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kliknij po wiecej

Wstep

Nie$mialo$¢ jest dla wielu os6b bardzo powaznym problemem.
Rowniez dla mnie przez wiele lat stanowila ona bardzo duze utrud-
nienie w zyciu. W koncu mialem tego do$¢ i postanowilem co$ z tym
zrobi¢. Postanowilem podja¢ walke ze swoja nieSmialoScig! Walka ta
trwala kilka lat. Raz wygrywalem ja, raz nieSmialos¢, ale co najwa-
zniejsze — posuwalem sie do przodu. Az w koncu po kilku latach uda-
o mi sie catkowicie pozby¢ nieSmialoSci. Obecnie, gdy moéwie znajo-
mym, ze kiedy$ bylem osobg nieSmialg, to najczeSciej wybuchaja
Smiechem, sadzac, ze sobie z nich zartuje.

Gdy rozpoczalem walke ze swoja nieSmialoScia, postanowilem,
ze jezeli uda mi sie kiedy$ z niej calkowicie wyzwoli¢, to napisze
ksigzke na ten temat. Ksigzka, ktérg w tej chwili masz przed soba, to
efekt tego postanowienia. Z zalozenia ma ona spelia¢ dwa glowne
cele. Po pierwsze, opisujagc w niej wiele wlasnych doswiadczen,
pragne Ci pokazaé, ze naprawde mozna pozby¢ sie nieSmialoSci. Po
drugie, ksigzka zawiera bardzo wiele praktycznych porad, dzieki
ktorym od zaraz mozesz rozpoczaé walke ze swoja nieSmialoScig.

Na poczatku wspomnialem, ze wygranie z nieSmialoScia zajelo
mi kilka lat. Zapewne zastanawiasz sie, ile czasu zajmie to Tobie? Ja
bylem w tej niekorzystnej sytuacji, ze musialem uczy¢ sie na wia-
snych bledach, poruszajac sie po omacku. Ty dzieki tej ksigzce nie
musisz tego robi¢. Mozesz stosowac tylko sprawdzone metody, ktére
znacznie szybciej doprowadza Cie do upragnionego celu.
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Nie obiecuje Ci, ze w ciggu tygodnia lub miesigca uda Ci sie po-
zby¢ nieSmialo$ci, chociaz pozytywne zmiany w Twoim zyciu moga
pojawic sie praktycznie od razu po przeczytaniu tej ksigzki. Jezeli po-
dejmiesz zdecydowana walke ze swoja nieSmialo$cia, opierajac sie na
zawartych w tej ksigzce poradach, to za kilka miesiecy lub rok
mozesz by¢ juz zupelie innym czlowiekiem.

Aleksander Lamek
Warszawa, czerwiec 2007
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Czes$¢ I Przygotowania

Rozdzial 1. Twoja nieSmialosé

Moje wlasne do$wiadczenia, jak i obserwacje innych os6b po-
kazuja, ze nie ma dwoch oséb nieSmialych w dokladnie taki sam spo-
sob. Dla jednych najwiekszym problemem jest mowienie do drugiej
osoby, dla innych publiczne przemawiania, dla jeszcze innych stres.

Dla mnie bardzo duzym problemem byly rozmowy towarzyskie
w grupie. Pamietam, jak kiedy$ poszedlem na pewne spotkanie, aby
poznac jego organizatorke i porozmawiac z nig. Przez ponad godzine
zbieralem sie na odwage, aby do niej podejsc¢ i przedstawic¢ sie. Do-
piero gdy trafila sie chwila, ze pani ta zostala sama, zebralem sie
w sobie i do niej podszedlem.

Inna sytuacja miala miejsce, gdy zaczalem chodzi¢ do Klubu
Ludzi Sukcesu w Warszawie. Po oficjalnym spotkaniu ci klubowicze,
ktorzy mieli na to ochote, szli do pobliskiej kawiarni. Ponad miesiac
zajelo mi zebranie sie na odwage, aby p¢j$¢ tam razem z nimi.
A wynikalo to z mojej obawy, ze nie bede miat nic ciekawego do po-
wiedzenia i wszyscy zauwazg, ze jestem nieSmialg osoba.

Dlatego zanim wezmiemy sie za walke z Twoja nie$mialo$cia,
warto dokladnie uzmyslowi¢ sobie, co sklada sie na nig. Dlatego
proponuje Ci ponizsze ¢wiczenie.
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Cwiczenie

Wypisz na nastepnej stronie, co dokladnie sktada sie na Twoja
nieSmiato$¢ — jakie dzialania, stany, sytuacje. Wazne, aby wypisa¢
ich jak najwiecej.

Oto kilka przykladow dla ulatwienia:

Bardzo stresuje sie, gdy mam do kogo$ zadzwonic¢.

Sprawia mi ogromny klopot proszenie ludzi o pomoc.

Zle sie czuje w wiekszej grupie.

Nogi uginajg sie pode mng, gdy mam przemawiac przed grupa.

Nigdy nie mam nic ciekawego do powiedzenia.

Co sklada sie na moja nieSmialosé:

Zlote Mysli
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Dlaczego warto zapisywac?

W tej ksigzce wielokrotnie bede Cie prosit o to, aby$ zapisywal
rozne ¢wiczenia bezposrednio w samej ksigzce lub na kartce. Wynika
to z kilku powodow:

Powod 1. Robienie czego$ tylko w naszym umysle ma te wade,
ze mozemy naszym umyslem dowolnie sterowa¢ i sami sobie
wmawiac, ze co$ zrobiliémy (np. jakie§ ¢wiczenie), chociaz tak na-
prawde wcale tego nie zrobiliSmy. Jezeli zrobimy ¢wiczenie pisem-
nie, wtedy bedziemy czarno na bialym widzieli, czy je wykonaliSmy,
cZy nie.

Powod 2. Zapisanie czego$ wymaga poniesienia dodatkowego
wysitku. Ten dodatkowy wysilek nastawia nas na wkladanie wiek-
szego wysilku w kolejne kroki, gdy bedziemy musieli wcieli¢ w zycie
to, co zapisaliSmy.

Powod 3. Gdy co$ zapiszemy na kartce, to podchodzimy do
tego powazniej, gdyz mamy wtedy materialny dowod na to, ze co$
chcemy zrobic.

Gdy juz stworzysz liste tego, co sklada sie na Twoja
nie$mialo$¢, przeczytaj ja powoli. Jezeli przeczytasz te ksiazke do
konca i zaczniesz wciela¢c w zycie zawarte w niej rady, to bedziesz
w stanie usuna¢ ze swojego zycia wiekszo$¢ pozycji z tej listy, a moze
nawet wszystkie.

Z wlasnego dos$wiadczenia wiem, ze osoby nieSmiale czesto
przeceniaja swoja nieSmialo$¢. Wiem, ze kazde zachowanie, ktore
taka osobe nie w pelni satysfakcjonuje, traktuje ona jako element
swojej nieSmialo$ci. Nieraz mialem do czynienia z osobami, ktére
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w pewnym momencie, ku mojemu zaskoczeniu, stwierdzaly, ze sa
nieSmiale. Tymczasem ich zachowanie zupelnie na to nie wskazywa-
lo. Nie oznacza to, ze te osoby klamaly. Oznacza raczej to, ze
sytuacje, gdy faktycznie zachowuja sie jak osoby nieSmiale, sa u nich
stosunkowo rzadkie, ale poniewaz niosg bardzo duzy ladunek
emocjonalny — przyémiewajq inne sytuacje, gdy osoby te zachowuja
sie normalnie. Dlatego chcialbym Cie zacheci¢ do przeanalizowania,
jak czesto w swoim zyciu rzeczywiscie jeste$ nieSmiaty.

Cwiczenie

Wybierz jaki$ obszar swojej nieSmialosci z listy, ktora stworzyles
w poprzednim ¢wiczeniu. Nastepnie sprobuj przypomnieé sobie,
ile razy w ostatnim tygodniu, miesigcu lub roku, w sytuacjach zwi-
gzanych z tym obszarem, zachowywale$ sie naprawde nie$mialo,
a w jakich bylo to zachowanie w miare normalne.

Oto przyklad: obszar — klopoty w komunikowaniu sie z innymi
osobami. Policz, ile razy miale§ w ciggu ostatniego miesiaca praw-
dziwe klopoty z komunikowaniem sie i poréwnaj to z calkowitg
liczba wszystkich sytuacji, w ktorych komunikowale$ sie z innymi
ludZmi.
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Celem powyzszego ¢wiczenia jest uS§wiadomienie Ci, ze Twoja
nieSmialo$¢ by¢ moze wecale nie jest az taka duza, jak mozesz sadzic.

Cwiczenie

Wez kilka kartek papieru i wykonaj opisang w poprzednim ¢wi-
czeniu analize dla kazdego z obszaréw swojej nieSmialo$ci.
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Rozdzial 2. Cele i marzenia os6b nieSmialych

Istnieje wiele koncepcji na temat tego, jak czlowiek dziata i jak
realizuje swoje cele i marzenia. Moje wlasne do$wiadczenia pokazu-
ja, ze osobom nie$mialym szczegblnie moze przydaé sie koncepcja
nazywana OD-KU. Wedlug niej ludzie dzielg sie na KU i OD. Ludzie
KU to tacy, ktéorzy maja cele i marzenia, do ktorych daza. Z kolei
ludzie OD to tacy, ktérzy przed czyms uciekaja.

Tak wiec osoba KU moze np. mie¢ takie cele:
— Chce by¢ osoba $mialg.
— Chce mie¢ wiecej znajomych.

Osoba OD ma z kolei cele:
— Nie chce by¢ nieSmialy.

— Nie chce by¢ samotna.

Zlote Mysli
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Cwiczenie

Proponuje, aby$ zastanowil sie, ktorym typem Ty jeste$. Czy
czeSciej wyobrazasz sobie, do czego zdazasz, czy — od czego
uciekasz?

Jestem osoba typu ............ :

W tym miejscu warto sobie zada¢ pytanie: kim lepiej by¢
— osoba KU czy OD? Okazuje sie, ze najlepsze efekty uzyskuja osoby,
ktére potrafig by¢ zaré6wno KU, jak i OD. Sprawdzono to kiedy$ na
grupie sportowcow, ktorzy ulegli r6znym kontuzjom. Podczas po-
wrotu do zdrowia i rehabilitacji najlepsze efekty uzyskali ci z nich,
ktorzy mieli z jednej strony wyznaczone cele, do ktorych dazyli,
a z drugiej strony czuli tez potrzebe ucieczki przed niekomfortowa

sytuacja.

Podobnie bylo (i nadal jest) w moim przypadku. Ja jestem
osoba KU, czyli mam wyznaczone cele i marzenia, ku ktérym daze.
Jednak najlepsze efekty uzyskuje wtedy, kiedy dodatkowo otrzymuje
~kopa” w postaci OD. Ma to miejsce wtedy, gdy co$ mi sie nie uda.
Wtedy nie zalamuje sie, tylko wykorzystuje wystepujace negatywne
emocje (zlo$¢, frustracje, gniew), aby dodatkowo sie domotywowac
i z wiekszg determinacja ruszy¢ do przodu.

Jezeli kto§ dla odmiany jest typem OD, to warto, aby taka
osoba nauczyla sie rowniez wyznaczac cele, do ktorych chce dazy¢.
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Teraz chcialbym Ci zaproponowaé¢ jedno z najwazniejszych
¢wiczen w tej ksigzce. Jest ono tak wazne z nastepujacego powodu
— wiele oséb, ktore czytaja rozne poradniki, poprzestaje na ich prze-
czytaniu. Zadowala je sama zdobyta w ten sposéb wiedza. Niestety,
sama wiedzg nie mozna wyj$¢ z nieSmialosci. Dopiero zastosowanie
tej wiedzy w praktyce pozwala na to. Dlatego jest bardzo wazne, aby$
znalazl motywacje do wecielania w zycie porad zawartych w tej
ksigzce. I to ¢wiczenie moze Ci w tym bardzo pomoc. Dlatego prosze
Cie, aby$ koniecznie je wykonal.

Cwiczenie

Wypisz na nastepnej stronie jak najwiecej zdan zwigzanych
z przezwyciezaniem nie$mialo$ci — z pozycji zaréwno KU, jak i OD.

Przyklad:

Kolumna KU

— Chce by¢ osoba $mialg.

— Chce mie¢ wiecej znajomych.

— Chce mie¢ dziewczyne/chlopaka.
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Kolumna OD

— Nie chce by¢ nieSmialy.

— Nie chce by¢ nieszczesliwy.

Proponuje, aby$ w kolumnie KU puscil wodze wyobrazni. Wy-
pisz tyle wspanialych celow i marzen, jakie chcesz osiagnag, ile tyl-
ko przyjdzie Ci do glowy. W kolumnie OD wypisz tyle sytuacji, od
ktorych pragniesz uciec, ile Ci tylko przyjdzie do glowy. Przesledz
swoje zycie 1 wypisz wszystkie sytuacje, ktére Ci nie odpowiadaly
i ktorych chcialby$ w przyszlosci unikna¢.

W zalezno$ci od tego, czy jesteS osoba na KU, czy na OD,
wpisywanie zdan w jednej kolumnie zapewne bedzie Ci szlo
latwie;.
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Stworzona powyzej lista KU i OD to Twoje narzedzie motywa-
cyjne. Za kazdym razem, gdy najda Cie watpliwoSci, czy jest sens sta-
rac¢ sie wychodzi¢ z nieSmialo$ci — przejrzyj te liste. Sam zdecyduj,
czy bedziesz przeglada¢ obydwie kolumny, czy tylko jedna, czy
wszystkie pozycje z kolumny, czy tylko wybrane. Wazne, aby czytajac
poszczegOlne pozycje, stara¢ sie odczuwaé uczucia z nimi zwigzane,
ktore moga stanowi¢ dla Ciebie impuls do poniesienia kolejnego wy-
sitku w celu przezwyciezenia swojej nieSmialoSci.

Marzenia

Nawet jesli jesteSmy osoba OD, to warto mie¢ jakie§ marzenia.
Czy powinny to by¢ duze marzenia, czy male? Osobiscie uwazam, ze
warto mie¢ duze marzenia, gdyz takie marzenia bardziej nas
motywuja do dzialania. Co wiecej, jezeli mamy duze marzenie i na
drodze do jego realizacji napotkamy jakie$ przeszkody, to te prze-
szkody nie przestonig nam calego marzenia.
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Cwiczenie

ZastanOw sie, czy marzenia, ktore posiadasz, warto byloby
zwiekszy¢ tak, aby bardziej Cie motywowaly do dzialania.

Wielu ludzi boi sie wyznacza¢ sobie duze marzenia, gdyz
uwazaja, ze nie beda w stanie ich potem osiagnaé. Tymczasem nawet
bardzo duze marzenia mozna zrealizowac, jesli zastosuje sie zasade
malych krokéw.

Zasada ta mowi, ze nawet wielkie marzenia mozna spehié, je-
zeli bedzie sie je realizowa¢ malymi krokami. Przy czym w miare
wspinania sie ku marzeniu malymi krokami zobaczymy, ze stop-
niowo stawiamy coraz wieksze kroki. Wynika to z tego, ze zdobywa-
my nowe doSwiadczenia, nowe umiejetnos$ci oraz rozpedzamy sie.
Dzieki temu po pewnym czasie mozemy stawia¢ juz naprawde duze
kroki!

Swietnym przykladem zastosowania zasady malych krokéow
jest ta ksigzka. Z wielu prezentowanych tu porad mozesz wybrac te,
ktore sg dla ciebie latwe do realizacji. Beda to pierwsze male kroki na
drodze do zwalczania nieSmiatosci. Nastepnie bedziesz mogl przejsc
do coraz wiekszych krokéow, ktore, dzieki wcze$niejszemu przy-
gotowaniu, bedziesz w stanie réwnie latwo realizowac.
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Cwiczenie

Gdy juz przeczytasz calg ksigzke, wroé¢ do tego ¢wiczenia i wypisz
porady, techniki i pomysly z tej ksigzki, ktére stanowi¢ mogg dla
Ciebie male kroki, od ktérych zaczniesz walke ze swoja nieSmialo-
Scia.

Cele

Gdy mamy juz marzenia, czas na ich sprecyzowanie w postaci
celow. Badania przeprowadzone wsrod ludzi, ktérzy odniesli
najwieksze sukcesy, wykazaly, ze jednym z kluczowych czynnikow
decydujacych o ich sukcesie bylo odpowiednie sformulowanie celéw.

Jak zatem powinno sie prawidlowo formulowaé cele? Oto
zasady, ktorych warto przestrzegac.
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Zasada nr 1: Zawsze w pozytywie

Nawet jesli jeste§ osobg OD, to formulujac swoje szczegdlowe
cele, powiniene$ skupi¢ sie na ich pozytywnej stronie. Dlatego
zamiast celu ,Nie chce by¢ nieSmialy”, lepiej wyznacz swoj cel jako
»,Chce by¢ osobg Smialg”.

Cwiczenie

Zapisz kilka celow zwigzanych z nieSmialo$cig, nad ktorymi
bedziesz chcial pracowac, np.

Chce by¢ duszg towarzystwa.

Chce mie¢ dziewczyne/chlopaka.

Zasada nr 2: Nie chciej, tylko badz

Cel ,,Chce by¢ dusza towarzystwa” kryje pewna pulapke, ktorej
mozemy sobie nie u$§wiadamia¢. Otdéz programuje on nasz umyst
pod$swiadomy (posSwiecony jest mu jeden z nastepnych rozdzialow
ksigzki) na chcenie bycia dusza towarzystwa. Poniewaz nasza
podswiadomo$é rozumie wszystko doslownie, dlatego bedzie ona
starala sie w nas wzbudza¢ chcenie bycia dusza towarzystwa, a nie
bycie dusza towarzystwa. W rezultacie bedziemy coraz bardziej
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chcieli by¢ dusza towarzystwa, co jednak wcale nie musi przelozyc

sie na konkretne efekty.

Dlatego lepiej powyzszy cel sformutowaé w postaci ,Bede dusza
towarzystwa”. Zwroc¢ uwage, ze brzmi on lepie;.

Cwiczenie

Przejrzyj swoje cele i jesli zawieraja stowo ,.chce” lub podobne
(np. ,pragne”, ,marze”), to usun je z tych zdan.

Zasada nr 3: Z jakiego powodu?

To, ze wyznaczamy sobie jakie$ cele, wynika z jakich§ powo-
dow. Warto dokladnie sobie te powody uswiadomié, gdyz pozwoli to
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nam zyska¢ wiekszg motywacje do realizacji naszych celow. Jesli np.
moim celem jest bycie dusza towarzystwa, to moze to by¢ podyk-
towane tym, ze chce mie¢ wiecej znajomych, spotka¢ swojego zy-
ciowego partnera itd.

Cwiczenie

Przy kazdym ze swoich celow postaw sobie pytanie: Z jakiego
powodu pragne zrealizowac ten cel?

Zasada nr 4: Jak poznasz, ze to osiagnales?

Kolejna zasada formulowania celow zaklada, ze nalezy doklad-
nie sobie wyobrazi¢ (i zapisac), jaki efekt da nam osiagniecie celu. Co
doktadnie nastapi, gdy cel osiggniemy? Jesli naszym celem jest sta-
nie sie dusza towarzystwa, to nalezy dokladnie opisa¢, jak bedzie to
wygladaé. Np.: ,,W kazdym tygodniu kilka os6b zaprasza mnie na
rozne imprezy. Gdy tylko zjawie sie na jakie$§ imprezie, od razu wokot
mnie pojawia sie grupa osob, ktére chca spedzi¢ czas w moim towa-
rzystwie. W kazdej chwili potrafie powiedzie¢ co$ zabawnego”.
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Cwiczenie

Dla kazdego swojego celu wypisz, jak bedzie wyglada¢ spelnienie
tego celu. Wez kilka kartek papieru i na kazdej dokladnie napisz,
jak bedzie wyglada¢ spelnienie danego celu.

Dodatkowa zaleta tej techniki jest to, ze jezeli bedziemy co-
dziennie czytac¢ sobie to, co zapisaliSmy w tym ¢wiczeniu, to od razu
bedzie nas to motywowalo do pracy nad osiggnieciem wymarzonych
celow.

Zasada nr 5: Co musisz zrobi¢, aby cel osiagnac¢?

Samo wyznaczenie sobie celé6w nie wystarcza, aby je osiggnac.
Nastepnie trzeba przej$¢ do konkretnego dzialania, czyli trzeba opra-
cowact plan, ktory pozwoli nam osiagnaé wymarzony cel. Przynajm-
niej jego ogoélne zarysy powinny zosta¢ stworzone juz wtedy, gdy za-
pisujemy sam cel. Bardzo wazng zaletg tej zasady jest to, ze urealnia
ona nasz cel. Gdy zaczynamy tworzy¢ plan doj$cia do celu, oparty na
naszej realnej sytuacji, wtedy zaczynamy wierzy¢, ze faktycznie dany
cel jesteSmy w stanie zrealizowac.

Oto przyklad dla celu ,Bede dusza towarzystwa”. Plan osiggniecia
tego celu:

1. Zaczne ¢wiczy¢ techniki zyskiwania wiekszej pewnosci siebie.

2. Powieksze grono swoich znajomych.
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3. Naucze sie na pamie¢ wielu dowcipow.

Cwiczenie

Do kazdego ze swoich celow napisz na kartce plan, dzieki ktore-
mu zamierzasz dany cel osiggnac.

Zasada nr 6: Jak, gdzie i z kim?

Ta zasada stanowi rozwiniecie poprzedniej zasady. Stawia
sobie za cel skoncentrowanie sie na nastepujacych elementach reali-
zacji celu:

Z kim — S cele, ktore mozemy osiggnac¢ samodzielnie. Jednak
w wiekszoSci przypadkow bedziemy potrzebowaé wsparcia ze strony
innych ludzi. Warto zastanowic¢ sie, jacy to beda ludzie, i wypisac ich
liste.

Kiedy — Poszczegoblne elementy planu moga by¢ realizowane
w réznym czasie. Warto dokladnie ustali¢, kiedy co bedziemy robic.

W jakich sytuacjach — W zaleznosci od tego, czy dany cel
jest zupeklie czym$ nowym, czy tez wigze sie juz z innymi naszymi
dzialaniami, realizacja celu moze wymagac od nas udzialu w zupelnie
nowych sytuacjach lub moze pozwoli¢ nam wykorzystywa¢ sytuacje,
z ktérymi juz mieliSmy lub mamy do czynienia.
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Gdzie — Realizacja danego celu moze odbywa¢ sie w jednym
miejscu, jak i w wielu miejscach. Nalezy je wszystkie zidentyfikowac,
wraz z ustaleniem, jaki dostep do tych miejsc bedziemy posiadac.

Cwiczenie

Uzupelnij plany realizacji celow z poprzedniego ¢wiczenia
o elementy opisane w zasadzie nr 6.

Zasada nr 7: Zasoby wlasne

Do realizacji prawie kazdego celu potrzebujemy okre$lonych
zasobow (pieniedzy, wiedzy, kontaktow, czasu itd.). Mozemy w tym
celu korzysta¢ zarowno z zasobow wilasnych, jak i obcych. Warto za-
stanowi¢ sie, co mamy do dyspozycji przy realizacji konkretnego ce-
lu. Z jednej strony — pozwoli nam to na ocenienie naszych realnych
szans na wykonanie planu realizacji celu. Ponadto u§wiadomienie
sobie, ze dysponujemy okreslonymi przydatnymi zasobami, moze
nas dodatkowo zmotywowac¢ do realizacji celu.

Z drugiej strony — przejrzenie wlasnych zasobéw moze pokazaé

nam, jakich zasobéw nam brakuje, i skierowa¢ nas ku szukaniu ich
na zewnatrz.
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Cwiczenie

Do kazdego ze swoich celow dopisz posiadane zasoby, ktore
mozesz wykorzysta¢ do ich realizacji.

Cwiczenie

Wypisz, jakich zasobow brakuje Ci do realizacji celow, i zasta-
now sie, skad mozesz te zasoby uzyskac.
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Zasada nr 8: Specyficzny i okreslony (mierzalny)

W okreslaniu celéw licza sie konkrety. Jak zareagowalby$ na
sytuacje, gdyby sprzedawczyni w sklepie nie podala Ci, ile masz za-
placi¢ za kupowany produkt? Aby zaplaci¢ za produkt, musimy
wiedzie¢, ile on kosztuje. Podobnie jest w przypadku celow — aby je
osiggna¢, trzeba oprze¢ je na konkretnych (mierzalnych) parame-
trach. Dlatego cel w postaci ,Bede duszg towarzystwa” nie jest ideal-
ny, gdyz sformulowanie ,dusza towarzystwa” mozna interpretowac
w najrozniejszy sposob. Dlatego warto to doprecyzowac. Cze$ciowo
mogleS to juz zrobi¢ przy zasadzie nr 4 (Jak poznasz, ze to
osiggnales?).

Cwiczenie

Przejrzyj swoje cele i zobacz, czy sa one wszystkie mierzalne. Jezeli
tak nie jest, to doprecyzuyj je.

Zasada nr 9: Okreslony w czasie

Kolejna bardzo wazna zasada mowi, ze nalezy dokladnie okre-
§li¢ termin osiggniecia wyznaczonego celu. Termin ten czesto jest
glownym motywatorem zmuszajacym nas do realizacji celu. Im blizej
daty, gdy cel powinien by¢ zrealizowany, tym mamy wieksza presje,
aby go osiggnac.
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Cwiczenie

Przejrzyj liste swoich celéw. Jezeli nie ustalile$ przy nich daty,
kiedy maja zosta¢ one ostatecznie osiagniete, to zrob to teraz!

Gdy juz opracujemy nasze cele, wykorzystujac powyzsze zasa-
dy, to mozemy je sformulowaé w postaci umowy z samym soba.
Dalej znajdziesz przyklad takiej umowy.
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Ja, nizej podpisany/a ................. , zobowiazuje sie do podjecia
walki ze swoja nieSmialo$ciag. W tym celu bede krok po kroku wecielat
w zycie zawarte w ksigzce ,NieSmialo§¢” porady i metody oraz doda-
wal swoje wlasne pomysly. Zaczne od technik najlatwiejszych i gdy
juz je wciele w zycie, przejde do bardziej zaawansowanych. W zalacz-
niku do tej umowy zamieszcze plan dzialania, ktory stworze po prze-
czytaniu tej ksigzki. Plan ten pozwoli mi systematycznie ograniczac¢
swoja nieSmialo$¢ — az do calkowitego wyeliminowania jej z mojego
zycia w dniu .........c...... 200 ..... roku.

Podpis
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Cwiczenie

Wypehij i podpisz powyzsza umowe. Jezeli ta umowa nie od-
powiada Ci w pelni, to stworz wlasny jej wariant.

Na koniec tego rozdzialu chcialbym przedstawi¢ Ci jeszcze je-
den sposob na zwiekszenie swojej motywacji do walki z nieSmialo-
Scig. Dla mnie takim sposobem bylo przeprowadzenie sie do innego
miasta oraz zmiana pracy. Jednym z powodow tej decyzji bylo
przeswiadczenie, ze jezeli znajde sie w nowym miejscu, gdzie nie
bede mogl korzysta¢ z pomocy bliskich mi os6b i bede musial po-
lega¢ tylko na sobie, to zmotywuje mnie to do przezwyciezenia mojej
nieSmiato$ci. I tak rzeczywiscie sie stalo.

Przed przeprowadzka pracowalem jako dziennikarz specjalizu-
jacy sie w tematyce Internetu. Praca ta dla osoby nieSmialej byla
idealna, gdyz bez wychodzenia z domu moglem kontaktowac sie z in-
nymi ludZmi — tylko poprzez Internet. Jednak ta praca nie motywo-
wala mnie do walki z nieSmialo$cig. Po przeprowadzce, gdy zaczalem
szuka¢ innej pracy, zwigzanej z wiekszym kontaktem z innymi
ludzmi, zyskalem wieksza motywacje do pracy nad pokonaniem swo-
jej nieSmialo$ci.
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Czes$c¢ 11 Zaczynamy walke!

Rozdzial 14. Cwiczymy sie w rozmawianiu

Kiedy$ trudno bylo mi wydusi¢ z siebie publicznie chociaz slo-
wo. Teraz znajomi twierdza, ze jestem gadulg! Tak jak mozemy na-
uczyc¢ sie pisac czy czytac, tak samo mozemy nauczy¢ sie mowic¢ swo-
bodnie do ludzi. Jak to zrobi¢? Nalezy ¢wiczy¢, ¢wiczyC i jeszcze raz
¢wiczy¢. Niestety, nic nie przyjdzie samo.

Poniewaz osobie nieSmialej mowienie do drugiej osoby spra-
wia bardzo duzo klopotu, powinna ona wyszukiwa¢ takie sytuacje,
gdzie bedzie mogla poczué¢ sie na tyle komfortowo, aby moc sie
przelamac i zacza¢ méwic. Oto kilka takich sytuacji.

Hostessy

Z duzym rozbawieniem obserwuje hostessy w super i hiper-
marketach, a konkretnie to, jak sporo osob stara sie ich unika¢ jak
ognia. Tymczasem daja one osobom nieSmialym doskonalg sposob-
nos$¢ przeprowadzania prostych rozmoéw. A wynika to z tego, ze zada-
niem hostess jest rozmawianie z klientami. Dlatego rozmawiajac
znimi, pomagasz im w pracy. Co wiecej, to one maja obowigzek
zacza¢ rozmowe. W rezultacie wystarczy przej$¢ blisko nich, a juz sie
do nas odzywaja. Tak wiec to nie osoba nieSmiala musi zaczynac
konwersacje. Wystarczy tylko, ze ja podtrzyma, np. uSmiechajac sie
lub kiwajac przytakujaco glowa.
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OczywiScie hostessy sg rozne — sa takie, ktére bardzo lubig roz-
mawiac z ludzmi i angazuja sie w swojq prace. S tez takie, ktore do
tej pracy sie nie nadaja i staraja sie nie zwraca¢ na siebie uwagi,
a klientow traktuja niemal jak wrogow. NieSmiala osoba powinna
kierowac¢ sie do tych pierwszych hostess. Jak je rozpozna¢? Wystar-
czy troche poobserwowaé hostessy i zobaczy¢, jak zachowuja sie
w stosunku do innych klientow. I mozemy wtedy wybrac te, ktorych
zachowanie nam odpowiada. Co wiecej, mozemy tez wybrac hostessy
wedlug produktu, ktéry promuja. Jezeli jest to produkt, ktéorym je-
steSmy zainteresowani albo zamierzamy go kupi¢, to bedziemy mieli
dodatkowo utatwiong rozmowe.

Cwiczenie

Jezeli bedziesz w duzym sklepie samoobsltugowym, to znajdz ho-
stessy. Moze by¢ tak, ze beda one tam tylko w wybrane dni, wiec
warto i§¢ tam kilka razy, aby zobaczy¢, w ktore dni jest ich naj-
wiecej. Poobserwuj, jak pracuja hostessy, jak komunikuja sie z in-
nymi klientami. Zastanow sie, jak moglaby wyglada¢ Twoja z nimi
rozmowa.

Cwiczenie

Podczas tego samego lub nastepnego pobytu w sklepie podejdz
do dwéch—trzech hostess. Nie musisz z nimi dlugo rozmawiaé. Wy-
starczy, ze one beda moéwié, a Ty tylko kiwaé¢ glowa. Aby od nich
odejs$¢, wystarczy sie uSmiechngé i powiedzie¢ ,,dziekuje” lub ,,do
widzenia”.
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Cwiczenie

Jezeli uznasz, ze warto wykonywaé powyzsze ¢wiczenie, to ob-
my$l sobie strategie kolejnych rozméw z hostessami. Jak te roz-
mowy rozwina¢, o co pyta¢ hostessy? I oczywiscie zastosuj to po-
tem w praktyce.

Infolinie

Na podobnej zasadzie mozemy wykorzystywac infolinie. Moze-
my mianowicie dzwoni¢ na r6zne infolinie (najlepiej byloby jednak,
gdyby dotyczyly produktow lub ushug, ktérymi faktycznie sie intere-
sujemy) i zadawac rozne pytania. Te pytania oczywiscie powinniSmy
sobie weze$niej przygotowac na kartce. Plusem infolinii jest to, ze za-
daniem os6éb tam pracujacych jest bycie pozytywnie do nas nasta-
wionymi.

Przypadkowe rozmowy

Zdarza sie, ze np. gdy stoimy przy kasie sklepowej lub siedzimy
w taksowce, sprzedawczyni lub takséwkach powie do nas co$ milego
lub ciekawego. W takich sytuacjach warto co$ odpowiedzie¢, nawet
jesli czujemy opdér przed moéwieniem. Pamietajmy o tym, ze jezeli
widzimy pozytywne nastawienie drugiej osoby do nas, to nawet jesli
nasza odpowiedz bedzie nieporadna, to ta druga osoba sie na nas nie
pogniewa.

Stopniowo mozemy stara¢ zmusza¢ sie do odpowiadania na
kazde wypowiedziane do nas w r6znych sytuacjach stowa. Z poczatku
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na pewno nie bedzie to latwe. Ale kazda proba, ktora zakonczy sie
sukcesem, wzmocni naszg wiare w nasze sily.

Szukanie sytuacji

Zachecam réwniez do szukania innych sytuacji, gdzie mamy
duza pewno$¢, ze druga osoba bedzie miala pozytywny stosunek do
nas i rozmowa z nig sprawi nam przyjemno$¢. Np. mozemy i$¢ na
jakie§ wiece poparcia, gdzie beda osoby rozdajace ulotki i thu-
maczace, o co im chodzi.

Cwiczenie

Zastanoéw sie, gdzie mozesz znalezé osoby, ktére chetnie by
z Toba porozmawialy. Wypisz te miejsca, a nastepnie zdecyduj,
kiedy sie do nich wybierzesz. Pierwsza wizyta tam moze mie¢ cha-
rakter zwiadowczy. Gdy zobaczysz juz, co i jak, to za drugim razem
mozesz zaczaC pierwsze rozmowy.
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Cwiczenie glosu

Jezeli uwazamy, ze mamy staby glos (za cichy, za miekki, co-
kolwiek nam w nim przeszkadza), to warto go troche poéwiczy¢.
Mozna to robi¢ poprzez czytanie na glos gazet i ksigzek takim glo-
sem, jaki chcielibySmy mie¢. Mozemy tez od czasu do czasu sobie po-
krzycze¢, co spowoduje, ze poczujemy wiekszy respekt dla naszego
glosu.

Cwiczenie

Krzycz zwroty typu: ,ho, ha, hu”, uzywajac roéznych glosow
— cienkiego, grubego, dono$nego itd. Sprawdz, jakie mozliwos$ci
ma Twdj glos.

Poczatek rozmowy

Zapewne znasz powiedzenie, ze w ciagu kilku pierwszych
sekund wyrabiamy sobie zdanie o nowo poznanych osobach. Dlatego
warto zrobi¢ na nich dobre wrazenie juz na samym poczatku. Jed-
nym z tradycyjnych sposobow wywierania na innych dobrego wraze-
nia jest odpowiedni u$cisk dloni. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze
najwieksze wrazenie wywieraja na mnie osoby, ktére maja bardzo
silny uécisk. Czasami ten uScisk bywa tak silny, ze az nieprzyjemny,
jednak dzieki temu zapada mi w pamie¢ i juz mam zakodowane, ze
dana osoba jest osoba silng i pewng siebie.
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Odpowiedni nastroj

Jak sie okazuje, nastroj, w jakim zaczynamy i prowadzimy roz-
mowe z inng osobg, czesto przechodzi na nig. Dlatego warto podczas
rozmowy przyjac taki nastrgj, jaki chcemy, aby miala druga osoba.
Jesli prowadzimy powazne rozmowy biznesowe, to warto przyjacé po-
wazny, a rownoczes$nie pelen szacunku dla drugiej strony wyglad
i ton glosu. Z kolei jesli zalezy nam na jak najlepszym samopoczuciu
drugiej osoby, to juz przy witaniu warto sie do niej uSmiechna¢
i okazywa¢ rado$¢ podczas calego spotkania.

Mowa ciala

Warto tez pamieta¢ o mowie ciala. Dzieki niej mozemy okazy-
wacé naszg zyczliwo$¢ drugiej osobie. Robimy to w ten sposob, ze
zwracamy sie w strone rozmoéwcy swoim cialem. Gdy siedzimy, to
mozemy pochyli¢ sie w jego strone. Niech poczuje on, ze jesteSmy
nim naprawde zainteresowani.

Kontakt wzrokowy

Podczas rozmowy osoby nieSmiale czesto boja sie nawigzywacé
kontakt wzrokowy z rozméwcami. Tymczasem jest on jednym z pod-
stawowych elementéw dobrego kontaktu. Ja sam przez wiele lat pod-
czas rozmoéw traktowalem bezposredni kontakt wzrokowy jako co$
nieprzyjemnego i co$, czego lepiej unika¢. Proponuje, aby$ zastano-
wit sie, jak to jest w Twoim przypadku. Czy patrzysz swoim rozmow-
com prosto w oczy, czy tylko spogladasz w kierunku ich oczu? Mozna
to sprawdzi¢ w bardzo prosty sposéb — jezeli rzeczywiScie spojrzales
komus$ prosto w oczy, to powiniene$§ wiedzie¢, jaki kolor oczu ma
dana osoba. Ten test jest tez $wietnym ¢wiczeniem.
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Cwiczenie

Jezeli masz klopoty w nawigzywaniu bezpos$redniego kontaktu
wzrokowego z innymi ludzmi, to zacznij to ¢wiczy¢ w ten sposob,
ze prowadzac z nimi rozmowe, staraj sie zauwazyc¢, jaki majg kolor
oczu.

Konczenie rozmow

Bedac osoba nieSmiala, zauwazylem u siebie obawe przed
konczeniem rozmow. Wydawalo mi sie, ze dobre zakonczenie roz-
mowy jest trudng sztuka, wymagajaca wyrafinowanych dzialan.
Chcialem, aby rozmoéwca, z ktorym rozmawialem, poczul, ze nasza
rozmowa (i jej zakonczenie) byla naprawde dobra. Problem polegatl
na tym, ze zastosowanie tego zalozenia w praktyce bylo fatalne.
Chcac zakonczy¢ fajnie rozmowe, najczesciej ja spalalem. Polegalo to
np. na tym, ze kilka razy powtarzalem to samo zdanie. Wynikalo to
zarowno z braku wprawy, jak i ze stresu.

W koncu doszedlem do wniosku, ze najlepszym sposobem na
konczenie rozmoéw jest robienie tego szybko. Czyli jezeli kto§ do
mnie méwi: ,,No to do zobaczenia”, to odpowiadam krétko i stanow-
czo: ,Na razie”, ,Cze$¢” i ide w swoja strone. Dlatego zastanow sie,
jak Ty konczysz rozmowy z innymi ludzmi. Jezeli masz podobny
problem, jak ja mialem, to warto sobie w domu poéwiczy¢, nawet
przed lustrem, szybkie, pewne konczenie rozmoéw.
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Cwiczenie

Stan przed lustrem i po¢wicz krotkie konczenie rozmow. Co wte-
dy powiesz, czy podasz reke, czy sie uSmiechniesz, czy spojrzysz
rozmowcy w oczy? Zaplanuj to w szczegodlach i pocwicz.

Oczywiscie w przysztoSci mozesz i8¢ o krok dalej i zaczaé wy-
mys$la¢ bardziej wyrafinowane sposoby zegnania sie z innymi (np.
poprzez prawienie im komplementow). I tutaj obowigzuje ta sama
zasada — ¢wicz najpierw w domu.

Cwiczenie

Wymys$l i zapisz jak najwiecej zdan, ktorymi mozesz konczyé
roZmowy.

Przyklady:
Ciesze sie, ze mogliSmy sie spotka¢. Do zobaczenia/Na razie.

Dzieki za mile spotkanie. Trzymaj sie!
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Rozdzial 15. Niesamowita sztuka sluchania

Osoby nie$miale czuja presje unikania ciszy. Boja sie, ze jesli
beda caly czas cicho, to nie tylko inni nie beda ich dostrzegac, ale tez
uznaja, ze sa nudne. Tymczasem umiejetno$¢ stuchania jest niezwy-
kle cenna. Wiekszo$¢ ludzi (a moze nawet wszyscy) mysli przede
wszystkim o sobie. Najwazniejsza osoba na $wiecie sg dla nich oni
sami. Dlatego prawie kazdy z nas lubi méwi¢ o sobie, swoich przy-
godach itd. I osoby nieSmiale moga to wykorzysta¢. Moga mianowi-
cie nastawi¢ sie na stuchanie. W tym celu wystarczy, ze nauczg sie za-
dawac¢ pytania, ktore pobudza druga osobe do moéwienia o sobie.
Moga to by¢ pytania typu:

— Co u ciebie stycha¢?
— Jakie lubisz czyta¢ ksigzki?

Pytania oczywi$cie musza w jakim$§ stopniu mieé¢ zwigzek
z 0soba, ktorej je zadajemy.
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Cwiczenie

Proponuje, aby$ wykorzystujac liste swoich znajomych, wypisal
pytania, jakie mozesz zadawaé poszczegdlnym osobom, uwzgled-
niajac posiadang wiedze na ich temat, na temat ich pracy, zaintere-
sowan, hobby itd.
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad o tym jak skutecznie pozby¢ sie

nieSmialo$ci — znajdziesz w pelnej wersji ebooka.
Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://niesmialosc.zlotemysli.pl

Poznaj najskuteczniejsze sposoby walki
z niesmialoscia!
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