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Rozdziat 10

Brzydkie stowo na ,.p”

.Jesli nie uda ci sig za pierwszym razem, sprébuj ponownie”.

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes:

* zdawac sobie sprawe, ze bledy i porazki s3 nieodlaczng
czedcig zycia, a nie oznakg tego, Ze nie jeste$ wystarcza-
jaco dobry;

* dostrzegad, ze bledy i porazki mozna wykorzysta¢ na
swoja korzys¢ oraz ze stajesz si¢ dzigki nim bardziej
odporny i miewajg niekiedy pozytywne skutki;

* rozumieé, ze kazdy czlowiek, ktéry odniést sukces, ma

na swoim koncie biedy i porazki.



Jestem przekonana, ze — mimo calego tego szumu zwig-
zanego z samokrytyka i niepewnoscia — jakas cze$¢ ciebie
uwaza, iz méglbys by¢ nie tylko dobry, ale wrecz swietny. Gdy
jednak pozwolisz tej mysli na odrobing wiecej przestrzeni,
pojawia si¢ kolejna, bardziej przerazajaca. A co, jezeli ponie-
siesz porazke?

Perfekcjonizm moze ci wmawiaé, ze ochroni cie przed tymi
obawami, ale tak naprawdg jest z nimi bezposrednio powiazany.
Strach przed porazka napedza perfekcjonizm, a perfekcjonizm
sprawia, ze porazka wydaje si¢ jeszcze bardziej prawdopodobna.
Co wigcej, ten strach ogranicza twdj potencjal, powodujac, ze
si¢ przepracowujesz — i w efekcie jestes mniej skoncentrowany
i efektywny — albo sklaniajac ci¢ do niepodejmowania zad-
nych wysitkéw, a tym samym nieswiadomego sabotowania
wlasnych szans na osiggniecie sukcesu. Zrobisz wszystko, byleby
uniknaé rozczarowania i zlosci towarzyszacych bledom i poraz-
kom, a juz przede wszystkim by nie musie¢ znosi¢ zwigzanego
z tym wstydu. W odréznieniu od wigkszosci emocji, ktére po-
jawiaja sic w reakcji na nasze czyny, wstyd sprawia, ze czujemy
si¢ Zle z powodu tego, kim jestesmy. Nic wigc dziwnego, ze
porazki jawig si¢ nam jako tak przerazajace.

Musimy wywréci¢ do géry nogami to nasze niezdrowe zaab-
sorbowanie porazkami i bl¢dami oraz zrozumieé, ze stanowia
one normalny aspekt wlasciwie wszystkich naszych dziatan,
a radzenie sobie z rozczarowaniem, ktére ze sobg niosg, to
niezb¢dna umiejetnosé zyciowa. Co wigcej, sa one réwniez
konieczne, aby osiaggna¢ sukees. To paradoks — aby co$ osiagnaé,

musimy podejmowac préby, a te czgsto koniczg si¢ porazka.
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POKONAJ SWOJE 0BAWY

Mozesz nauczy¢ si¢ przezwyci¢zaé swoje leki, aby przestaly
nadawac ton twoim myslom i powstrzymywac cie od dzialania.
Zaczniesz wtedy lepiej sobie radzi¢ z bledami i porazkami
i dostrzezesz ich ukryte korzysci (tak, naprawde!) oraz zmie-
nisz swoje nastawienie do zycia — zamiast strachem, bedziesz
si¢ kierowa¢ ciekawoscia.

Chce ci¢ jednak ostrzec, ze ten rozdzial nie nauczy cie,
jak nie ponosi¢ porazek. Przezwyci¢zenie syndromu oszusta
nie sprawi, ze przestaniesz popelnia¢ bledy, lecz pozwoli ci
zaakceptowac je jako nieodlgczng czg$¢ zycia oraz nauczy,
jak wykorzystywac je na swoja korzys¢. Jesli nie uda ci si¢ za

pierwszym razem, sprébuj ponownie.

Krok pierwszy: zaakceptuj btedy i porazki

jako normalng czes$¢ zycia

Nic dziwnego, ze boisz si¢ porazki. To efekt uboczny nadmier-
nego samokrytycyzmu, perfekcjonizmu i niepewnosci siebie,
ktére wzajemnie si¢ wzmacniaja i przekrzykuja, sprawiajac,

ze czujesz si¢, jakby$ nie byl wystarczajaco dobry.

Jestem niewystarczajgco dobry

Perfekcjonizm

T~

Niepewnos¢ siebie

Samokrytycyzm

Strach przed porazka
/
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Gdy zastanowisz sie, jakie wydarzenia uznajesz za porazke,
szybko dojdziesz do wniosku, Ze s3 one bardzo prawdopodob-
ne — wynika to z twoich nierealistycznych standardéw. Przy-
pomnij sobie zabawe w dopasowywanie klockéw o réznych
ksztaltach; negatywne informacje sa wrzucane do duzego
wiaderka, podczas gdy wszystko, co pozytywne, musi mie¢
odpowiedni ksztalt i zosta¢ umieszczone pod odpowiednim
katem, aby wpas¢ do pojemnika.

Badania potwierdzaja, ze faktycznie tak jest. Osoby zmaga-
jace sie z syndromem oszusta nie tylko obawiaja si¢ porazki
bardziej niz wigkszo$¢ ludzi, ale réwniez zwracaja wicksza
uwage na swoje bledy i maja tendencj¢ do ich przeszaco-
wywania. Jak opisano w poprzednim rozdziale, sg tez mniej
zadowoleni z wlasnych osiagnie¢ i gorzej je oceniaja. Jezeli
jeste$ taka osoba, nic dziwnego, ze cichszy glos — ten, ktéry
szepcze ci: ,Zaryzykuj!” — zostaje zagluszony.

Kiedy popelniasz biad lub ponosisz porazke, twoja niepew-
no$¢ i nienawi$¢ wobec siebie jeszcze bardziej si¢ nasilajg. Nie
bierzesz jednak pod uwage najwazniejszego. Nie ma nikogo,
podkreslam — nikogo, kto przez cale zycie ani razu si¢ nie
pomylit albo kogo nie spotkato jakies niepowodzenie.

Préba unikniecia porazki przypomina starania, by uchro-
ni¢ si¢ przed chorobami zakaznymi. Wymagaloby to od cie-
bie niewiarygodnych poswiecen — odseparowania si¢ od
ludzi, niekorzystania z transportu publicznego, niedotykania
nikogo — wysilek, jaki musialbys w to wlozy¢, bytby znacznie
bardziej ktopotliwy niz same skutki zachorowania. Lepiej

jest zy¢ normalnie i przej$¢ chorobe, gdy si¢ nig zarazimy,
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doceniajgc jednoczesnie, ze to wzmacnia nasz uklad od-
pornosciowy.

Sytuacja wyglada podobnie w przypadku btedéw i porazek.
Bywaja one bolesne, czasami nawet bardzo. Gdy jednak pré-
bujemy ich unika¢, odmawiamy sobie jednego z nieodlacznych
aspektéw zycia. W dodatku takie doswiadczenia niosg ze soba
wiele korzysci, ktére bez nich by nas ominely — stanowig dla

nas nauke i budujga nasza odpornos¢.

Krok drugi: zapamigtaj, ze dzieki btedom i porazkom
stajesz sie bardziej odporny
Chociaz niepowodzenia nie s3 niczym przyjemnym, na dtuzsza
mete mogg okazac si¢ dla nas korzystne, na tej samej zasadzie, jak
choroby zakazne, ktére wzmacniajg nasz uktad odpornosciowy.
Badania dowodza, ze osoby, ktére doswiadczyly od pigciu do
siedmiu powaznych niepowodzer, cieszg si¢ lepsza jakoscig zycia
oraz maja wigcej pewnosci siebie w trudnych sytuacjach. Oczy-
wiscie ludzie reaguja na stres w rézny sposéb, a niektérzy maja
wyjatkowo delikatng konstrukcje psychiczng, jednak méwimy
tu o niewielkiej modyfikacji swojego spojrzenia na te kwestie.
Zamiast dgzy¢ do unikania dyskomfortu czy rozczarowania, po-
staraj sie spojrze¢ na te doswiadczenia jak na okazje do rozwoju
osobistego. Nawet skrajnie negatywne, stresujace doswiadczenia
mogg by¢ dla nas korzystne i uczy¢ efektywnego rozwigzywania
probleméw oraz prowadzi¢ do wzmocnienia optymizmu, ak-
ceptacji i zrozumienia siebie.

Takie do§wiadczenia stanowia dla nas lekcj¢ radzenia sobie

z trudnymi sytuacjami i pokazujg nam, Ze nie zawsze sg one tak
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przerazajace, jak przewidywalismy. Kazdy ma pewne wyobra-
zenie o tym, jak dziata swiat (wigze si¢ to z naszym systemem
przekonarn). Dzigki temu potrafimy przewidywaé pojawienie si¢
probleméw, oceniaé, jak nalezy si¢ zachowaé w danej sytuacji,
oraz wnioskowa¢, czego mozemy si¢ spodziewac po sobie i in-
nych. Zazwyczaj staramy si¢ unikaé przykrych i nieprzyjemnych
doswiadczen, ale gdy juz jestesmy zmuszeni sie z nimi zmierzyc¢,
pozwala nam to zdoby¢ nowe, wazne informacje, dzigki ktérym
coraz lepiej rozumiemy siebie oraz mechanizmy rzadzace swia-
tem. Im wiecej danych otrzyma nasz mézg, tym doktadniejsze
s3 jego przewidywania, co pozwala mu lepiej rozumieé, antycy-
powad i przetwarza¢ negatywne emocje oraz sobie z nimi radzi¢.

Kazdy kolejny dowdd na to, ze $wiat si¢ nie zawala, gdy
poniesiesz porazke, sprawia, ze coraz mniej si¢ tego obawiasz.
Dodatkowo nabierasz wprawy w pokonywaniu trudnosci
i przekonujesz sig, ze potrafisz je udzwignac.

Dzigki tej wiedzy czujesz si¢ bezpieczniej, podejmujac roz-
maite przedsigwziecia, poniewaz nie oczekujesz, ze wszystko
zawsze péjdzie zgodnie z planem, ani nie martwisz sig, co
si¢ stanie, jesli co$ ci si¢ nie uda. Przezwyci¢zanie trudnych
sytuacji nie tylko wzmacnia naszg odpornosé, ale stanowi

réwniez okazje do nauki.

Krok trzeci: pamietaj, ze cztowiek uczy sie na btgdach

i staje sig dzigki nim silniejszy

Nie istnieje nikt, komu zawsze wszystko by si¢ udawato. Zda-
rza si¢, ze co$ ci wyjdzie dobrze za pierwszym razem,; kiedy

indziej musisz podja¢ kilka préb. Nawet gdy zajmujesz sie
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czyms od dawna, okazje do pomytki s3 tym czestsze, im lepiej
to robisz i im wiecej czasu temu poswiecasz. Gdybys raz za
razem popelnial ten sam biad, miatby$ prawo si¢ na siebie
denerwowa¢, ale tu méwimy o zupelnie innej sytuacji.
Poréwnaj to do nauki gry na instrumencie. Nawet jesli masz
talent muzyczny, nadal musisz éwiczy¢ i cigzko pracowaé, aby
opanowac¢ te sztuke. Nie zdolasz od razu bezble¢dnie zagraé
kazdego utworu. Niedorzecznym byloby sadzi¢, ze to mozliwe.
Bez wzgledu na to, jak bardzo jeste$ uzdolniony, potrzebny
jest tez zapal do pracy i che¢ rozwijania swoich umiejetnosci.
Droga do sukcesu nie jest prosta i nie sposéb robi¢ postepéw,
nie popelniajac bledéw. Jezeli wpisujesz si¢ w typ kompetencji
urodzonego geniusza, warto, bys dokladnie przyjrzal si¢ temu

wykresowi!

Czas

Osiagniecia

Droga do sukcesu

Zapamietaj, ze nawet jezeli nie wszystko udaje ci si¢ za
pierwszym razem i nie zawsze robisz regularne postepy, nie
oznacza to, ze jeste$ oszustem. Wyzwania nie $wiadczg o tym,

ze zadanie, ktérego si¢ podjales, jest zbyt trudne, lecz stanowia
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nieodlgczng czesé wszystkiego, co jest warte wysitku, a po-
konujac je, znajdujesz si¢ o krok dalej na drodze do sukcesu.

Bledy i porazki nie sygnalizuja, Ze dotartes do mety, lecz po-
kazuja, ze wcigz szukasz wlasciwej drogi. Czasami trzeba kilka
razy skreci¢ w zlg strong, aby si¢ zorientowad, ktéra trasa jest
prawidiowa. Te pomyltki nie s3 jednak stratg czasu ani oznaka,
ze powinienes si¢ podda¢, a okazjg do nauczenia si¢ czegos i zr6-
diem przydatnych informacji, ktére pomoga ci dotrze¢ do celu.

Z tego, co nam nie wyszlo, mozemy nauczy¢ si¢ réwnie
duzo, jak z rzeczy, ktére siec nam udaly — a czy mozna uzna¢
za porazke co$, co jest dla nas lekcja? Popelnianie btedéw
i przyznawanie si¢ do nich to niezbedny aspekt dorastania,
poznawania $wiata i bycia czlowiekiem. Uczac si¢ na bledach,
stajesz sie lepszy w pracy, relacjach — i w Zyciu. Znacznie
trudniej bedzie ci osiaggnaé swoje cele, jesli za wszelka cene
bedziesz si¢ starat unika¢ pomylek. Aby znalez¢ najwlasciwsze
rozwigzanie, nalezy po upadku podnies¢ si¢ i przyjrzeé temu,
co si¢ wydarzylo.

Sukces nie jest czyms, z czym si¢ rodzimy, lecz owocem
dlugiej pracy. To prawda, ze talent moze nam wiele utatwié,
jednak aby w zyciu co$ osiagnaé, niezbedne sg réwniez prak-
tyka, doswiadczenie i wytrwalos¢é. Musimy nastawi¢ si¢ na
rozwoj, pamietajac, ze inteligencije i zdolnosci mozna rozwijaé,
bo ich granice nie s3 okreslone raz na zawsze. Gdy z takiej
perspektywy spojrzysz na swoje doswiadczenia, jest wigksza
szansa, ze nie zrazisz si¢ w obliczu przeszkéd i bedziesz pa-
migtaé, iz osiagnigcie twoich celéw wymaga wielu malych

krokéw i ogromu cig¢zkiej pracy.
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Jezeli zastanowimy sie, co jest potrzebne, aby osiagnac
sukces, dojdziemy do wniosku, Ze na pewno nie jest to nie-
omylno$¢. Natomiast jedng z najwazniejszych cech jest wy-
trwalo$¢ — umiejetnos$¢ niepoddawania si¢ nawet wtedy, gdy
popelniasz bledy lub zawodzisz!

Bardzo trudno znalez¢ przyktad kogos, kto osiagnat sukcees,
nie ponoszac po drodze porazek (a naprawde staratam si¢ taka
osobg znalez¢). J.K. Rowling, Elon Musk, Oprah Winfrey,
Richard Branson, Vera Wang, Steve Jobs, Arianna Huffington,
Warren Buffett, Madonna, Michael Jordan, Anna Wintour —
wszyscy naleza do klubu, do ktérego zapewne z checig bys
dolgczyt, biorac pod uwage, w jakim bys si¢ wéwezas znalazt

towarzystwie.

Przyktadem osoby, ktérej droga do sukcesu nie byta prosta, jest
Bill Gates. Juz w wieku siedemnastu lat zalozyl wraz z przy-
jacielem Paulem Allenem firme o nazwie Traf-O-Data, kt6-
ra zajmowala si¢ tworzeniem oprogramowania do pomiaru
natezenia ruchu drogowego. Chociaz przedsigwzigcie to nie
odniosto duzego sukcesu, Gates i Allen wykorzystali zdoby-
te doswiadczenie do stworzenia firmy Microsoft. Stwierdzili:
»2Milo jest $wictowaé sukces, ale wazniejsza jest umiejetnosé
uczenia si¢ na btedach”.

Historia Microsoftu réwniez nie byta pasmem sukceséw. Za-
prezentowany w 1993 roku projekt bazy danych, ktéry Gates
uwazal za rewolucyjny, okazal si¢ niewypalem, a internetowe

programy w stylu telewizyjnym, uruchomione w polowie lat
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dziewieédziesigtych na platformie MSN, nie odniosly sukcesu.
Zamiast poddawac¢ si¢ lub zmniejszy¢ tempo, Gates mierzyl si¢
z wyzwaniami i traktowal je jako nauke na przyszlos¢, twierdzac:
»Z1e wiadomosci cie nie zatamia, jezeli nie traktujesz ich jako
czego$ negatywnego, tylko jako sygnal, ze nalezy co$ zmienic.
Dzigki nim uczysz si¢ czegos. Najwazniejsze, jak podchodzisz

do swoich porazek”.

Kazdy biad moze postuzy¢ nam za cenng lekgje, o ile po-
zwolimy sobie na refleksj¢ nad tym, co si¢ wydarzyto. Dzig-
ki temu zyskamy przestrzen i czas, aby to przeanalizowac,
podda¢ ponownej ocenie, przemyslec¢ i i$¢ dalej naprzéd.
Kiedy masz wrazenie, ze strach przed porazkga ci¢ paralizuje
i wszystko wydaje ci si¢ zbyt trudne i niewarte tego stresu,
pomysl sobie, ze tak naprawde jest zupelnie odwrotnie. Nikt
do niczego nie dochodzi bez ci¢zkiej pracy, a wszystkie naj-
wigksze osiggniecia wymagaja czasu, wysitku i praktyki. Im
trudniejsze jest zadanie, tym wicksza odczujesz satysfakcje,
gdy sobie z nim poradzisz.

To zrozumiale, ze nie chcialbys, by twoje zycie bylo pelne
trudnosci, ale jedno lub dwa wyzwania od czasu do czasu
zapewnig ci dreszczyk emociji. Gdy mierzysz si¢ z czym$
trudnym — a to zawsze moze ci si¢ przydarzy¢ — uswiadom
sobie, ze tym wicksza bedzie nagroda, gdy juz ci si¢ uda z tym
uporaé. Zapamigetaj pézniej to cudowne uczucie, by uchwycié
si¢ go, gdy nastepnym razem bedziesz stawial czola jakiemus

wyzwaniu.
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NAUCZ SIE PONOSIC PORAZKI

Kiedy zamiast traktowaé porazki jako oznake osobistych nie-
dostatkéw (,,Jestem porazka, nie jestem wystarczajaco dobry”),
zaczniesz postrzegal je jako nauke na przysztosé (,Jestem
rozczarowany, ale bedzie to dla mnie lekcja i przyczyni si¢ do
mojego rozwoju”), poczujesz si¢ zupelnie inaczej i uwolnisz
si¢ od wstydu.
Gdy zastanowisz si¢ nad swoim wczesniejszym podejsciem
i powodami, dla ktérych przysparzalo ci ono tak wiele cier-
pienia, dojdziesz do wniosku, ze po cz¢sci odpowiadaja za to
analizy post mortem”. Bezustannie rozmyslales o wszystkim,
co si¢ wydarzylo, roztrzasajac, co si¢ nie udalo, i ganiac sie
za to w myslach.
* Rozpamictywales wszystkie swoje bledy i nie mogles
przesta¢ mysle¢ o tym, co si¢ nie udalo.
* Obsesyjnie analizowales$ szczegdly rozméw, e-maile oraz
to, co powiedziales lub o czym nie wspomniales.
* Przypominales sobie po wielokro¢ doznane zniewagi,
krytyke i drobne pomytki.
* Dawne porazki nie dawaly ci spokoju.
* Zastanawiales si¢, czy inni sg z ciebie niezadowoleni albo
czy zrobiles cos Zle.

* Obwiniales si¢ i zalowales, Ze nie zrobile$ czegos inaczej.

* Po $mierci (fac.) — przyp. thum.
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Zmierz sie ze swoimi lekami i wreszcie
rozwin skrzydla

.Lepiej bede cicho, bo jeszcze sie wygtupie...”
~Zaraz wszyscy sie zorientuja, ze nie zastuguje na to stanowisko...”
.Moje dobre oceny to tylko szczescie...”

Brzmi znajomo?

Jesli tak, to prawdopodobnie tak jak 70% ludzi
doswiadczasz syndromu oszusta.

To przez niego zyjesz w przeswiadczeniu, ze twoje zycie jest jednym
wielkim ktamstwem. Sukcesy w pracy, szczesliwy zwigzek, popularno$é —
wszystko udato ci sie przez przypadek albo dlatego, ze inni przypisuja ci
zalety, ktdrych nie masz.

Ale to, ze czujesz sig oszustem, nie znaczy, ze nim jestes.

Ta ksigzka pomoze ci zrozumiec¢, skad bierze sie syndrom oszusta
i da ci sprawdzone narzedzia, by rozpozna¢ u siebie jeden z jego pigciu
podtypéw. Dzieki praktycznym wskazéwkom doswiadczonej psycholozki
klinicznej dr Jessamy Hibberd dowiesz sig, jak rozprawi¢ sie z ,mitem
szcze$ciarza”, urealnia¢ swoje oczekiwania oraz radzi¢ sobie z porazkami
i pomimo nich doceniac siebie.

.1a ksiazka moze by¢ poczatkiem pracy z syndromem,
ktory oszukuje przede wszystkim nas samych, podajac nieustajgco
w watpliwos¢ to, co czujemy, robimy i myslimy”.
dr Joanna Gutral

ISBN 978-83-240-9942-9

9429

788324"09942

9 >



