. U Grekdw wiasna grupa obejmuje rodzine, przyjaciot i
turystow, ale nie innych, nieznajomych Grekdw. Inaczej jest u Paryzan i Bostornczykow, ktorzy, jako grupa, okazujg sie
by¢ bardziej gotowi do pomagania rodakom niz cudzoziemcom.

Czesto nie doceniamy tego, w jakim stopniu kultura warunkuje nasza percepcje rzeczywistosci, jednoczesnie
programujac strukture naszych mysli, uczu¢ i dziatan. Okazuje sie, ze nawet tak podstawowy element rzeczywistosci
jak bol wywotuje rézne reakcje w zaleznosci od tego, z jakiej wywodzimy sie kultury. Wiosi sg bardzo wrazliwi na bol i
wyolbrzymiajg jego intensywnos$¢. Zydzi takze silnie reaguja na bdl, ale w poréwnaniu z Wtochami bardziej martwig sie
o0 jego implikacje dla ich zdrowia w przysztosci. Protestanci anglosaskiego pochodzenia ujawniajg emocjonalng reakcje
na bol tylko w zaciszu domowym. Natomiast Irlandczycy zaciskajg zeby i w milczeniu znoszg bdl bez skarg i
okazywania cierpienia, nawet w domu, czy wobec najblizszych.

W jaki sposdb wartosci i praktyki uznawane w danej kulturze programuijg ludzi nieSmiatych? Mozecie zarysowac
odpowiedz na to pytanie projektujac nieSmiate spoteczenstwo, jakie moglibyscie stworzy¢ bedac ministrem spraw
wewnetrznych. Na swojej liscie dziesieciu rzeczy, ktore wspierajg rozwdj nieSmiatosci, prawdopodobnie umiescilibyscie
nastepujace:

v" Wysoka warto$¢ bezwzglednego indywidualizmu (poradze sobie sam, pojde sam, zrobie to po swojemu).

v Propagowanie kultu ego (narcystyczna introspekcja, zaabsorbowanie samym soba, Swiadomos¢ samego siebie).
v Nagradzanie indywidualnego sukcesu i traktowanie porazki jako zrédfa osobistego wstydu w systemie w wysokim
stopniu opartym na wspotzawodnictwie.

v’ Ustalenie nieograniczonych aspiracji i niejasnych kryteriow sukcesu, przy jednoczesnym nie uczeniu, jak radzi¢
sobie z porazka.

v Zniechecanie do okazywania emocji i otwartego dzielenia sie uczuciami i obawami.

v’ Stwarzanie niewielu okazji do zazytych zwigzkdw miedzy ptciami i surowe tabu dotyczace wiekszosci form
wyrazania seksualnosci.



v Uzaleznianie akceptacji i mitosci od zmiennych i krytycznych spotecznych standardéw zachowania.

v Umniejszanie znaczenia aktualnego do$wiadczenia jednostki poprzez poréwnywanie go z nieporownywalnym
blaskiem dawnych czaséw i z wymaganiami narzuconymi przez przyszte cele.

v Wspomaganie niestabilnosci spotecznej poprzez ruchliwos¢, rozwody, niepewnos$¢ ekonomiczng i na wiele innych
sposobow.

v’ Zniszczenie wiary we wspdlne cele spoteczne i dumy z przynaleznosci do grupy.

Zastanow sie, czy w twoim przypadku ta recepta na spoteczenstwo rodzace nieSmiatos¢ zostata juz
zrealizowana. Czy wiele z tych wartosci nie jest obecnych w twojej pracy, szkole i codziennym zyciu? Uwazam, ze w
kazdym spoteczenstwie, w ktorym nieSmiatos¢ jest powszechnym i niepozadanym problemem, mozna znalez¢ warianty
tych dziesieciu elementéw. Tam gdzie nieSmiatos$¢ nie jest tak powszechna, nalezy oczekiwac, ze dziata mniejsza liczba
tych czynnikéw. Jesli przyjrzymy sie zréznicowaniu nieSmiatosci w réznych kulturach, bedziemy by¢ moze w stanie
zaleci¢ zmiany w tych wartosciach, ktore rodza niesSmiatos¢. Na poczatek przyjrzyjmy sie kulturze, w ktorej kilka z tych
wartosci jest obecnych tak silnie, ze niemal gwarantuje to nieSmiatosc.

Nieprzenikniony cztowiek Wschodu

Nasze badania pokazuja, ze nieSmiato$¢ w Japonii i na Tajwanie jest rozpowszechniona bardziej niz w
jakiejkolwiek innej kulturze, ktdrg analizowalismy. 57% Japonczykow i 53% Tajwanczykow uwaza sie za ,,obecnie
nieSmiatych". Trzy czwarte Japonczykow uwaza niesmiatos¢ za problem, ponad 90% donosi, ze albo w przesztosci
stosowali, albo obecnie stosujq wobec siebie etykiete ,niesSmiaty". W poréwnaniu z jakakolwiek inng narodowoscia,
wiecej Japoniczykow twierdzi, ze czujg sie nieSmiali dostownie we wszystkich sytuacjach spotecznych. NieSmiatos¢ jest
szczego6lnym problemem dla mezczyzn, ktorzy znaleZli sie pomiedzy przeciwstawnymi wymaganiami spotecznymi - by¢
dominujacym autorytetem w domu i biernie uleglym wobec kazdej innej wtadzy. Wsrdd Japonczykow (i Tajwanczykow)
ZNnaczaco wyzszy procent mezczyzn niz kobiet uwaza sie za nieSmiatych. We wszystkich innych badanych przez nas
kulturach albo nie ma réznicy pomiedzy ptciami (tak, jak w Stanach Zjednoczonych), albo kobiety sg bardziej niesSmiate
niz mezczyzni (jak w Izraelu, Meksyku i Indiach).

Powstaje interesujgca sprzecznos$¢ pomiedzy ogdlnie niskim wartosciowaniem nieSmiatosci w tych kulturach
Wschodu i tradycyjnymi wartosciami, ktore za cnoty uznajq skromno$c¢ i zachowanie petne rezerwy. W poréwnaniu z
innymi grupami, wsrdd Japonczykow wiecej byto takich, ktorzy twierdzili, ze lubig by¢ niesmiali i wychwalali pozytywne
konsekwencje takiej sytuacji. Tym niemniej, te 20% populacji stanowi mniejszo$¢. Wiekszos¢ z naszych respondentow-
studentdw nie uwaza nieSmiatosci za ceche pozadang i nie lubi by¢ nieSmiata, co by¢ moze odzwierciedla narastajacy
bunt miodego pokolenia przeciw formalnej stylizowanej strukturze narzuconej przez tradycyjne wartosci Wschodu.
Spoteczenstwo Japonii jest modelowym spoteczenstwem rodzacym nieSmiatos¢. Moje wiasne obserwacje potwierdzajg
wnioski moich dalekowschodnich kolegdw - i innych naukowcow wywodzacych sie z kultury japonskiej - ze japoriskie
dziecko znajduje sie w sieci wartosci kulturowych, ktére sprawiajg, ze nieSmiatos¢ jest nieunikniona. Badanie
sposobow, w jakie wartosci kulturowe sg przekazywane dziecku, to przedsiewziecie trudne, ztozone i narazone na
btedy interpretacyjne. Jednak wielu roznych badaczy doszto do podobnych wnioskéw co do wptywu japonskich
wartosci kulturowych na wychowanie dzieci i tego, w jaki sposdb to wychowanie rodzi osobe nieSmiatg. Jedno z
najlepszych badan nad japonskimi i amerykanskimi dzie¢mi (i ich rodzicami), prowadzone od momentu, gdy miaty one
trzy miesigce do ukonczenia przez nie szdstego roku zycia konczy sie nastepujacq konkluzja:

W poréwnaniu z Japonczykami Amerykanie sq bardziej aktywni, bardziej uczuciowi zaréwno werbalnie, jak i fizycznie,
bardziej niezalezni. CzesSciej tez potrafig manipulowac funkcjonalnie swoim otoczeniem, tak spotecznym, jak i
fizycznym".

Trening w kontrolowaniu emocji, hamowanie wyrazania siebie i kompulsywne przywigzywanie uwagi do
szczegotow, planowania, regut i rytuatow nie tylko ttumi dziatanie i spontaniczno$c, ale takze uniemozliwia
usankcjonowane wyrazanie leku i uzasadnionego gniewu. Kiedy Japonczyk choruje psychicznie, najczesciej
umiejscawia gtdwne zrdédto problemu w samym sobie i w rezultacie zwraca sie przeciw sobie.

To ukierunkowanie emocji i wrogosci do wewngtrz wspomagane jest przez inne wartosci kulturowe, ktére
podkreélajg silne poczucie obowigzku (giri) i zobowigzan wobec innych, ulegtos¢ i grzeczno$¢ wobec wiadzy, usuwanie
sie w cien i osobistg odpowiedzialnos¢ za niedoras-tanie do oczekiwan innych.

Zasadniczym czynnikiem w rozwoju japonskiego charakteru sg ,amae" i wstyd. Amae ma swdj poczatek w
biernej zaleznosci dziecka od matki (pragnienie przywarcia do niej, bycia pocieszanym, traktowanym z pobtazaniem). Z
czasem jednak przenika ono kazdy poziom japonskiej struktury spotecznej i zaczyna kierowac dziataniem spotecznym,
politycznym i kulturalnym. Amae zacheca do biernego uzaleznienia sie i bezwarunkowej lojalnosci wobec wszystkich,
ktorzy zajmuja wyzszg pozycje, bez wzgledu na wiasne talenty i umiejetnosci. Trzeba cierpliwie czekac¢, az nadejdzie
wiasciwy czas i zastugi zostang ,docenione", czesto przez o wiele mniej wartych przetozonych. Jak poinformowat mnie
dyrektor jednej z duzych japonskich firm, Swiadome wyrdznianie sie, pchanie sie do przodu, czy okazywanie
zniecierpliwienia dlatego, ze nie zostato sie wczesniej docenionym to oznaki ,niedojrzatosci”. Powstrzymywanie takiej
asertywnej osoby przed pdjsciem do przodu przetozony uwaza za madrq decyzje. Jest to samospetniajace sie
proroctwo, ktdre rodzi jeszcze wiekszg biernos¢, zaleznos$¢ i nadmierng troske o pozytywng ocene ze strony
krytycznych innych.



Innym podstawowym mechanizmem kontroli spotecznej w Japonii jest wstyd. Ze wzgledu na jego
niszczycielskie skutki, w spoteczenstwie japonskim wiele energii poswieca sie na unikanie wstydu. Kazde dziatanie,
ktore tamie oczekiwania innych jest potencjalnym zrédtem wstydu dla jednostki, a takze dla tych innych. W Japonii
zycie toczy sie w grupach - w rodzinie, w sasiedztwie, w szkole, w zespole, w grupie pracownikéw. Lojalno$¢ wobec
kazdej z tych grup jest rownie silna jak poczucie zobowigzania do utrzymania i podnoszenia jej prestizu. Kazda
porazka, oSmieszenie, czy zaklopotanie, nawet niewielkie, jakiego powodem jest dla grupy czyjes dziatanie, jest
przyczyng wstydu. Kiedy juz doswiadczy sie wstydu, mozna to naprawic¢ albo poprzez nowe czyny, ktore
zrekompensujg zto uczynione grupie, albo poprzez usuniecie z grupy swojej niegodnej osoby, czesto za pomocq
samobdjstwa. Nie ma takiej porazki, najbardziej nawet nieistotnej w oczach cudzoziemca, ktdra nie mogtaby sie sta¢
powodem samobdjstwa. Gracz szkolnej druzyny baseballowej odebrat sobie zycie z powodu btedu, ktéry doprowadzit
do przegrania meczu. Profesorowie college'u popetniali samobojstwa dlatego, ze studenci krytykowali ich za brak
przygotowania. I tak dalej.

W jezyku japonskim", pisze Giyoo Hatano, ,stowo nieSmiatosc jest blisko zwigzane ze stowem wstyd. Mozna to
zauwazy¢ w sktonnosci Japoriczykdw do bycia niemiatym ze strachu, ze kto$ bedzie sie z nich $mia¢". © Tak wiec
sprawowanie przez grupe kontroli spotecznej za pomocg obawy przed wstydem sktania do zaakceptowania nieSmiatosci
jako bezpiecznego stylu zycia. Jest tak rowniez na Tajwanie.

Postugiwanie sie taktyka wstydu i amae stwarza silng psychologiczng kontrole grupy nad zachowaniami
antyspotecznymi i pozwala zrozumie¢ niski poziom przestepczosci wsrdd ludzi Wschodu zyjacych w Azji i w Ameryce. O
ile jednak nieSmiatos¢ i nieprzeniknionoS¢ sg cenione na poziomie spotecznym, o tyle ich wptyw na zycie osobiste
Japonczykow i Tajwanczykow jest wyjatkowo niszczacy. W przeciwienstwie do nich, Chinczycy z kontynentu potrafili
skutecznie zapobiec niszczacym skutkom nieSmiatosci.

Zapobieganie nieSmiatosci w Chinach

Tak jak w innych omdwionych kulturach Wschodu, zycie w Chinach kontynentalnych koncentruje sie na grupie.
Jednak w przeciwienstwie do tamtych kultur, tutaj grupa stanowi zrédto pozytywnego stosunku do samego siebie i
rozprasza watpliwosci na whasny temat. Zycie spoteczne w Chinach (po rewolucji kulturalnej) bardziej przypomina
Izrael niz inne spoteczenstwa Dalekiego Wschodu. Filozofia kolektywizmu oznacza, ze zadna pojedyncza jednostka nie
stawia swojego wiasnego interesu ponad interesem grupy. W przypadku Chin (i Izraela) wyglada to tak, ze mozliwosci
jednostki nie sg ttumione poprzez dominacje grupy, lecz podnoszone dzieki uczestnictwu w dumie i wspdinych
osiggnieciach grupy. Indywidualizm zostaje odrzucony, jesli oznacza ,samolubne i niezdyscyplinowane dziatanie
oddzielone od grupy". ,Najpierw przyjazn, potem wspdtzawodnictwo" gtosi motto na Scianach klas i w szatniach
zespotow sportowych. Sukces indywidualny mierzy sie jego wartoscig dla grupy i catego spoteczenstwa. Na przyktad
wybiera sie niektdre dzieci i ksztatci w ,Patacach Dzieciecych", ale sg one odpowiedzialne za to, by nauczy¢ sie
wszystkiego, czego sg w stanie po to, zeby pdzniej nauczy¢ tego pozostate dzieci. Wiedza, zdolnosci i osiggniecia
powinny ,stuzy¢ ludziom", a nigdy nie wylacznie zaspokojeniu wtasnych osobistych potrzeb.

Zeby zebra¢ dane o nie$miatoéci w Chinach kontynentalnych, wystatem do Kantonu Larry'ego Leo, méwiacego
po chinsku asystenta w prowadzonych badaniach. Nie pozwolono nam jednak rozda¢ naszego kwestionariusza - jakis
urzednik powiedziat, ze komitet oceniajacy zdecydowat, ze akt wypetniania kwestionariusza ,zmusitby ludzi do zbytniej
introspekgiji i skupienia zbyt wielkiej uwagi na samych sobie". Tak oto uzyskalismy przyktad tego, jak zasada kulturowa
wprowadzana jest w zycie.

Nie mamy niestety do przedstawienia porownawczych danych statystycznych, ale na podstawie obserwacji
zachowania mamy wszelkie dane by sadzi¢, ze nieSmiatos¢, w tej postaci jakg znamy, jest w Chinskiej Republice
Ludowej reakcjg niecodzienng. Moj asystent stwierdzit, ze w kazdej wiosce mate dzieci podchodzity do niego, zaczynaty
grzeczng rozmowe, zadawaty mu pytania i chetnie udzielaty odpowiedzi. I cho¢ byt tam po to, by je bada¢, szybko
stawat sie obiektem ich ciekawosci. Podobnych przejawow towarzyskich doswiadczat ze strony starszych dzieci i rodzin,
ktére odwiedzat.

Mocnego poparcia dla tezy o braku nieSmiatosci u chinskich dzieci dostarcza niedawny raport innej grupy
Amerykandw, ktdrzy badali wczesny rozwdj dziecka w Chinskiej Republice Ludowej. Ta grupa psychologéw dzieciecych
odwiedzita wiele szkot, szpitali, oSrodkéw zdrowia i chifnskich domoéw. Z ich obserwacji wynika, ze dzieci s nadzwyczaj
opanowane, niezalezne i zywe, a takze majg duze poczucie bezpieczenstwa psychologicznego.

Wydaje sie, ze w tej kulturze nieSmiatosc¢ jest zminimalizowana lub catkiem wykluczona dzieki temu, iz kazdy
ma swoje miejsce w porzadku spotecznym i odpowiada za osigganie celéw grupowych, poprzez wiare w doskonalenie
dzieci i w to, ze petna troski edukacja moze kazdego odmienic, a takze poprzez obarczanie wing za niepowodzenia nie
samej jednostki, lecz ztych wptywow spotecznych i warunkéw zewnetrznych. W ciggu zaledwie kilkudziesieciu lat te
wartosci kulturowe wyeliminowaty wschodnig maske nieSmiatosci noszong od tylu tysiecy lat.

Hucpa, duma i nie-nie$miali Zydzi

Wsrdd studentdw, ktdrzy wypetniali nasz kwestionariusz nieémiatoéci, amerykanscy Zydzi byli najmniej
nieSmiali. W poréwnaniu z ponad 40% nieSmiatych wérdd tysiecy ludzi, ktorych przebadalismy, jedynie 24%
amerykanskich Zydéw twierdzito, ze s obecnie niedmiali. Co wiecej, byli mniej introwertywni, bardziej ekstrawertywni
i, jesli juz byli nieSmiali, byta to raczej nieSmiatoS¢ o charakterze sytuacyjnym.



Cho¢ badania te przeprowadzono na niewielkiej probie i powinny one by¢ uogdlniane z pewnoscig ostroznoscia,
stosunkowo rzadkie wystepowanie nieémiatoéci wérdd Zyddw jest odkryciem prowokujacym. Gdy poréwna sie czynniki
Mniej Zyddéw denerwuije sie z powodu tego, ze sa w centrum uwagi duzej lub matej grupy, mniej odczuwa niepokdj w
sytuacjach spotecznych w ogdle i w sytuacjach gdy sg oceniani przez innych. W pordwnaniu z rowiesnikami o
podobnym wyksztatceniu i pochodzeniu spotecznym, nie budzg w nich tak silnej nieSmiatosci osoby nieznajome i
nalezace do odmiennej pici.

Wywiady i osobiste doswiadczenia z zydowskimi studentami, przyjaciétmi i krewnymi wskazuja, ze jednym ze
zrédet tej réznicy moze by¢ kultywowanie wérdd Zydéw ,hucpy". Nie ma dostownego tlumaczenia tego stowa na jezyk
angielski, by¢ moze dlatego, ze pojecie to obce jest anglosaskiej mentalnosci. Mozna je zdefiniowac jako szczegdiny
rodzaj petnej dumy pewnosci siebie, ktora jest motywem dziatania niezaleznie od ryzyka, ze kto$ odkryje nasze
nieprzygotowanie, brak talentu, czy madrosci. Dla Izraelczykdw oznacza ono odwage i gotowos¢ do walki z
niewiarygodnymi przeciwnosciami losu. Wielu z nich wierzy, ze istnienie panstwa Izrael jest samo w sobie aktem
~hucpy".

Niezmiernie wazne jest to, ze posiadanie ,hucpy" pozwala cztowiekowi mowic i robi¢ rozne rzeczy bez obsesiji,
Ze zrobi co$ ztego lub niestosownego. W praktyce konsekwencjg tego jest otrzymywanie wiekszej liczby nagrod w
dtuzszym okresie, poprzez dziatanie tak, jakby sie na nie zastugiwato - jezeli jest sie w stanie znosi¢ pewne krétkoter-
minowe niepowodzenia, gdy nie staje sie na wysokosci zadania. Majac ,hucpe" mozna poprosi¢ do tanca najtadniejszg
dziewczyne, ubiegac sie o lepsze stanowisko, zasugerowac, ze podwyzka mogtaby by¢ wieksza, stopien lepszy, a praca
Izejsza. ,,Coz takiego mogg mi odpowiedzie¢ - albo «nie», ktdre nigdy jeszcze nikogo nie zabito, albo «tak», czyli
dokfadnie to, o co mi chodzi?"

Skad sie wziat ten styl bycia, ktdry jest antyteza nieSmiatosci? Niektorych odpowiedzi dostarczajq dane na
temat istoty nie$miato$ci zebrane w Izraelu przez dr. Ayala Pines'a. Zbadat on ponad 900 Zydéw w wieku od 13 do 40
lat - uczniow, studentéw, pracownikow wojska i mieszkancéw kibucow. Procent Izraelczykdw, ktdrzy twierdzg, ze sg
nieSmiali (35%) jest tu najnizszy ze wszystkich o$miu krajow, w ktorych prowadziliSmy badania. Ponadto wiecej jest
wsrad nich takich, ktdrzy nigdy nie byli nieSmiali, a znakomita wiekszosc¢ tych, ktdrzy byli lub sg, doswiadcza uczucia
nieSmiatosci tylko od czasu do czasu i przedewszystkim w szczegdlnych, konkretnych sytuacjach.

Zydzi z Izraela w duzo mniejszym stopniu niz przedstawiciele innych narodowo$ci uwazajq niesmiatos¢ za
.problem”. Jedynie 46% catej proby opisato jq jako ktopotliwg - w poréwnaniu z 64% amerykanskich studentow, 73%
innych Amerykandw, 75% w probach z Japonii i Meksyku, 58% na Tajwanie i 82% w Indiach.

Zyd najprawdopodobniej bedzie sie wi¢ w sytuacji, w ktdrej czuje sie wystawiony na ciosy (mniej wiecej w tym
samym stopniu co w probach amerykanskich). Ale prawie kazda inna sytuacja, w ktorej Amerykanin czuje sie
nieSmiaty, jest o wiele mniej onieSmielajaca dla Izraelczyka. Takze typy osob, ktore onieSmielajg Amerykandw, nie
maja takiej mocy w Izraelu. Przy Zydach z Izraela ich amerykanscy krewniacy wygladaja na nerwowych, gdyz
Izraelczycy w minimalnym stopniu reagujg na wszystkie autorytety, osoby nieznajome, na bycie ocenianym,
konieczno$¢ bycia asertywnym, znajdowanie sie w centrum uwagi w matej, czy duzej grupie, na nowa sytuacje, czy
sytuacje spoteczng w ogole.

Wedtug dr. Pines'a i innych ta orientacja przeciw nieSmiatosci jest nieunikniong konsekwencjg poteznych sit
oddziatujgcych w catej tej kulturze. Zydzi maja doskonata $wiadomo$¢ tego, ze przez wieki byli dyskryminowani przez
wszystkie narody, wsrdd ktdrych mieszkali jako outsiderzy. Odrzuceni przez ludzi, znajdowali pocieche w wierze, ze
BAg uczynit ich narodem wybranym. Ta wiedza podsycata dume, ktdrej nie mogty sttumic ani przesladowania, ani brak
akceptacji i oczywiste niepowodzenie.

Obawa przed prze$ladowaniami miata réwniez taki skutek, ze zmusita Zydéw do zamkniecia sie w kregu
wiasnej spotecznosci, a z rodziny i dzieci uczynita istote zycia. Dlatego tez, nawet gdy jednostki sq stabe, spotecznosc¢
jest silna. Dzieci stanowig bezcenne bogactwo, nawet jesli ich rodzice sg biedni i nie akceptowani przez innych. Pines
méwi tak:

»Nardd, nad ktorym stale wisi grozba wyginiecia, uwaza dzieci za symbol Zycia i obietnice przysztosci. Dlatego Izrael
mozna uznac za nardd zorientowany na dziecko. Nastawienie wobec dzieci jest tu bardzo pozytywne i permisywne.
Wszyscy uwazajq dzieci za bardzo wazne bogactwo narodowe. Czesto sie wiec zdarza, ze nieznajomi podchodzg do
dzieci na ulicy, rozmawiajq z nimi, opiekujg sie nimi i udzielajg matkom wielkodusznych porad na temat ich
wychowania. Poza tym narodowym symbolizmem, zydowskie dziecko ma tez szczegdlne osobiste znaczenie dla swoich
rodzicow. Poniewaz wielu z nich to imigranci, ktdrzy nigdy nie mieli okazji wykorzysta¢ swoich mozliwosci, traktujq oni
swoje dzieci jak ucielesnienie swoich marzen. Sg wiec gotowi poswieci¢ wszystko dla dobra dziecka. W efekcie
wiekszos¢ dzieci w Izraelu wzrasta w poczuciu, ze stanowig centrum $wiata - i naprawde nim sa!".

To pozytywne nastawienie wobec dzieci funkcjonuje na wiele rdznych sposobow. Dzieci biorg zwykle udziat w
rozmowach dorostych, prosi sie je, zeby zademonstrowaty swoje ,popisowe numery" rodzinie i znajomym i chwali sie je
bez umiaru nawet jesli wystep niczym szczegdlnym sie nie wyrdzniat. Dzieci uczg sie oczekiwac wsparcia i pokrzepienia
ze strony tych, ktorzy je kochajg i interpretowac negatywne reakcje jako brak uznania w oczach krytyka lub osobiste
uprzedzenie. Nalezg do tej grupy wspierajacych wszyscy, ktdrym zalezy na dzieciach i wszyscy sg przez ufne izraelskie
dzieci traktowani jak ,goscie", a nie jak ,obcy", nawet jesli dziecko nie zna ich osobiscie.

Instytucja kibucu, gdzie dzieci wychowywane sg przez catg spoteczno$¢, hamuje nieSmiatosc i zapobiega jej
rozwijaniu sie poprzez ksztattowanie niezaleznosci i przywodztwa. Dzieci w kibucu nie sg ekonomicznie uzaleznione od



swoich rodzicdw i nie sg oni dla nich jedynym Zzrédtem wsparcia i mitosci. Poniewaz rodzice nie odpowiadajq za
dyscyplinowanie swoich dzieci, ich podstawowa rola polega na obdarzaniu dzieci uwaga, pochwatami i bezwarunkowgq
mitoScia, ktdra rodzi poczucie bezpieczenstwa i zaufanie.

I wreszcie, przekonanie Izraelczykéw do bezposrednich dziatan i stawania twarzg w twarz z ludzmi i
sytuacjami, ktorych sie obawiajg, jest reakcjq na ,fatszywy burzuazyjny" styl zycia, jaki zydowscy emigranci pamietajq
z miast, ktdre opuscili oraz na bierno$¢ Zyddéw w czasie holocaustu. Stale nagradza sie otwarte, bezpoérednie i
swobodne zachowania. Z drugiej strony, nieSmiatos¢ oznacza, ze jest sie stabym i nieudolnym. ,W mentalnosci
Izraelczykéw nie$miatosé wigze sie ze staboscia, z duchowym poddaniem sie -jak w przypadku tych Zydéw, ktérzy nie
walczyli o swoje zycie, lecz zaakceptowali swdj los pedzeni jak owce do hitlerowskiej rzezni", mowi dr Pines.

Takie oto nici kultury Izraela wplecione sg w mocng materie, ktéra chroni izraelskie dziecko przed lekiem spotecznym i
poczuciem nieprzystosowania, ktérych tak czesto doswiadczajg dzieci w naszej kulturze.

Synanon: spoleczenstwo wystrzegajace sie nieSmiatosci

Zeby odkry¢ $wiat stosunkowo wolny od problemu niedmiatoéci nie trzeba jecha¢ do izraelskiego kibucu, czy do
Dzieciecego Patacu w Chinach. Na naszym wiasnym podworku istnieje spotecznos¢, w ktorej dzieci niewiele wiedzg o
doswiadczeniu nieSmiatosci. Sg to otwarte, przyjazne i towarzyskie dzieci, ktére okazujg swoje uczucia w sposdb
szczery i bezposredni. To dzieci Synanonu. Synanon to spoteczno$c alternatywna, ktora powstata w 1958 roku, przede
wszystkim jako program leczenia narkomanow, lecz stata sie domem dla tysiecy dorostych i dzieci w miastach i
wiejskich rejonach Standw Zjednoczonych. Wielu ,normalnych" przybyszéw przytacza sie do tej spotecznosci nie po to,
by leczy¢ ,zaburzenia charakteru", ale po to, by uciec od spoteczenstwa z zaburzonymi priorytetami.

W czasie wizyty w spotecznosci Synanonu w hrabstwie Marin w Pétnocnej Kalifornii stato sie jasne, dlaczego
wiele osob uwaza styl zycia Synanonu za atrakcyjny. Jest tu dos¢ pracy dla wszystkich i wszyscy pracuja, by zdoby¢
prawo do przyzwoitego mieszkania i podawanego tu pozywnego jedzenia. Zwarta struktura spoteczna i wspolny system
wartosci w znacznym stopniu ograniczajg przemoc fizyczng, przestepczosc i natogi. W tym demokratycznie rzadzonym
spoteczenstwie nie ma klas uprzywilejowanych, ktore u mniej szczesliwych rodzityby poczucie nizszosci. Niezaleznos¢
jest tu ceniong cnotg, nagradzang i u dorostych, i u dzieci. Dzieki ograniczonej ruchliwosci stosunki spoteczne sg
stabilne, tak wiec dzieci nawigzujg trwate przyjaznie.

Najbardziej unikatowg cechg tego spoteczenstwa jest organizacja zycia spotecznego i Gra Synanonu. Od
wczesnego dziecinstwa dzieci nie mieszkajg z rodzicami, lecz w specjalnie zaprojektowanych szatasach. Tak jak dorosli,
dzieci, podzielone na grupy wiekowe, jedza positki we wspdlnej jadalni wraz ze swoimi réwiesnikami. Znajdujq sie one
pod dos¢ Scistg kontrolg dorostych, po$wieca sie wiele uwagi ich rozwijajacym sie potrzebom i okazuje im sie jawny
szacunek, zaufanie i mito$¢. W rezultacie dzieci rodza sie jakby w jednej wielkiej rodzinie, w ktdrej nie ma faworytow i
jest na tyle duzo rodzicéw, ze zadne dziecko nie czuje sie nigdy zagubione w zamieszaniu lub zlekcewazone. Mito jest
przebywac z tymi dzie¢mi, po czesci dlatego, ze sq to aktywni, interesujacy i emocjonalnie dojrzali miodzi ludzie, ktdrzy
troszczg sie o ciebie, nawet jezeli jestes obcy. Ciggte badania psychologiczne nad spotecznym i umystowym rozwojem
tych dzieci pokazujg, ze sq dobrze rozwiniete intelektualnie, dobrze radzg sobie w kontaktach spotecznych, sg
pomystowe i dobrze sie czujg w obecnosci innych dzieci i dorostych.

Podstawowa aktywnoscig Synanonu jest Gra. Wszyscy cztonkowie spotecznosci, od szesciu lat wzwyz
regularnie biorg udziat w Grach, ktére moga trwac od jednej do czterdziestu oémiu godzin. Gry odbywajg sie
codziennie - te oficjalnie zaplanowane w okreslonych porach i te zorganizowane adhoc we wszystkich mozliwych
momentach. Nie wolno w nich uzywac zadnej fizycznej przemocy, bez wzgledu na stowng prowokacje.

W trakcie Gier uczestnicy otwarcie wyrazajg swoje niecheci, frustracje i ztos¢, spowodowane zachowaniem
innych i publicznie dzielg sie swoimi lekami i niepewnoscia. Zaktada sie, ze ludzie sg w stanie zmieni¢ swoje
niepozadane zachowania, jesli dowiedzg sie o ich negatywnym wptywie na innych. Na cztonkach spotecznosci
spoczywa wiec odpowiedzialnos¢ za udzielanie innym ,,stownych napomnien" wtedy, gdy tego potrzebuja. Zachowanie
zmienia sie poprzez krytyke, za ktdrq idq sugestie grupy i poparcie dla nieagresywnych i nieszkodliwych alternatyw
danego zachowania. Gra wytwarza solidarno$¢ grupowa i funkcjonuje jako skuteczny rodzaj kontroli spotecznej, dzieki
ktorej kieruje sie cztonkdw spotecznosci ku bardziej stosownym zachowaniom.

Dzieki tak silnemu naciskowi na grupe w Synanonie jest niewiele miejsca na nieSmiatos¢. Dzieci nie byty
nieSmiate ani w klasie, ani w swoich szatasach, ani w obecnosci dorostych. Gdy dorosli przychodzg do Synanonu ze
swojg nieSmiatoscig, mowi im sie, zeby zachowywali sie tak, jakby nie byli niesmiali. I kiedy rzeczywiscie tak postapia,
wielu z nich w tym otoczeniu pozbywa sie nieSmiatosci, na ktdrg dawniej cierpieli.

Niwelowanie indywidualnosci czy swietowanie zycia?

Czego mozemy sie nauczy¢ z tego spojrzenia na nieémiatos¢ w réznych kulturach?™® Tam, gdzie nieémiatos¢
jest zjawiskiem powszechnym (tak, jak w badanych przez nas kulturach Wschodu i w podobnym stopniu w naszej
wiasnej kulturze), dzieci uczy sie odczuwacé, ze ich wartos¢ i mitos¢, ktorej pragng od dorostych, uzalezniona jest od ich
zachowan i osiggnie¢. Muszg dowies¢, ze na nig zastugujg w Swiecie, w ktorym sukces traktuje sie jak co$ oczywistego,
nagrody rozdziela sie oszczednie, a niepowodzenia wyolbrzymia sie w reflektorze wstydu. W spoteczenstwach
rodzacych nieSmiatos¢ dzieci czesto nie zacheca sie do szczerego wyrazania swoich mysli i uczu¢, ani nie stwarza im sie
odpowiednich okazji do kontaktow z dorostymi i swobodnej zabawy z réwiesnikami. Uczg sie w zbyt duzym stopniu zy¢
w prywatnym Swiecie swoich wtasnych mysli, pozbawione dziatania.



W przeciwienstwie do nich, spoteczenstwa, w ktdrych nieSmiatos¢ nie okopata sie na dobre w umystach
mtodych ludzi, wykazujg nastepujace podobienstwa. W Chinskiej Republice Ludowej, w Izraelu i w subkulturze
Synanonu w Stanach Zjednoczonych, nacisk potozony jest na wspdlne cele, poza waskimi troskami pojedynczej osoby.
Dzieci czuja, Ze sq czyms$ szczegdlnym, nagrodg tego pokolenia, obietnicg nastepnego. Rodzice obdarzajq je
bezwarunkowg mitoscig, ktorej nie miesza sie z naukg odpowiedzialnosci i dyscypliny. Ludzie uczg sie na btedach, a nie
sq z ich powodu pietnowani. Istnieje sporo okazji do kontaktéw z innymi, do ¢wiczenia sie w rozmowie i w dzieleniu sie
z innymi cztonkami spotecznosci. Orientacja na dziatanie, potaczona z dbatoscig o to, by nikt nie poczut sie
odizolowany, czy wyalienowany jest kolejnym antidotum na chorobe spoteczng, jaka jest nieSmiatos¢.

Czesto gdy opowiadam o tym, w jaki sposdb zapobiega sie niesmiatosci w tych wszystkich kulturach u nas i za
granica, stysze: ,Juz wole, zeby moje dziecko byto nieSmiate niz zeby sie stato jednym z tych ich ulegtych i postusznych
robotdéw bez krztyny osobowosci!" Ale kto tu jest robotem? W koncu to wtasnie osoba nieSmiata godzi sie z wolg
innych i podporzadkowuje tyranii. To wtasnie osoba nie$miata odwraca sie od radosci, jakie niesie ze sobg zycie w
spotecznosci i pograza sie w izolacji nieistnienia.

Nie proponuije tu, bySmy podeptali indywidualno$¢ w poszukiwaniu lekarstwa na nieSmiato$¢ w naszym
spoteczenstwie. Musimy jednak uznac fakt, ze niesSmiatos¢ jest tylko symptomem istnienia wartosci kulturowych i
praktyk spotecznych, ktére zubozajq jakos¢ ludzkiego zycia. Wartosci te mozna zmieni¢, niekoniecznie zaraz akceptujac
polityczng i ekonomiczng orientacje znanych nam krajéw, w ktérych udaje sie nieSmiatosci zapobiegac. Tworzac takq
strukture spoteczna, w ktdrej ludzie mogq zy¢ w harmonii, nie musimy wcale umniejsza¢ ducha jednostki - mozemy
raczej zwielokrotnic jej site. Ale tylko wtedy, gdy zaczniemy krytycznie analizowac nasze wiasne priorytety kulturowe,
bedziemy mogli rozpocza¢ rewolucje spoteczng niezbedng dla przezwyciezenia nieSmiatosci i zapobiezenia jej
pojawieniu sie w nastepnym pokoleniu dzieci.

Nie popieram bezwzglednej anonimowosci zadnej grupy, jesli nie pozwala ona na jak najbogatszg realizacje
ludzkich mozliwosci. Tancze raczej do melodii Zorby. Wystawiam mito$¢ zycia. Ale jestem w stanie tanczy¢, kochac i
by¢ wolnym tylko dlatego, ze jestem istotg spoteczng, zyjaca w, z i dla spotecznosci ludzi, ktérzy nadajg mojej
egzystencji znaczenie. Przezwyciezajac nieSmiatos¢, stawimy samo zycie, odkrywamy w sobie zdolno$¢ do kochania i
energie zyciowa, ktorej dawniej nie mieliSmy odwagi dostrzec. Takie odkrycie w nas samych, w naszych dzieciach,
partnerach i przyjaciotach warte jest kazdego wysitku. Zacza¢ trzeba tu i teraz, a osoba, ktdra poprowadzi wyprawe
przeciw nieSmiatosci jestes ty.
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