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WSTEP

nasz t¢ kobiete. Jest dobra przyjacidtka albo kolezankg z pracy. Inte-

ligentna i pomystowa. Wszystko chwyta w lot: ma $wietne pomysty
na to, jak nalezy postapi¢ w sytuacji zaistnialej w firmie, w najblizszym
otoczeniu czy zastyszanej w wiadomosciach. Jest tez wzorem cnét — obce
sa jej chciwo$¢, przekupno$é i zadza wladzy. A do tego jest zabawna, cie-
pla i godna zaufania.

Czasami, gdy jej stuchasz, myslisz sobie: ,,Ech, gdyby tylko ludzie tacy
jak ona stali u sterow...”.

Zaskocze cig: wiesz, jak patrzysz na t¢ kobiete? Tak samo, jak na cie-
bie patrzy kto$ inny. W istocie podobnie czyni wiele oséb. Dla nas to
ty jeste$ ta blyskotliwa kobieta, ktéra nie zdaje sobie sprawy z wlasnych
talentéw. To ty jestes ta kobieta, ktora — co do tego nie mamy watpli-
wosci — moglaby zalozy¢ innowacyjna firme albo wyciagnaé z opatéw
t¢, w ktdrej pracuje; zmodernizowa¢ miejscowe szkolnictwo czy napisaé
ksiazke odmieniajaca zycie tysiecy ludzi. To ty jeste$ ta wspanialg kobie-
tg, od ktérej wszyscy oczekujemy, by wreszcie odwazyla si¢ wyjs¢ z cienia.

Widei podejmowania wyzwan chodzio to, by zasypa¢ prze-
pas¢ miedzy tym, co my dostrzegamy w tobie, a tym, co sama sadzisz na

swoj temat. To praktyczny poradnik, jak pokonaé zwatpienie i osiagnaé
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to, czego pragniesz najbardziej na polu zawodowym, w gronie najbliz-
szych czy na niwie indywidualnych pasji. I nie chodzi tu o staromodne
postrzeganie wyzwan (grubsze pieniadze, bardziej prestizowe tytuly, po-
tezniejsze imperium albo stawg). Chodzi o zycie z poczuciem wigkszej
swobody w wyrazaniu opinii i realizowaniu swoich aspiracji. To wazne
wyzwania w takim rozumieniu, w jakim s3 one prawdziwie istotne dla
ciebie. A jesli jeszcze nie wiesz, coto dla ciebie oznacza, wtedy wska-
zowki i narzedzia zawarte w tej ksigzce pomoga ci to odkry¢.

Ten rodzaj wyzwan nie polega na wspinaniu si¢ po drabinie na przekér
niezdrowym uktadom, lecz na uczeniu si¢ wyrazania swojego zdania z mysla
o zmianie tych ukladéw. To nie kwestia ,,przystawania” albo ,,nieprzystawa-
nia” do aktualnej spolecznej opinii o tym, co kobiety powinny robi¢, a co
im nie przystoi. To d3zenie do wyrwania si¢ z ciasnych szufladek, skupienie
uwagi na wlasnych tesknotach oraz marzeniach, i podjecie wyzwan w imie

ich realizacji.

Ta ksiazka zrodzila si¢ z frustracji i nadziei. Frustracji? Bo blyskotliwe
kobiety postepuja zbyt zachowawczo. A nadziei? Bo dzigki naszemu
wickszemu zaangazowaniu $wiat moze sta¢ si¢ innym miejscem — o wie-
le, wiele lepszym.

Nisha byta jedna z moich pierwszych klientek jako coacha: tuz po
trzydziestce, z dtugimi, falujacymi, czarnymi wlosami, zawsze nosita si¢
w zywych kolorach, podkreslajacych jej urode. Pracowata jako mene-
dzerka $redniego szczebla w organizacji non profit. Uchodzita tam za ci-
cha, uporzadkowana pracowniczke administracji, potrafiaca skutecznie
wdraza¢ cudze pomysly.

Tymczasem w trakcie naszych sesji poznalam zupetnie inna Nishe.
Okazata si¢ glodna wiedzy i wigkszos¢ wolnego czasu poswiecata na czy-
tanie waznych publikacji i ksiazek ze swojej dziedziny. Byla kreatywna

i petna zaczerpnigtych z najnowszych branzowych trendéw pomystéw
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na usprawnienie pracy w jej organizacji. Tak si¢ zlozylo, ze dobrze zna-
tam pracodawce Nishy i po kilku spotkaniach nabratam przekonania, iz
jej przemyslenia dotyczace przyszlosci organizaciji byly réwnie przenikli-
we i wyrafinowane — a moze nawet bardziej — jak wizje prezesa i zarzadu.
Tylko ze w biurze Nishy nikt o tym nie wiedzial. Pomysly i umiejetnosci
kobiety byly gleboko ukryte. Nie wyplywaly z jej serca i glowy na ze-
wnatrz, do organizacyjnych struktur.

Wsréd swoich klientek, przyjacidtek i kolezanek ciagle spotykam oso-
by takie jak Nisha: blyskotliwe kobiety niedostrzegajace wlasnych talen-
téw. Kobiety przekonane o tym, ze ich pomysly, zanim zostana wcielone
w Zycie, wymagaja usprawnienia, dopieszczenia lub czasu. Kobiety, ktore
z powoddéw niejasnych nawet dla samych siebie nie daza do realizowania
swoich najwigkszych aspiracji i marzen. Martwito mnie to niezmiernie,
bo chciatabym zy¢ w lepszym, bardziej humanitarnym, cywilizowanym
$wiecie, ktdry one z pewnoscig potrafityby wspoteworzyé.

Pamigtam Elizabeth, kolejng klientke — przedsi¢biorczg byla redak-
torke magazynu, ktéra wychowywala czwérke dzieci adoptowanych
z zagranicy. Pragneta napisa¢ o swoich adopcyjnych doswiadczeniach.
»laro — powiedziata — wydaje mi si¢, ze wicle si¢ dowiedzialam o macie-
rzynstwie i zyciu. A jednak gdy rozgladam si¢ wokét, odnosze wrazenie,
ze wszystko, co wiem i czego si¢ nauczytam przez lata wychowywania
dzieci, jakby zupelnie nie istnialo. Nikt o tym nie méwi”. Czytalam
wpisy Elizabeth na jej blogu — rozwazania spisywane na szybko miedzy
dojazdami do pracy a lekcjami plywania. Miata dobre pidro i rzeczywi-
$cie pisata o macierzynstwie i mito$ci ponad granicami ze $wiezej, cen-
nej perspektywy. Chciatam, by jej punkt widzenia zagoscit w dziale opi-
nii w prasie i na ksiegarskich pétkach. Tymczasem Elizabeth, pomimo
rozlegtych kontaktéw w branzy wydawniczej, tkwita jak w zawieszeniu
— powstrzymywat ja brak pewnosci siebie i watpliwoéci dotyczace prak-

tycznych krokéw, jakie powinna podjaé.
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Przypominam sobie tez Cynthi¢ — kierowniczke sprzedazy w firmie
technologicznej z Doliny Krzemowej. Niesamowicie bystra i pracowita.
Miata ponadto niezwykly talent do zazegnywania konfliktéw. Ale byta
juz troch¢ znudzona praca — piastowata swoje stanowisko przez ponad
dekadg i tak naprawdg nigdy nie czerpata z tego szczegélnej satysfakeji.
Jej firma zamierzata jednak podja¢ inicjatywe biznesowa na innym polu,
ktére bardzo Cynhtig pasjonowalo — jej zdaniem przedsigwzigcie zapo-
wiadalo si¢ obiecujaco i mogtoby zapewni¢ klientom dostep do cennej,
nowej ustugi. Gdy rozmawiaty$my z Cynthia o tym, by zasugerowata kie-
rownictwu stworzenie nowego stanowiska specjalnie dla niej, nie mogta
uwierzy¢, ze whasnie jej moglaby przypasé¢ w udziale taka gratka.

Kazda z tych kobiet miata ogromny, niewykorzystany potencjat do
ksztatltowania swoich organizacji i najblizszego otoczenia. Kazda mia-
ta zdolnosci, intelekt i doswiadczenie pozwalajace bez trudu zrealizo-
wac cel, ktéry wydawat si¢ poza ich zasiggiem. I kazda tracita okazje
do mndstwa radosci, spelnienia i osiagni¢cia zawodowego sukcesu.
Uwazam, ze wigkszo$¢ z nas w pewnym stopniu przypomina te ko-
biety — nie dostrzegamy, iz nasze wielkie marzenia s3 tak naprawde na
wyciagniecie reki, nie doceniamy wiasnych zdolnosci i nie podazamy
$ciezka kariery tak udanej, tak bezstresowej i tak satysfakcjonujacej, jak
by$my mogly.

Obserwujac moje klientki, czutam narastajacy frustracje. Nisha miata
swietne pomysty i dokonywata wnikliwych analiz, ktére moglyby po-
moc jej organizagji si¢ rozwina¢. Cynthia reprezentowala typ oddanej,
etycznej, otwartej na wspolprace liderki, jakich znacznie wigcej potrzeba
w korporacyjnym $wiecie. Teksty Elizabeth poswi¢cone stuzbie i macie-
rzynstwu dotykaty waznych kwestii, skrzetnie pomijanych w dyskusjach
na tematy kulturowe. Chciatam, aby tak utalentowane kobiety i ich prze-
myslenia wywieraly wplyw na nasz $wiat. Tak wiec pytanie, jak sprawié,

by ich glos zostal ustyszany, miato dla mnie wazny wymiar osobisty. A za-
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razem — wazny wymiar zawodowy, bo te kobiety przychodzity do mnie

po wsparcie.

Moja praktyka coachingowa stata si¢ laboratorium, w ktérym zamierza-
tam odkrywa¢, co umozliwiloby tym kobietom obranie takich $ciezek
kariery i zycia, jakich naprawde pragnely. W trakcie sesji treningowej
dochodzi do konfrontacji wizji z rzeczywistoscig. Nie wystarczy udzieli¢
dobrze brzmigcej rady — trzeba wspdlnie z klientem wypracowa¢ zmia-
ng, ktérej on oczekuje.

Co powinno si¢ sta¢, by Nisha mogta zosta¢ szanowang liderka w swo-
jej organizacji? Aby spisane rozwazania Elizabeth trafily do ludzi spoza
grona jej przyjaciét i najblizszych? Zeby Cyntia mogta na co dzieti zaj-
mowac si¢ tym, co ja pasjonowalo? Musiatam si¢ tego dowiedzie¢.

Znalam typowe rady: wiccej pewnoéci siebie, wlasciwi mentorzy, od-
powiedzialne podejscie do kolejnych etapéw realizacji celéw. W trakeie
pracy z klientkami szybko przekonalam si¢ jednak, ze wszystko to nie-
wiele pomagalo. Strategic i wskazowki (jak napisaé zyciorys, jak podejé¢
do rozmowy kwalifikacyjnej, jak negocjowa¢ albo wystepowaé publicz-
nie) nie sprawdzaly si¢, bo kobiety nie byly w stanie wykorzysta¢ calej tej
wiedzy bez wewngtrznej podbudowy w postaci checi do podejmowania
ryzyka, pokonywania lgkéw i radzenia sobie ze zwatpieniem we wlasne
sily. Pomaganie kobietom w nawigzywaniu relacji z mentorami okazato
sie w duzej mierze nieskuteczne, gdyz bez narzedzi pozwalajacych zaufaé
wlasnym osadom i przyjmowa¢ mentorskie porady ze zdrowym scepty-
cyzmem, zagubityby si¢ one w cudzych opiniach i zboczyty z kursu, kedry
naprawde powinny obraé. Konwencjonalne metody wsparcia nie si¢galy
dostatecznie gleboko, nie docieraly do tego, co te kobiety powstrzymy-
walo, albo do tego, czego potrzebowaly, by zacza¢ dzialal.

Tym, co rzeczywiscie im pomogto w podejmowaniu wyzwan, byt zbior

koncepcji i praktyk, ktore wplynely na to, jak siebie same postrzegaty
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i jakie inicjowaly dziafania. Byl to zarazem zbidr przemian — odejscie od
stuchania wewnetrznego glosu zwatpienia na rzecz skoncentrowania si¢
na glosie spokoju i madrosci, odejécie od perfekcjonizmu i nadmiernego
planowania na rzecz nowych metod podejmowania szybkich dziatan,
przejscie od zamartwiania si¢ tym, co sadzg inni ludzie, do skupienia na
wlasnym spetnieniu, od samodyscypliny do samoakceptacji. Wszystkie
te elementy zlozyly si¢ na pewna baz¢, kt6ra wspierata kobiety w $mia-
tych dazeniach do spetniania marzen, pokonywaniu wewnetrznych prze-
szkdd i lepszym radzeniu sobie z zewngtrznymi problemami.

Ten sam zestaw narzedzi i praktyk umozliwil podejmowanie $miel-
szych wyzwan bardzo réznym kobietom: mlodym i dojrzatym, zatrud-
nionym w korporacjach i inicjatorkom wiasnych przedsiewzie¢, biznes-
menkom, przedstawicielkom sektora publicznego i artystkom. Po kilku
latach pracy z kobietami zebralam swoje doswiadczenia i opracowatam
program warsztatéw umiejetnosci przywédezych — treningu grupowego
o nazwie Podejmij wyzwanie. Od pierwszej sesji program zbieral zna-
komite opinie, a do tej pory wzicto w nim udzial ponad tysiac kobiet
z calego $wiata. Nicktdre wiedz¢ na temat podejmowania wyzwan wy-
korzystaly do robienia kariery, inne w obszarach pozazawodowych, na
przyktad do realizowania twérczych pasji albo dziatalnosci filantropij-
nej. Moge z duma stwierdzié, ze po wzigciu udziatu w programie jego
uczestniczki oswiadczaly, iz:

o czuja si¢ bardziej pewne siebie,

o czgdciej i $mielej dzielg si¢ swoimi pomystami, zadaja pytania i wy-

glaszaja opinie,

« mnicj si¢ boja krytyki,

o potrafig dobitniej wyrazaé swoje zdanie,

o latwiej siegaja do skarbnicy wlasnej madrosci,

e czuja si¢ pewniejsze tego, ze s3 wystarczajaco zdolne i dobre, by re-

alizowad swoja Sciezke kariery,
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o postrzegaja si¢ jako cze$¢ globalnej spofecznosci kobiet dazacych

do pozytywnej zmiany,

o zaczynaja podejmowa¢ $mielsze wyzwania w zgodzie z wlasnymi

dazeniami.

W wyniku tych wewnetrznych przemian podejmowaly decyzje zawo-
dowe zgodne ze swoimi oczekiwaniami, otrzymywaly awanse i podwyzki,
zakladaly i rozwijaly przedsi¢biorstwa oraz zajmowaly kierownicze sta-
nowiska. Zaczely ksztaltowal swoje otoczenie i $wiat w sposob, o jakim
marzyly, ale nie spodziewaly sig, ze potrafia. Z tej ksigzki dowiesz sig, cze-
go si¢ nauczyly, abys ty takze mogta zacza¢ podejmowa¢ whasne, wielkie

wyzwania.

Moja historia

W pewnym sensie pomyst na t¢ ksigzke zakietkowal ponad dwadzie$cia
lat temu. Miatam wtedy pigtnascie lat, nositam szorty ledwie zastaniajace
posladki, kochalam Red Hot Chili Peppers i uwazatam si¢ za zbuntowa-
ng nastolatke. Pierwszego dnia nowego roku szkolnego jakos przetrwa-
tam laboratorium z chemii (nie wyobrazatam sobie czego$ nudniejszego),
hiszpanski (to jako$ ujdzie, my$latam), podstawy algebry (nienawidzi-
tam) i najgorsze ze wszystkiego — wuef — by dotrwa¢ do wymarzonych
zaje¢: angielskiego. Ach, zajecia z angielskiego, $wiat bohateréw,
opowiesci, wierszy i wspanialych idei — wszystkiego, co kochatam.

Nie spodziewalam sig, ze tak srodze si¢ rozczaruje.

Z zalozonymi na piersiach rekami, opierajac si¢ wydatnym brzuchem
o pamictajace lepsze czasy metalowe biurko, nasz nauczyciel wygtlosit
mowe powitalng z okazji pierwszego dnia szkoly. Powiedzial, ze w tym
roku bedziemy si¢ zajmowa¢ motywem dorastania; przejéciem od dzie-
cinistwa do dorostosci. Mieli$my przeczytaé rézne opowieici o dojrze-

waniu: Black Boy Richarda Wrighta, A Separate Peace Johna Knowlesa
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i Wiadcg much Williama Goldinga. Odkrywa¢ uniwersalne motywy
i wyzwania zwiazane z tym szczeg6lnym rytualem przejécia.

Poczatkowo po prostu nie bylam szczegélnie podekscytowana zadna
z wymienionych ksigzek. Dopiero potem zorientowatam si¢ dlaczego.
Zadna znich nie opowiadata o dorastajacej dziewczynce. Juz jako piet-
nastolatka wiedzialam, ze dojrzewanie dziewczat i chlopcéw to zupetnie
inna bajka. Ja za$ pragnetam przeczyta¢ opowiesé, w keérej mogtabym
si¢ odnalez¢.

Potem zauwazylam, ze ani jedna z tych ksiazek nie zostala napisana
przez kobiete. Przyszto mi do glowy, ze ten oto dorosly czlowiek twier-
dzi, iz zapoznamy si¢ z tematem wyczerpujaco, a przeciez tak naprawde
bedziemy wstuchiwad si¢ tylko w to, co mieli do powiedzenia m¢zezyzni.
Pomimo swoich zaledwie pi¢tnastu lat miatam swiadomos¢, ze lekcje an-
gielskiego nie sa jedynym przykladem tego rodzaju podejscia. Potrafitam
wskaza¢ tysiace innych sytuacji, w ktérych punkt widzenia chlopcéw
i mezezyzn byl traktowany jako kompletny.

Poczulam nagly przyptyw energii, a serce podskoczylo mi w piersi. Po
prostu musiatam co$ z tym zrobié. Po zajeciach podesztam do biurka na-
uczyciela.

— Panie Haverson? Hmm... Chcialam o co$ zapytaé. Zauwazylam, ze
zadnej z tych ksiazek nie napisata kobieta i zadna z nich nie opowiada
o dorastaniu dziewczat. To takie... niesprawiedliwe.

— Ale tylko takimi ksiazkami dysponujemy. Nie mamy pieni¢dzy na
zakup innych — wyjasnit mi.

— A moze mogliby$my jakos zebra¢ fundusze? — Ustyszalam sama
siebie.

W ciagu kilku miesigcy powotano komitet, zebrano kilka tysie-
cy dolaréw i zatwierdzono nowy plan nauczania. W kolejnym roku
szkolnym do programu wielu zaj¢é¢ z jezyka angielskiego wlaczono

nowe ksiazki, napisane przez kobiety i opowiadajace o kobietach.
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Byt to poczatek czego$, co stato si¢ moim zyciowym zadaniem: do-
strzega¢ miejsca, w keorych brakuje kobiecego glosu, i na swoim matym
poletku robi¢ wszystko, by zostal on uslyszany.

Po szkole $redniej dostatam si¢ na Yale, gdzie w zupelnie inny spo-
s6b doswiadczytam braku kobiecego punktu widzenia. Sciany uczelni
zdobily wielkie portrety jej wlodarzy, ale nie bylo wsréd nich ani jednej
kobiety. Etatowi wyktadowcy byli w wickszosci mezezyznami, a zadna
z obowigzkowych lektur przewidzianych w programie nauczania dla stu-
dentéw filologii angielskiej — ani jedna! — nie zostata napisana przez ko-
biete. A gdy kto$ sposréd studenckiego grona wygtaszal przeméwienie,
nigdy nie umialam si¢ z nim zidentyfikowa¢. Kobiety goscily w murach
tej uczelni od niedawna — zaledwie od trzydziestu lat w jej niemal trzy-
stuletniej historii. Pozwolono im bra¢ udziat w zajeciach i uczestniczy¢
w zyciu instytucji, ale nie zastanawiano sie, jakie istotne zmiany nalezy
wprowadzi¢ w jej funkcjonowaniu, by kobiety i mezczyZzni mogli rozwi-
jac¢ sie w niej rownie owocnie.

Po ukonczeniu college’n wspdlnie z dwiema innymi kobietami opra-
cowalysmy antologie napisanych przez Zydéwki tekstéw poswieconych
swictu Paschy, umozliwiajac w ten sposéb ludziom zapoznanie si¢ z ko-
biecym punktem widzenia na liturgie, ktéra — cho¢ opowiada o prze-
sladowaniu i wyzwoleniu — tradycyjnie byla pozbawiona kobiecego
glosu.

Kilka lat pézniej zaskoczytam przyjaciét i rodzing decyzja o ztoze-
niu papieréw na studia MBA. Nie bylam typowa kandydatkg do szkoly
biznesu, ale bardzo chcialam pozna¢ narze¢dzia umozliwiajace prowa-
dzenie i rozwijanie na duza skale organizacji z misja. Doktadnie takie
perspektywy oferowala mi uczelnia Stanford Business School. Przy
okazji przesztam w niej przyspieszony kurs kultury otaczajacej kobiety
funkcjonujace w $wiecie korporacji — kultury zdecydowanie zbyt cze-

sto przypominajacej zasady panujace w akademiku. Zaréwno w Yale,

( xvii )



jak i w Stanford bardzo wyraznie dalo si¢ odczué, ze samo otwarcie dla
kobiet podwojéw instytucji stworzonych przez mezczyzn i dla mez-
czyzn po prostu nie wystarczy. Musialo si¢ zmieni¢ znacznie wigcej
(normy, reguly i forma zarzadzania), by powstalo miejsce, w ktérym
kobiety moga odnosi¢ prawdziwe sukcesy.

Wszystkie te doswiadczenia sprawity, ze zatesknitam za érodowiskiem,
ktére bytoby w poréwnywalnym stopniu ksztaltowane przez kobiety
i mezczyzn. A oprdcz tego pragnetam jeszcze innej zmiany: by calosé
wiedzy o zewnetrznym $wiecie, jakg oferowaly te instytucje, zostata po-
taczona z nauka o naszym wewnetrznym Zzyciu; wewnetrznej rzeczywi-

stosci, ktdra ksztattuje zewnetrzne wydarzenia.

Miatam nietypowe dziecinstwo. W wieku siedmiu lat zorientowalam sig,
ze nie wszystkie dzieci przy $niadaniu z mama i tata analizuja swoje sny
albo rysuja diagramy réznych zjawisk na zéteych kartkach, tuz obok mi-
seczki z owsianka. Gdy wracalam do domu z dziecinng skarga w rodzaju
»Johnny zaczepial mnie na przerwie”, zwykle styszalam w odpowiedzi:
»Jak myslisz, co takiego moze si¢ dzia¢ w domu Johnny’ego, ze sktania go
to do zaczepiania innych dzieci?”.

Moi rodzice nie byli psychoterapeutami, fanatykami religijnymi ani na-
wet hippisami. Byli zwyklymi ludzmi, ktérzy wierzyli, ze zrozumienie siebie
i innych jest bardzo istotnym elementem szczesliwego zycia. Od najmlod-
szych lat zachgcano mnie do zglebiania psychologii i duchowosci cztowieka
wedhug réznych tradycji — Wschodu i Zachodu - oraz do wykorzystywania
w zyciu codziennym wiedzy zdobytej w obu tych dziedzinach. W naszym
domu bylo mnéstwo ksiazek poswigconych tym zagadnieniom. Wychowa-
fam si¢ na nich. Juz jako nastolatka chodzitam na spotkania medytacyjne,
awolny czas spedzatam w dziale psychologicznym w ksiegarni. Medytacje,
prowadzenie pamigtnikéw oraz psychoterapi¢ traktowatam jako wsparcie

podczas burzy dorastania — i naprawde bardzo mi pomogly.
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Na tysigce sposobdéw rodzice pokazywali mi, ze nasze wewngtrzne
przezycia ksztaltuja zewnetrzng rzeczywisto$¢. Jednoczesnie trafitam
do zupelnie innego $rodowiska: szkoty. W domu slyszatam, ze wszyst-
kie istoty ludzkie sg réwnie wspaniatymi dziefami Stworcy, ale w szkole
klasyfikowano dzieci, tworzono klasy dla zdolnych uczniéw, a przez to
posrednio takze dla tych mato zdolnych. Z domu wyniostam przekona-
nie, ze na postgpowanie czlowicka maja wplyw wewngtrzne przezycia
i pod$wiadome motywy, ale na lekcjach po$wigconych prezydentom
i ministrom nauczyciele oczywiscie nigdy nie zajmowali si¢ zyciem we-
wnetrznym oficjeli. Zachodzitam w glowe, dlaczego w szkole nie méwi
si¢ o tym, jak wezesne dziecinstwo Lincolna wplyneto na jego p6zniejsze
decyzje, albo czemu nigdy nie analizuje si¢ psychologicznych motywow,
ktore napedzaja kazda eskalacje przemocy, prowadzaca do wojny.

W dziecinstwie czgsto odnositam wrazenie, ze zyj¢ w dwoch zupetnie
innych $wiatach. W jednym $wiecie dominowato myslenie, w drugim
emocje. W jednym wiedza, w drugim intuicja. W jednym liczylo si¢ to,
co mozemy zobaczy¢, dotkna¢ i ustyszeé, w drugim — wewnetrzne prze-
zycia, majace namacalny wplyw na rzeczywisto$é.

Dazac do splecenia obydwu tych $wiatéw, przekroczylam granice mie-
dzy tym, co teraz nazywam czasem podejmowania $mialych wyzwan,
a czasem, gdy angazowatam si¢ tylko w drobiazgi. Bywalo, ze $wietnie
wiedzialam, co kocham najbardziej: pisanie, sztuke, duchowos¢, przedsie-
biorczos¢, kreatywno$¢, prace na rzecz réwnouprawnienia kobiet i bycie
czgscia spolecznodei — i wokot tych spraw mogtam zbudowa¢ zycie. Ale
przez wiele lat bytam od tego odcigta. Formalna edukacja pomogta mi
rozwing¢ inteleke, jednak po drodze zagubitam artyzm i odstawitam zycie
duchowe na boczny tor. Zaczetam nieco cynicznie podchodzi¢ do kwestii
osobistego rozwoju, czerpiac wzorce z srodowisk akademickich, w ktérych
si¢ obracalam, zamiast wstuchiwa¢ si¢ w wewnetrzny glos, ktérego praw-

dziwosci bytam pewna. Co gorsza, wyrobitam w sobie wspaniata zdolnos¢
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krytycznego myslenia, ale odniostam ja do wlasnych marzen na przysziosé
i zamiast by¢ dla siebie sprzymierzericem, statam si¢ sceptykiem.

Tuz po trzydziestce rozdzwick migdzy tym, co robitam, a tym, kim
bytam, stal si¢ zbyt bolesny, bym mogta go zignorowa¢. Zaczetam wte-
dy wprowadzaé¢ w swoim zyciu daleko idace zmiany, odzwierciedlajace
moje prawdziwe aspiracje, zardwno osobiste, jak i zawodowe. Zaczelam
uwaznie przyglada¢ si¢ wlasnemu zwatpieniu i szukaé sposobu na to, by
i8¢ przez zycie z wigksza pewnoscig siebie. Wielu sposréd narzedzi, kedre
mi wéwczas pomogly, uzywalam potem podczas pracy coacha z klient-
kami, a takze w trakcie prowadzenia zaj¢c z przywoddzewa dla kobiet —

narzgdzia te zostaly opisane w tej ksigzce.

Pomaganie kobietom w podejmowaniu wyzwan

Po studiach biznesowych zaczetam prace w duzej fundacji dysponujacej
aktywami o wartosci dwéch miliardéw dolaréw. Jedna z rzeczy, kedre
bardzo mi si¢ w tej fundacji podobaly, a zarazem jedna z przyczyn, dla
ktérych zdecydowalam si¢ tam zlozy¢ podanie o prace, byta obecnos¢
wielu silnych kobiet na kierowniczych stanowiskach. Niemal wszystkimi
pionami fundacji zarzadzaly utalentowane, pracowite menedzerki. Ale
najwyzsze stanowisko — prezesa — przez ponad stulecie istnienia organi-
zacji przypadato w udziale wylacznie m¢zezyznom.

Pewnego razu mianowano nowego kandydata na stanowisko preze-
sa. Byl to mlody mezczyzna, ktéry nie miat doswiadczenia w kierowa-
niu duzymi organizacjami, lecz bezsprzecznie byl bardzo utalentowany,
charyzmatyczny i rzutki. W ciagu kilku kolejnych miesi¢cy zatrudniony
przez nowego prezesa zespot szybko wdrozyt kilka dalekosieznych inicja-
tyw (bez wickszego przygotowania, planowania i analiz) oraz przydzielit
znaczne $rodki na ich finansowanie. Starsze menedzerki, ktére w miare

zmudnego nabierania doswiadczenia wolno wspinaly si¢ w hierarchii, zo-
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staly zlekcewazone i pominigte przy rozdawaniu awanséw. Kilkakrotnie
styszatam, jak menedzerowie pokpiwali z owych kobiet, ze chyba nie maja
zycia osobistego, za$ te, ktére najsilniej przeciwstawialy si¢ ich decyzjom,
nazywali opornymi.

Zszokowalo mnie to, ale i wiele nauczylo. Obserwowatam, jak mez-
czyzni obracaja wielkimi kwotami, a ich projekty s3 realizowane (mimo
ze nie podchodezili do nich z nalezytg starannoscia), podczas gdy wykwa-
lifikowane kobiety, z waznymi pomystami, staly na uboczu, poniewaz po
pierwsze — nikt ich nie stuchal, a po drugie — one same nie byly przeko-
nane, ze owe pomysly sa gotowe do wdrozenia.

Dorastajac w latach osiemdziesiatych i dziewigédziesiatych, w kot
ko slyszatam, ze obecnie kobiety maja réwne szanse w miejscu pracy, ze
dziewczyny takie jak ja nie powinny si¢ tym przejmowac, a jesli cokolwiek
stoi kobietom na przeszkodzie w robieniu kariery, to nieuchronne napig-
cia miedzy pracg a rodzing. Tymczasem w moim miejscu pracy doswiad-
czytam czego$ wrecz przeciwnego, czego$, co bez watpienia mialo zwigzek
z przywodztwem, uprzedzeniami, pewnoscia siebie i sktonnoscia do po-
dejmowania ryzyka.

Podczas rozméw z przyjacidtkami o tym, co dzieje si¢ w mojej fun-
dagji, raz po raz wystuchiwatam podobnych opowiesci o charyzmatycz-
nych mezczyznach stojacych u steréw, mezczyznach podejmujacych
odwazne, cho¢ czesto pochopne decyzje. Ich organizacje pelne byly
utalentowanych, ciezko pracujacych kobiet na stanowiskach asystentek
i innych, na wysokim szczeblu. Te kobiety pracowaly dluzej, bardziej
dbaly o detale, mialy wigksze do$wiadczenie i wiedz¢. Ale nie zarzagdzaty
najwazniejszymi inicjatywami, bo z jednej strony nie miaty dost¢pu do
najwyzszych stanowisk kierowniczych, z drugiej za$ nie dzielily si¢ $mia-
tymi pomystami ani nie inicjowaly dalekosi¢znych planéw. Pracodawcy
wykorzystywali ich silny etos pracy, lecz nie inteligencje — ich wyjatkowe

pomysly, spostrzezenia i talenty.
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ROZDZIAt 1

Krytyk wewnetrzny

iedawno jadfam lunch z kolezanka — instruktorka prowadzaca szko-
N lenia dla menedzeréw wysokiego szczebla i konsultantka biznesowa.
Pracowata dla najbardziej prestizowych firm konsultingowych i moze si¢
poszczyci¢ lista klientéw, ktdrzy niezmiernie cenia sobie jej rady. W trak-
cie positku zwierzyta mi si¢, ze chcialaby czesciej wystgpowad publicznie
i w szerszym gronie przedstawia¢ koncepcje, jakie opracowata w trakcie
swojej pracy. Mowita z entuzjazmem i zdecydowaniem, niepewna jedy-
nie co do konkretnych dziatan, jakie powinna podjaé.
Zaproponowatam, ze poznam ja z kilkoma posrednikami, ktérzy moim
zdaniem prawdopodobnie chcieliby z nig wspétpracowaé i mogliby zapew-
ni¢ jej okazje do wystapiert. Wtedy kolezanka nagle zacz¢la méwic o tym,
ze potrzebuje kilku miesi¢cy na ,doszlifowanie warsztatu” podczas matych,
lokalnych prelekeji. W jej wypowiedzi pojawil si¢ nowy nurt o rzekomym
nieprzygotowaniu do wystepowania przed wigksza publicznoscia. Ponie-
waz chwile wezesniej ogladatam relacje wideo z jednego z jej przeméwien,
dobrze wiedzialam, ze zupetnie nie o to chodzi.
W jej stowach pobrzmiewalo cos, co potem styszalam u setek innych
kobiet. Nazywam to ,nieswoim gtosem” — wewnetrznym podszeptem,

ktéry wmawia kobiecie, ze jeszcze nie jest gotowa do wzigcia steréw
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w swoje rece, nie ma dostatecznej wiedzy, nie jest wystarczajaco dobra
w tym czy w tamtym. To glos zwatpienia, glos wewnetrznego krytyka.
Nasza podréz rozpoczniemy od niego, bo to gléwnie on powstrzymuje
kobiety przed podejmowaniem odwazniejszych wyzwan.

Wszystkie kobiety w ten lub inny sposéb zmagaja si¢ z glosem
zwatpienia. U niektérych z nich najdonosniej odzywa si¢ on w zyciu
zawodowym. U innych pojawia si¢ w kontekscie kompetencji rodziciel-
skich albo partnerskich. Czasem ten glos daje o sobie zna¢ w kwestiach
wygladu, sylwetki albo wieku. Kiedy indziej za$ najgtosniej komentuje
tworcze marzenia — by komponowaé, malowaé albo pisaé. Do tego stop-
nia przywykly$émy do jego obecnosci, ze wickszo$¢ z nas nie wyobraza
sobie bez niego zycia. Jest jak nieustannie towarzyszacy szum otoczenia.
Poniewaz nie rozmawiamy ze soba o tych najbardziej zjadliwych pod-
szeptach, nie slyszymy kontrargumentéw, nie otrzymujemy wsparcia
i nie dowiadujemy sie, ze inne kobiety — kobiety, ktére podziwiamy, bo
zdaja si¢ tak pewne siebie — stysza w swoich glowach ten sam irracjonal-
ny, surowy glos.

Konsekwencje zwatpienia u kobiet sg olbrzymie. Pomysl o wszystkich
pomystach, ktérymi si¢ nie podzielono, o przedsigwzigciach, ktérych nie
rozpoczgto, o nigdy niezadanych waznych pytaniach, o niespozytkowa-
nych talentach. Pomysl o spetnieniu i radosci, jakich nie doswiadczyty-
$my, bo osaczajace nas watpliwosci powstrzymuja przed wykorzystywa-
niem okazji, ktore mogtyby przynies¢ te rado$¢ i spetnienie. To ta zfa
wiadomos¢ dotyczaca kobiecej niewiary we whasne sily: jej wszechobec-
no$¢ i ogrom strat, jakie powoduje.

Ale mam tez i dobrg wie$¢ w zwigzku z owym sceptycyzmem; wiesé
znacznie mniej znang: chociaz problem z ,,brakiem wiary w siebie” wy-
daje sie¢ skomplikowany i trudny do rozwiazania, to wcale nie musi
tak by¢. Okazuje sie, ze nie trzeba odnalez¢ czarodziejskiego zrddia pew-

noéci siebie, przepracowywac ran z dziecinistwa, by dokopaé si¢ do korze-
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ni dzisiejszych komplekséw albo szukaé metod na trwate wyrugowanie
tego krytycznego glosu ze swojego umystu. Wystarczy po prostu nauczy¢
sie zy¢ z wewnetrznym glosem zwatpienia, ale nie da¢ mu petaé sobie
rak; slysze¢ go, lecz nie kierowac si¢ jego podszeptami. Najlepsze jest to,
ze mozna si¢ tego szybko nauczy¢, postugujac si¢ prostymi narz¢dziami,
z ktdrymi zapoznasz si¢ w tym rozdziale.

Poniewaz zwatpienie, ktéremu pozwolimy si¢ rozpanoszy¢, jest
destrukcyjne, a zarazem tak prosto sobie z nim poradzi¢, jesli si¢ owe
narzedzia zna, stalam si¢ zapalong or¢downiczka idei, by kazda kobie-
ta i dziewczyna na $wiecie zapoznata si¢ z czyms, co nazywam ,ABC
postgpowania z krytykiem wewnetrznym”. Z tym elementarzem zazna-
jomisz si¢ na kolejnych stronach. Przekonatam si¢, ze zdolno$¢ skutecz-
nego radzenia sobie z niewiarg we wlasne sily jest jedng z podstawowych,
niezbednych Zzyciowych umiejetnosci — nawet bardziej podstawowa
i niezbedna niz prowadzenie samochodu czy przyrzadzenie sobie posil-
ku. Wyobraz sobie, jak réznitby si¢ $wiat od znanego nam, gdyby kazda
dziewczyna potrafita rozpoznaé glos wewnetrznego krytyka i wiedziata,
co zrobi¢, by go uciszy¢; gdyby w trakcie burzliwego okresu dojrzewa-
nia i wezesnej doroslosci nie paralizowala jej niepewnoéé. Wyobraz so-
bie inny kurs, jaki mogloby obra¢ twoje zycie, gdyby nauczono cig, o co
tak naprawde chodzi z wewngtrznym krytykiem, i pokazano metody
odstawiania go na boczny tor. W tym rozdziale przejdziesz wlasnie ta-
kie szkolenie — dla samej siebie i po to, by przekazaé t¢ wiedz¢ innym.
Przede wszystkim dowiesz si¢, jak powinna$ postgpowaé, by niepewnosé

przestata by¢ przeszkoda na drodze do podejmowania waznych wyzwan.

Czym jest krytyk wewnetrzny?
Gdy opowiadam o krytyku wewngtrznym albo o nieswoim glosie, mam

na mysli taki glos w glowie, ktéremu mozna przypisaé jedenascie wymie-
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nionych nizej cech. Zapewne nie we wszystkim, co méwi wewnetrzny
krytyk, dostrzezesz kazda z tych cech, ale w jego wywodach na ogét prze-
jawia si¢ co najmniej kilka sposréd nich.

1. Surowy, obcesowy, ztosliwy. Gdy slyszysz w glowie glos méwiacy
przykre rzeczy, jakich nigdy nie powiedziataby$ kochanej osobie —
jest to glos wewnetrznego krytyka.

2. Popada w skrajnosci. Dla wewngtrznego krytyka wszystko jest
czarne lub biale. Jestes genialna albo beznadziejna. Pickna lub
brzydka. Jeste$ cudowna albo fatalng przyjaciétka. Twoje marzenia
sa w zasiegu reki lub porywasz si¢ z motyka na storice. W opiniach
wewnetrznego krytyka zwykle nie ma miejsca na odcienie szaroéci.

3. Stwarza pozory glosu rozsadku. Ten glos optuje za czyms, co zdaje si¢
leze¢ w twoim najlepszym interesie. Czyms racjonalnym i shusznym.
Na przyktad: ,,Jesli zdecydujesz si¢ wydaé ksiazke, pogrzebiesz swoja
reputacje. Jest za wezesnie, by ta praca ujrzata swiatlo dzienne. Lepiej
troche poczekad”. Albo: ,,Przy tego rodzaju dziatalnosci konsultingo-
wej lepiej skorzystaj z cudzych teorii i podejscia. Jezeli nie udowodnisz,
ze jeste$ obyta z powszechnie znanymi metodami, ludzie nie beda trak-
towali ci¢ powaznie. Twoje wlasne pomysly tutaj nie wystarczg”.

4. Osad ,,nie jestes jeszcze gotowa” U kobiet opinia wewnetrznego
krytyka czesto przyjmuje forme stéw ,jeszcze nie jeste$ gotowa’.
»Musisz zrobi¢ kolejny fakultet”. ,,Potrzebujesz wigcej czasu na przy-
gotowania”. ,Powinnas zdoby¢ wicksze do$wiadczenie”.

5. Ocena ,nie jeste$ dobra w matematyce/negocjacjach/sprawach
technicznych”. U wielu kobiet zwatpienie we wlasne sity odzy-
wa si¢ najglosniej w przypadku tych umiejetnosci i dziatan, kedre
w naszej kulturze sa kojarzone z typowo meskimi cechami, co cze-
sto nie$wiadomie przejmujemy. Chodzi miedzy innymi o zdolno-
$ci analityczne, negocjacyjne i techniczne, a takze o kwestie finan-

sowe oraz — niestety — czgsto takze o szeroko pojete przywodzewo.
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6. Perfekcjonizm wizerunku. Kolejnym typowym przejawem opi-
sywanego glosu jest samokrytyka ukierunkowana na figure, wage,
wyglad albo wick. ,,Juz nie jestes atrakcyjna”. ,Rany boskie, co ty
zrobita$ z ramionami!”. ,W tym wygladasz grubo”. ,Powinnas zrzu-
ci¢ z pig¢ kilograméw. Na poczatek”.

7. Jak z tasmy. Glos wewnetrznego krytyka czesto sprawia wrazenie,
ze dobiega z nagranej tasmy, a nie jest efektem $wiadomych prze-
myslen. Moze si¢ nawet wydawa¢, jakby éw krytyczny glos z play-
backu wtracal si¢ i przerywat tok mysli.

8. Niczym zacigta plyta. Wewnetrzny krytyk od czasu do czasu wpa-
da na nowe pomysly, ale zazwyczaj miele w kétko kilka tych samych
tekstow, keore styszysz od dziesigcioleci.

9. Nieracjonalny, ale uparty. Czasami zdajesz sobie sprawe z tego, ze
Ow straszliwy glos jest irracjonalny, ale mimo wszystko ma nad toba
wiadze.

10. Zadaje podwdjny cios. Technika takiego ciosu przedstawia si¢ naste-
pujaco: Przypusémy, ze wewnetrzny krytyk najpierw zaczyna szeptaé
ci do ucha, ze wszyscy na sali sg bardziej pouktadani od ciebie. A gdy
juz cie tym podenerwuje, zaczyna tajaé: ,Wez si¢ w gars¢, popatrz na to
z dystansem”. Albo: ,Coztobg? Inni ludzie s3tacy pewnisiebie,
wyluzowani... Spdjrz cho¢by na Susan...”. Krytyk najpierw zalewa ci¢
wigc potokiem negatywnych mysli, a potem sprawia, ze si¢ owych my-
$li wstydzisz. To whasnie podwdjny cios.

11. Wewngtrzny krytyk zdaje si¢ inspirowa¢ negatywnymi opiniami
ludzi z twojego otoczenia. W jego glosie moga pobrzmiewad echa
krytykanctwa jednego z rodzicéw, rodzenstwa albo przelozonego.
Albo echa etosu dominujacych czynnikéw kulturowych, takich jak
religia, spoleczenistwo, firma. Zewnetrzni krytycy znajduja przy-

tulne lokum w naszych gtowach.
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Wewnetrzny krytyk a realistyczne myslenie

Kobiety czgsto méwig mi: ,,Ale s3 rzeczy, do kedrych naprawdg nie mam
kwalifikacji albo nie jestem w nich dobra. Skad mam wiedzie¢, czy ide za glo-
sem wewnetrznego krytyka, czy po prostu jestem realistka?”. To fakeycznie
wazne pytanie, bo oczywiscie sg rzeczy, na ktdre nie jestesmy gotowe, a kaz-
da z nas ma jakie$ slabsze strony. Oprécz kierowania si¢ lista jedenastu cech
glosu wewnetrznego krytyka, wykorzystaj ponizsze wskazéwki, by odréznic

irracjonalng samokrytyke od stusznych, pragmatycznych refleksji.

Wewnetrzny krytyk Wewnetrzny racjonalista

Feruje kategoryczne wyroki na temat Zadaje wnikliwe pytania dotyczace

danej sytuacji. danej sytuacji.

Nie jest zainteresowany prawdziwy- Dazy do zebrania dowoddw maja-

mi dowodami. cych na celu wyciggniecie racjonal-
nych wnioskdéw.

Mysli i wypowiada sie w kategoriach Potrafi dostrzegac ztozono$¢ sytuacji

czarno-biatych. i odcienie szarosci.

Zadaje ,zero-jedynkowe” pytania Zadaje pomocne, otwarte pytania.

typu tak — nie. (,Czy to mozliwe? Tak (,Jak mozna to osiggnac? Jakie

czy nie? Czy mam kwalifikacje? Mam aspekty tego zadania wygladajg na

czy nie?”). wykonalne?”).

Jest monotonny, powtarzalny. Jest postepowy.

Skupia sie na przeszkodach i brakach. Szuka rozwigzan.

Mowi gtosem podszytym lekiem. Mowi spokojnym gtosem.

Jego stanowisko opiera sie na samo- Jego stanowisko opiera sie na samo-

krytyce. pomocy.

Wewngtrzny racjonalista jest postgpowy. Szuka rozwigzan. Krytyk be-
dzie tylko nakrecat sytuacje, eksponujac zagrozenia i kreslac czarne sce-
nariusze. Krytyk czesto wypowiada si¢ pelnym niepokoju i emocji glo-

sem. Pragmatyk twardo stoi na ziemi, ma jasno$¢ sytuacji i zachowuje
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spokéj. Wiele z nas uwaza, ze ,realistyczne myslenie” jest nacechowane
sceptycyzmem czy wr¢ez pesymizmem, ale w istocie realistyczne myéle-
nie jest wnikliwe, badawcze i bardzo twércze.

Przez dwie dekady Claire pracowata w firmach zajmujacych si¢ sprze-
daza detaliczng i marzyta o otwarciu wlasnego sklepu. Gdy si¢ nad tym

zastanawiala, jej mysli zawsze biegly mniej wigcej takim torem:

Marzg¢ o otwarciu sklepu. To fantastyczna niezalezno$¢ i wyzwanie.
Czujg, ze bylabym w swoim zywiole... ale nie jestem jeszcze goto-
wa. Musze zdoby¢ wicksze do§wiadczenie i nie dysponuj¢ kapitatem,
zrobienie czegos takiego byloby wiec nieodpowiedzialnoscia wzgle-

dem mojej rodziny. Narazitabym ja na finansowe ryzyko.

Skad wiadomo, czy to glos jej wewnetrznego krytyka, czy tez przejaw
zdrowego, pragmatycznego myslenia? Wewnetrznego krytyka w mysle-
niu Claire mozna rozpozna¢ na podstawie kilku wskazéwek:

o Feruje kategoryczne opinie na temat tego, co uwaza za prawdzi-
we: ,nie jestem jeszcze gotowa”. Za tymi opiniami nie ida‘ dowody
i cheé zglebienia tematu. Nie towarzysza im otwarte, wnikliwe py-
tania pozwalajace racjonalnie oceni¢ sytuacje.

o Prowadzi do eskalacji zamartwiania si¢: stwierdzenie ,musze
mie¢ wicksze do$wiadczenie...” szybko przeradza si¢ w ,,narazita-
bym rodzing¢ na finansowe ryzyko”. Roztrzasanie najczarniejszych
scenariuszy jest charakterystyczng cecha wewnetrznego krytyka.

o Jego watpliwosci skupiajg si¢ na tych aspektach zadania, ktére tra-
dycyjnie kojarza si¢ z me¢skoscia: zgromadzeniu kapitatu i zarabia-
niu pieni¢dzy na utrzymanie rodziny.

A tak w tej samej sytuacji mogloby wyglada¢ racjonalne myslenie:

Marzg o otwarciu sklepu. Czujg, ze bytabym w swoim zywiole... ale

nie wiem, czy jestem juz na to gotowa. Zastanawiam sie, jak spraw-
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dzi¢, czy rzeczywiscie moglabym sie tego podjaé na tym etapie. W tym
tygodniu zrobi¢ to i to, zeby trochg lepiej zbadaé grunt... Czuje pod-
ekscytowanie, ale zarazem trochg si¢ boje. I oczywiscie jestem odpo-
wiedzialna za utrzymanie rodziny. Zastanawiam sie, jak moglabym si¢

tego podjaé, nie przestajac wspiera¢ ich finansowo.

Zwré¢ uwage na odmienny ton drugiego przyktadu: bardziej optymi-
styczny, zachecajacy, badawcezy i w istocie znacznie bardziej racjonalny.
Przejawia si¢ w nim che¢ zebrania praktycznych informacji. Istota tego
podejscia jest samo zagadnienie, a nie odwracajace od niego uwage roz-

wazania wokét whasnego ja — czy dorosto si¢ do wyzwania, czy nie.

Po co nam wewnetrzni krytycy?

Skad si¢ bierze 6w wewnetrzny glos samokrytyki? Czy to poktosie trudne-
go dziecinstwa, patriarchalnej kultury, czy stresow wspélezesnego zycia?
Aby wyhodowa¢ w sobie surowego, wewnetrznego krytyka nie trze-
ba mie¢ jakichs szczegélnych zyciowych doswiadczen. Jestesmy tak za-
programowane. Wewnetrzny krytyk to przejaw instynktu samozacho-
wawczego, czyli tej czesci nas, ktdra nie chee si¢ naraza¢ na potencjalne,
emocjonalne ryzyko zranienia, porazki, krytyki, rozczarowania albo
odrzucenia przez spoleczno$é. Instynke samozachowawczy dziata pod-
stepnie. Gdyby powiedzial po prostu: ,,Nie, nie komponuj piosenki, nie
staraj si¢ o posade w biurze, nie zmieniaj pracy, nie opowiadaj o swo-
ich pomystach — to zbyt ryzykowne”, nie postuchalabys. ,Nie, ryzyko
mnie nie przeraza. Sprobuj¢” — odpowiedziatabys zapewne. Instynkt sa-
mozachowawczy uzywa wigc silniejszego argumentu: ,, Twoje obrazy sa
beznadziejne”. ,,Twoja ksiazka nie oferuje niczego nowego — ten temat
byt juz wielokrotnie watkowany”. ,,Préba zmiany pracy skoriczy sie tak,

ze wyladujesz na bruku”. Glos wewnetrznego krytyka staje si¢ bardziej
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donosny i zawziety, gdy wystawiamy si¢ na prawdziwe albo urojone za-
grozenie — na cos$, co wyzwala Iek przed wstydem, odrzuceniem, porazka
albo bélem.

Podejmowanie wyzwan — realizowanie swoich powotan i marzen — kaz-
dego stawia na zagrozonej pozydji, ale dla kobiet stawka jest szczegdlnie
wysoka. Zdajemy sobie sprawe, ze $mielsze dziatanie moze si¢ spotkaé
z dotkliwg krytyka albo odrzuceniem, a ludzie moga zwymysla¢ nas od
arogantek, zolz lub ztosnic i zarzucié, ze jeste$my niemite czy nie da si¢
nas lubi¢. Wielokrotnie byly$my $wiadkami takiego nastawienia wzgle-
dem kobiet na eksponowanych stanowiskach. Czytaly$my — zwlaszcza
w internecie — gwattowne, uprzedmiotowiajace, niejednokrotnie wulgar-
ne komentarze pod adresem prominentnych kobiet. Nasz wiasny instynke
bezpieczenstwa stara si¢ wigc chroni¢ nas przed nagonka z zewnatrz przez
produkowanie krzywdzacej samokrytyki (,,Nie jeste$ na to gotowa, nawet
nie wiesz, o czym méwisz”), ktéra powstrzymuje nas od odstonigcia si¢
i zmierzenia z tego rodzaju atakami.

To troche tak, jakby$ dysponowata wydziatami od zatatwiania r6z-
nych spraw, a krytyk wewngtrzny byt pracownikiem Dziatu Unikania
Ryzyka. Ale ci z Dzialu Unikania Ryzyka nie wsp6ipracuja z Dzialem
Samorealizacji. Nie dbajg o to, czy danego dnia czutas si¢ zyciowo spet-
niona i usatysfakcjonowana! Sa zadowoleni, gdy jeste$ troche znudzona,
apatyczna i markotna — dopdki nie wysuwasz nosa poza swojskie rewiry.

I dlatego ci od unikania ryzyka nie dbaja o to, czy stowa, ktére sacza
ci do ucha, s prawda, czy nie. To jest to wiclkie ,,aha!”, ktérego wszystkie
potrzebujemy, by poradzi¢ sobie ze zwatpieniem. Podszepty wewnetrzne-
go krytyka — ,,Nie jeste§ gotowa. Nie wiesz, o czym méwisz. Ten pomyst/
pytanie/dzieto sa bezwartosciowe” — sa po prostu nieprawdziwe. To nie
uczciwo$¢ jest bowiem celem wewngtrznego krytyka, ale unikanie emo-
cjonalnego zagrozenia. Gdy zrozumiemy, ze nasz instynkt samozacho-

wawczy postuguje si¢ krytykiem wewngetrznym jako narzedziem i ze jego
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opinie nie s3 odzwierciedleniem rzeczywistosci, odbierzemy mu jego moc.
W chwili wahania mozemy sobie powiedzie¢: ,,Stysz¢ ten glos, ale wiem,

ze to nie jest glos prawdy i postanawiam nie bra¢ go pod uwage”.

Podszepty zwatpienia styszysz najgtosniej, gdy...

U wielu kobiet krytyk wewnetrzny najglosniej odzywa si¢ wtedy,
kiedy w gre wchodza najglebsze marzenia dotyczace zycia i pracy, bo
wlasnie w tych kwestiach czuja si¢ najbardziej niepewnie. Gdy tylko
zaczynaja realizowad to, za czym naprawdg tesknia, osacza je przytta-
czajace, paniczne zwatpienie. Krytyk wewnetrzny jest jak straznik na
granicy strefy komfortu. Dopdki nie wybierzesz si¢ poza nia, krytyk
moze zostawi¢ ci¢ w spokoju — niczym wartownik, ktéry ucial sobie
drzemke. Ale gdy znajdziesz si¢ na obrzezach bezpiecznych rewiréw,
zechcesz sprawdzi¢ prawdziwo$é¢ starych przekonan, zaczniesz mysled
o zmianach albo o podj¢ciu odwazniejszych wyzwan, zbudzisz $pia-
cego straznika. Wewnetrzny krytyk zacznie wtedy recytowaé swoje
teksty, probujac zawrdcié cie do swojskiej strefy istniejacego porzadku
rzeczy. Wiele kobiet przekonuje sie, ze im mocniej daje si¢ im we znaki
wewnetrzny krytyk, im donosniejszy, zacieklejszy i bardziej histerycz-
ny jest jego glos, tym blizej sa podjecia przelomowej decyzji albo tym
wigksze jest prawdopodobieristwo, ze znalazly si¢ o wlos od wykonania
bardzo waznego kroku. Pod tym wzgledem gwattowny szturm krytyka
wewnetrznego czesto mozesz potraktowa¢ jako dobra nowine: zapew-
ne oznacza on, ze zacz¢tas dziatad odwazniej.

To moze by¢ mylace, jesli zostaly$my nauczone, ze obraniu wlasciwej drogi
towarzysza uczucia dobrostanu albo przyjemnej ekscytacji. W istocie czesto
jest tak, ze gdy w zyciu zawodowym podejmujemy si¢ czegos, czego najbar-
dziej pragniemy — lub nawet gdy tylko o tym pomyslimy — czujemy pewien

dyskomfort. Wiele kobiet mylnie sadzi, ze cale to zwatpienie i nieprzyjemne
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uczucia oznaczaja, iz weale nie obraly dobrego kursu. Tak naprawde za$ po

prostu obudzily $piacego straznika strzegacego ich strefy komfortu.

A co jesli méj wewnetrzny krytyk mnie motywuje?

Teraz, gdy orientujesz si¢ juz, czym jest krytyk wewnetrzny, zajmiemy
si¢ narzedziami i metodami postgpowania, ktérymi mozesz si¢ w razie
potrzeby postuzy¢, by ograniczy¢ jego wpltyw na swoje zycie. Najpierw
jednak porusze wazna kwestig, kt6ra podnosi wiele kobiet, gdy opowia-
dam im o wewnetrznym krytyku. Sprawa ta byta dla mnie ogromnym
zaskoczeniem: ot6z wiele kobiet nie ma pewnosci, czy chce uciszyé
swoich wewnetrznych krytykéw! Pytaja mnie, czy to wlasnie przypad-
kiem nie krytyk wewnetrzny motywuje do starannej, mréwczej pracy.

Po raz pierwszy zetknetam si¢ z tym pytaniem kilka lat temu, podczas
poswieconych krytykowi wewngtrznemu warsztatéw zorganizowanych
dla duzego biura rachunkowego. Siedzaca w pierwszym rzg¢dzie kobie-
ta podniosta reke. ,,Stucham tego, co opowiadasz o klodach rzucanych
przez wewnetrznego krytyka pod nogi, ale jesli mam by¢ szczera, to gdy-
bym przestata go stucha¢, rozleniwitabym si¢ kompletnie. M6j krytyk
wewngtrzny motywuje mnie do cigzkiej, sumiennej pracy. Czy on nie
moze by¢ pozytywna sita?”.

Tak jak dla wielu z nas, krytyk wewngtrzny tej kobiety byt kim$ w ro-
dzaju towarzysza, z ktérym taczylo ja sprawdzone w bojach partnerstwo:
gdy on miotal si¢ w panice i dyskredytowal, ona harowata co sit, wykonu-
jac swoja prace rzetelnie i madrze. Ten cykl — powtarzany dziesiatki razy
dziennie — dawal naprawde profesjonalne efekey.

Odpowiedziatam jej nast¢pujaco — i tak samo odpowiadam tobie, jesli
nurtuje ci¢ podobne pytanie: zwatpienie rzeczywiscie moze inspirowaé
do cigzkiej pracy i osiagni¢¢, ale motywowanie si¢ w ten sposéb odbywa

si¢ znacznym kosztem.
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o Kosztem jakodci zycia. Ile satysfakcji mozesz czerpaé z pracy, jesli
dzien w dzieni odczuwasz Iek i styszysz w glowie monotonny potok
negatywnych mysli na swoj temat?

o Kosztem zycia zawodowego. Krytyk moze sktania¢ nas do cigzkiej
pracy, ale czesto sklania do zlej pracy. Zmotywowani podszeptami
krytyka, dopieszczamy kazdy szczegét (po wielokroé¢), jednak 6w
wewnetrzny glos nie potrafi zmobilizowa¢ do inteligentnego po-
dejmowania ryzyka — podnoszenia sobie poprzeczki, zabierania
glosu, rozwijania waznych relacji — ktére zdecydowanie przyspiesza
kariere. Wewngtrzny krytyk moze stymulowaé do bycia sumienna,
pracowita pszczotka, lecz nie zainspiruje ci¢ do pionierskich zmian.

o Kosztem wigkszych wyzwan. Niezaleznie od tego, czym dla cie-
bie sa wielkie wyzwania, zastan6éw si¢ nad nast¢pujaca kwestia: czy
twoj krytyk wewnetrzny naprawde pomaga ci dziata¢ odwaznie;j,
skuteczniej i z wigksza radoscia? Czy twoj krytyk wewnetrzny za-
checa cig do péjécia za glosem powotania? Nie.

o Kosztem zdrowia. Motywacja plynaca z leku przed porazka spra-
wia, ze organizm zalewa fala hormondw stresu. Przewlekly stres
moze by¢ za$ przyczyna wielu schorzen, poczawszy od choréb ser-
ca, przez astme, do depresji. Organizm czlowieka nie jest przysto-
sowany do funkcjonowania w stresie przez wiele godzin dziennie,
ajesli tak si¢ dzieje, doprowadza to zdrowie do ruiny.

Jesli lezy ci na sercu whasny fizyczny, emocjonalny i duchowy dobro-
stan, wshuchiwanie si¢ w wewnetrznego krytyka nie jest najlepszym zré-
dtem motywacji.

W pewnym sensie racje miata kobieta z biura rachunkowego, ktéra zada-
fa tamto pytanie: jezeli wezmie rozbrat ze swoim wewnetrznym krytykiem,
to rzeczywiscie moze mie¢ przejéciowe problemy z motywacja. Ale w tym
jalowym okresie zfapie chwile oddechu, by odkry¢ naturalne zrédta checi

do dziatania. I albo znajdzie pozytywny powdd, by cieszy¢ si¢ z sumiennego
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wykonywania obowiazkéw w swojej firmie — na przyklad realizowanie cie-
kawych przedsiewzig wsp6lnie z zespotem, dzielenie si¢ ze $wiatem swoimi
umiejetnosciami i wyzsze zarobki na rodzinne potrzeby — albo zacznie szu-
ka¢ innych rél, w kedrych bedzie mogta si¢ odnalez¢ z wigkszym zaangazo-

waniem.

Zauwazanie i nazywanie krytyka

Zastanéwmy si¢ teraz, co mozesz zrobi¢ w danym dniu, w danej chwili albo
w razie przyplywu zwatpienia, by uciszy¢ swego wewnetrznego krytyka.

Dzien, w ktdrym poczujemy absolutng, niezachwiang pewnos¢ sie-
bie, nie nadejdzie. Zwatpienie zawsze bedzie towarzyszylo zmaganiom
zwigzanym z podejmowaniem wigkszych wyzwan. Ale nie w tym rzecz,
by wyeliminowa¢ zwatpienie. Rzecz w tym, by nauczy¢ si¢ pozwalaé we-
wnetrznemu krytykowi robi¢ swoje, jednoczesnie nie czerpiac od niego
wskazéwek. Chodzi o to, aby slysze¢ glos wewnetrznego krytyka, lecz
nie dopuszczaé, by 6w glos decydowat za ciebie.

Prace bestsellerowej autorki Dani Shapiro byly publikowane w ,,New
Yorkerze”, ,Elle”, ,,New York Times Book Review” oraz w ,,Los Angeles
Timesie”. Dani prowadzita zajecia z twérczego pisania na Uniwersytecie
Columbia i Uniwersytecie Nowojorskim. Istnieje mndstwo dowodéw na
to, ze jest ceniong pisarka. A mimo to tak wyraza si¢ o zwatpieniu przeja-

wiajacym si¢ podczas pisania:

Ktéregos dnia przegladatam na komputerze wszystko, co napisatam
w ciggu ostatnich kilku lat — eseje, opowiesci, ksiazki, wpisy na blogu,
wszystko. I uswiadomitam sobie, ze tworzenie kazdego z tych tek-
stéw zaczynalo si¢ od tych samych, kotlujacych si¢c w glowie stow:
»Nic z tego. Nic z tego. Tym razem naprawde nic mi nie wyjdzie...

Wiem, ze wezedniej jako$§ dawatam sobie rade, ale teraz mam pust-
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ke w glowie. Nie uda mi si¢, nie bede umiata doprowadzi¢ tego
do konca. Ale wiesz co? I tak sprébuje”. A ze dzieje si¢ tak od lat,
nabralam wprawy w wystuchiwaniu glosu méwiacego ,nie dasz
rady” i ignorowaniu go. Wszyscy znamy ten glos. Ja nazywam go
wewnetrznym sensorem. Zawsze jest w poblizu i szepcze do ucha
rézne rzeczy. ,Jestes glupia® — méwi. Albo: ,Kto$ inny zrobit juz
to lepiej”. Albo ,,Jak $miesz? Kto ci dat takie prawo?”.. Sztuka

polega na wyciszeniu tego glosu, a nie pozbyciu

sie go.

Cherry Murray jest dziekanka w Harvard School of Engineering and
Applied Sciences. Przed podjeciem pracy na Harvardzie, kierowala
w Bell Laboratories, w Lawrence Livermore National Laboratory, ze-
spolem skladajacym si¢ z jednych z najzdolniejszych naukowcéw i inzy-
nieréw w Stanach Zjednoczonych. W jednym z artykuléw w magazynie
»Nature” przedstawiono ja nast¢pujaco: ,Opublikowala ponad 70 prac
w recenzowanych czasopismach naukowych, zdobyta wicle nagréd, jest
whascicielka dwdch patentéw i brata udzial w pracach ponad 80 krajo-
wych i miedzynarodowych komisji naukowych oraz ciat nadzorczych.
Ale wciaz trapia ja watpliwosci. »Czy czasami powatpiewam w swoje
kwalifikacje? Bez przerwy« — przyznaje”

Twyla Tharp, nagradzana choreogratka, w ksiazce The Creative Habit
opisuje pie¢ wielkich Iekow, ktdre weigz przesladuja ja w zyciu artystycz-
nym: ,,1. Wy$mieja mnie. 2. Kto$ zrobit to juz wczesniej. 3. Nie mam
nic do przekazania. 4. Zirytuje kogos, kogo kocham. 5. Realizacja nie
doréwna mojej pierwotnej koncepcji”. Twyla pisze tez: ,,Jedli im pozwo-
le, sttumiag moje impulsy (»Nie, nie mozesz tego zrobi¢«), a by¢ moze
w ogdle pozbawia mnie weny twérczej”.

Ja podchodze do tego nastgpujaco: jedli takie kobiety, kobiety wybit-

ne w swoich dziedzinach, majace wszelkie prawo, by czud si¢ pewnie, na-
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dal zmagaja si¢ z regularnymi, powaznymi napadami zwatpienia, to cie-
bie i mnie prawdopodobnie tez to czeka. W istocie kobiety te borykaja
sic z watpliwosciami whasnie dlatego, ze podejmuja odwazne wyzwania,
weciaz wystawiajg si¢ na krytyke, s3 w awangardzie, a ich poglady i wszelkie
potknigcia ida w $wiat. Z ich wlasnych stéw mozna wywnioskowad, ze s3
zdolne do podejmowania wielkich wyzwan, bo umieja potraktowa¢ swoje-
go krytyka tylko jako pewien glos wewnetrzny, a nie ostateczny autorytet.

Wydaje si¢ to wrecz za proste, ale jest prawdziwe: ze swoim krytykiem
wewnetrznym nie musisz wiele robi¢. W kulturze, w ktérej gloryfikuje
si¢ podejmowanie dziatan, jest to prawda sprzeczna z intuicja. Czasami
wystarczy $wiadome rozpoznanie glosu krytyka, by wyzwoli¢ si¢ spod
jego hipnotyzujacej wiadzy.

Dlaczego dostrzeganice i nazywanie glosu zwatpienia maja taka moc?
Ot4z uwolnienie si¢ spod wplywu wewngtrznego krytyka opiera si¢ na jed-
nym prostym spostrzezeniu. To nie ty jestes owym krytycznym glosem. Je-
ste$ osoba $wiadoma tego glosu. Osoba, ktéra jest przezen zdezorientowana,
wyzyskiwana albo mu ufa. Osoba, ktéra stara si¢ go zrozumieé, wspétpraco-
wa¢ z nim badz si¢ go pozby¢. Jeste$ kim$ styszacym dw glos, jednak nie ply-
nie on z ciebie. Istote ciebie stanowia bowiem twoje aspiracje i wewnetrzna
madro$¢. Krytyk jest kims w rodzaju intruza. To glos, ktéry rozbrzmiewa
twojej glowie, ale nie odzwierciedla tego, kim naprawdg jestes.

Wigkszo$¢ z nas nie ma wprawy w rozréznianiu gloséw pobrzmiewa-
jacych w naszych przemysleniach. Sadzimy, ze wszystkie s3 jednakowo
~wlasne”. Kiedy jednak nauczysz si¢ nazywaé glos wewnetrznego kryty-
ka, gdy tylko si¢ pojawi, zaczniesz oddziela¢ go od innych aspektéw , sie-
bie” — wyobrazni, dazeri, madroéci. Samo stwierdzenie: ,,Aha, a teraz do
glosu doszedt méj krytyk” pozwala sobie przypomnie¢ o tym, czym jest

on w istocie, i podja¢ dzialania pomimo jego narzekan czy grézb.
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A jesli 6w krytyczny gtos to naprawde ja?

Wielokrotnie zdarzylto mi si¢, ze po przedstawieniu koncepdji, wedtug keo-
rej nie powinny$my utozsamiac si¢ z wewnetrznym krytykiem, jaka$ kobieta
z sali stwierdzata: ,,Nie, Taro, whasnie to jestem prawdziwa ja. Tak brzmi mdj
glos, moje przemyslenia. Swietnie znam t¢ siebie, thkwiaca w mojej glowie”
Kilka innych kobiet na ogét jej przytakuje. Jesli takze odnosisz takie wraze-
nie, to po prostu oznacza, ze krytyk przejat — tymezasowo — rol¢ dominuja-
cego wewnetrznego glosu. Moze si¢ tak zdarzy¢ z kilku powoddw.

o Pracujesz na stanowisku wymagajacym krytycznego myslenia
albo takie podejscie jest dominujace na twoich studiach. Jezeli
przez cale lata doskonalimy krytyczne myslenie (doszukujemy si¢
luk w koncepcjach, szukamy problemdéw oraz ich potencjalnych
rozwiazan, itp.), to analiza sytuacji, sceptycyzm i krytycyzm za-
czynaja dyktowaé metody postgpowania, ktdre stosujemy nie tylko
w pracy, lecz takze wzgledem wiasnych, dojrzewajacych marzen.
Tymczasem jesli chodzi o aspiracje, lepiej przystuzylaby si¢ nam
postawa bardziej produktywna i stymulujaca.

o We wczesnym dziecinstwie bylas pod ciaglym pregierzem kry-
tyki ze strony najwazniejszych osob, a ich podejscie na dobre si¢
w tobie zakorzenito.

o Krytyk odnidst zwycigstwo (na razie). U wielu kobiet we-
wnetrzny krytyk ma tendencje do samorzutnego umacniania sie.
Gdy pozwalamy si¢ mu szaroggsi¢, krytyk przejmuje nad nami
coraz wicksza i wicksza kontrole, niczym najezdzca zdobywajacy
kolejne terytoria. Tak jak nieleczona, postgpujaca choroba, pro-
blem poglebia si¢ z uptywem czasu. A w miare tego procesu twoja
strefa komfortu zaciesnia si¢ i kostnieje. Wowczas za$ zaczynasz
odnosi¢ wrazenie, ze krytyk ,jest tobg’, bo jego glos w twojej glo-

wie odgrywa dominujaca role.
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Jesli czujesz, ze tw6j wewngtrzny krytyk to ,tak naprawdg ty”, mo-

zesz by¢ pewna jednego — to nieprawda. W miar¢ wykonywania ¢wi-

czen opisanych w tym rozdziale przejdziesz wspaniala, wyzwalajaca

przemiane. Zaczniesz stysze¢ i rozpoznawa¢ inne wewnetrzne glosy.

Obiecuje.

Cwiczenia: co robi¢, gdy osaczg cie watpliwosci

1.

Dostrzegaj i nazywaj. Gdy uslyszysz wewnetrznego krytyka, na-
zwij w myslach jego glos, méwiac po prostu: ,,To odezwal si¢ moj
wewnetrzny krytyk”. Jest to podstawowe zwigzane z wewngtrz-
nym krytykiem ¢wiczenie, na ktdrym opieraja si¢ wszystkie po-
zostale.

Oddziel swoje ja od krytyka wewngtrznego. Mozesz na przyklad
powiedzieé: ,M6j krytyk wewnetrzny troche si¢ przera-
zil” zamiast ,Jestem troch¢ przerazona’”. Nazywajac osobnym
mianem swojego wewnetrznego krytyka, zamiast utozsamiac go ze
swoim ja, wyrabiasz w sobie przekonanie, ze 6w krytyk jest tylko
jednym z twoich gloséw... wcale nie najwazniejszym.

Stworz postaé bedaca personifikacja krytyka wewnetrznego. To
fantastyczne narzedzie poznatam na zajeciach w Coaches Training
Institute. Pytania kontrolne oraz przyklady podane w dalszej cz¢sci
tego rozdzialu podpowiedza ci, jak to krok po kroku robi¢. Gdy
stworzysz postal (z jej wlasnym imieniem i wizerunkiem), fatwiej
zapamigtasz, ze krytyk nie jest w istocie toba, tylko pewnym glosem
ze swoja wlasna osobowoscia i zaburzeniami. A zarazem prosciej ci
bedzie zapanowaé nad krytykiem, poniewaz zaczniesz traktowaé
jego stowa jako pochodzace od pewnej postaci (zazwyczaj dos¢ ab-
surdalnej). Mozesz zaczaé patrzeé na niego z przymruzeniem oka

— w koricu to, co méwi, zwykle jest niedorzeczne!
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Badz wyrozumiala dla motywéw kierujacych krytykiem we-
wngtrznym. Gdy ustyszysz krytyka, nawiaz z nim kontake i za-
pytaj 6w glos samozwatpienia: ,Co chcesz osiagna¢? Od jakiej
krzywdy prébujesz mnie uchroni¢?”. Jesli stworzyta$ postaé we-
wnetrznego krytyka, mozesz ja sobie w takiej chwili wyobrazi¢
i wprost spyta¢ ja (albo go) w wyobrazni, jakie kieruja nia po-
budki. Mozesz spytal, czego najbardziej si¢ Igka. Gdy poznasz
intencje krytyka, potraktuj ze zrozumieniem jego niefortunna
prébe zapewnienia ci bezpieczenstwa — zwykle przed atakiem,
upokorzeniem, ostracyzmem albo potkni¢ciem. Dobrze jest
wtedy uswiadomi¢ sobie te powody i odpowiedzie¢ szczerze:
»Dzigki za troske, ale panuj¢ nad sytuacja’.

Poszukaj aspektéw humorystycznych. Zastanow sie, jakie bzdury
i niedorzecznoéci wygaduje twoj krytyk.

Usun krytyka z pola widzenia. Wstan i odegraj scen¢ wyprowa-
dzania postaci krytyka wewnetrznego w odosobnione miejsce albo
wyobraz sobie, ze sam dokads$ odchodzi. A potem ponownie przy-
stap do pracy ze $wiadomoscia: ,Zostalam tylko ja — krytyk we-
WNELIZNy ma teraz przerwe .

Symbolicznym gestem umie$¢ wszystkie opinie krytyka we-
wnetrznego w jakims naczyniu (kubku, misce, pudetku). Nastep-
nie wynie$ to naczynie z pokoju i przystap do pracy ze $wiadomo-
Scig, ze krytyka nie ma juz w pokoju.

Wyobraz sobie glos zanikajacy w przestrzeni. Zastanéw sig, skad
— niejako fizycznie — dochodzi glos krytyka, ulokowany wewnatrz
ciebie lub na zewnatrz, i pofantazjuj, ze oddala si¢ od ciebie, zani-
kajac w przestrzeni.

Pomysl, ze potrafisz po prostu przyciszy¢ glos krytyka. Wyobraz

sobie ,,pokretto glosnosci” i zdecydowanie go $cisz.
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Jak nie postepowac z krytykiem: kiétnie i ataki

Dziewie¢ wymienionych narzedzi stwarza wiele mozliwoséci reagowania
na pojawienie si¢ krytyka. Jest jednak takze kilka waznych zakazéw, czyli
wskazéwek, jak nie postepowad, gdy uslyszy sie jego glos.

Instruktorka fitness Jillian Michaels jest nazywana najtwardszg tre-
nerka w Ameryce. Kilka lat temu rozmawialy$my w jej programie radio-
wym o krytyku wewngtrznym i rozwazaly$my, jaki wplyw na Jillian mial
ten jej prywatny czarnowidz.

Jillian ciekawilo jak nalezy postapi¢, gdy juz uswiadomimy sobie, ze
mamy do czynienia z krytykiem.

- Kaza¢ mu si¢ odwali¢? — spytata. Zaczela dostrzegaé, pod iloma
wzgledami krytyk hamowal jej dzialania i (co zrozumiale) rozsierdzito
ja to.

- No céz... a na ile ta metoda si¢ u ciebie sprawdzata? — zaciekawi-
tam sie.

— Nie poszedt sobie... — przyznata.

Tak jak wiele z nas, Jillian instynktownie potraktowala krytyka jak
wroga i postanowila si¢ z nim rozprawi¢. Moze si¢ wydawa¢, ze taka reak-
cja $wiadczy ossile, ale niestety. Nigdy nie powinny$my robi¢ wroga z cz¢-
§ci siebie. Wybiera¢ si¢ na wojng z czyms, co stanowi fragment naszej
istoty. Poza tym gniewna, sitowa reakcja weale krytyka nie utemperuje.
Przeciwnie, moze go nawet wzmocnic.

Dlaczego? Wyobraz sobie przez chwile, ze glos krytyka wewngtrzne-
go to glos dziecka, ktére ze strachu przed czyms staje si¢ niegrzeczne.
Czy powiedzenie takiemu dziecku, by zostawito ci¢ w spokoju albo byto
cicho, sprawi, ze zacznie si¢ lepiej zachowywac’? Nie. Pomoze troskli-
wos¢, mitosé i przegnanie trapigcych dziecko lekow. Krytyk jest jak takie
dziecko, wyrastajace ze $miertelnie wystraszonej czesci nas samych. Jedli

si¢ na niego zezloscimy, czgsto tylko pogorszymy sytuacje.
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Rozmawialy$my potem z Jillian o innych formach reakgji: o dostrze-
ganiu i nazywaniu krytyka oraz o zrozumieniu jego dazenia do poczucia
bezpieczenistwa, bo to pozwoli nam dodaé otuchy zalgknionej czgéci nas
i podja¢ inicjatywe pomimo watpliwosci.

Sprzeczka z wewnetrznym glosem zwatpienia jest kolejna po wybu-
chu gniewu odruchowa reakcja, jaka przejawia wiele z nas — réwnie nie-
skuteczng jak zlos¢ albo atak. Taka sprzeczka moze brzmieé tak:

- Wygladasz okropnie! — méwi krytyk.

— Nieprawda, bardzo mi w tym do twarzy! - ripostujesz (albo pré-
bujesz).

— Nie jeste$ wystarczajaco dobrze przygotowana do tej prezentagji.
Stracisz klienta! — ocenia krytyk.

— Nie, nie strac¢ — dobrze si¢ przygotowalam! — odpowiadasz.

Nie sposéb wygra¢ awantury z wewngtrznym krytykiem. Wszelki czas
pos$wigcony na taka wymiang zdan sprawia, ze krytyk ,wygrywa’, bo gdy
ty marnujesz energi¢ na klotnie, nie robisz tego, co powinnas, nie zabie-
rasz glosu w waznej sprawie, ryzykujesz niezrealizowanie aspiracji, nie
piclegnujesz rodzacych si¢ marzen. Co wigcej, twdj krytyk ma duga liste
powodéw, dla ktérych nie powinna$ podejmowad $mielszych wyzwan,
jesli wigc nawet uda ci si¢ wygra¢ sprzeczke w kwestii numer 84, to kry-
tyk po prostu przytoczy argument numer 85. To kwadratura kota. Nie
musisz wygrywa¢ sporu z wewnetrznym krytykiem. Powinna$ w ogéle
unika¢ takiej konfrontacji.

Mozesz to zrobi¢ w sposéb opisany wcze$niej, po prostu zauwazajac
glos krytyka i nazywajac go: ,,To odezwat si¢ m6j wewnetrzny krytyk”.
Ponadto mozesz uzy¢ drugiego narzedzia z listy: przyjrzeé si¢ moty-
wom krytyka. Gdy uslyszysz glos zwatpienia, zapytaj: ,Co prébujesz
osiagna¢? Czemu chcesz zapobiec albo przed czym mnie ochroni¢?”.
Znajac prawdziwe intencje krytyka wewnetrznego, bedziesz umiata

odnies¢ si¢ do nich ze zrozumieniem: jego celem jest bowiem chro-
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nienie ci¢ przed takimi zagrozeniami, ponizeniem albo ostracyzmem,
ktérych boi si¢ on najbardzie;j.

Moj wewngtrzny krytyk czgsto daje o sobie znal przed okreslonymi
wystapieniami publicznymi (,,Ta grupa stuchaczy nigdy w to nie uwie-
rzy! Nie masz wystarczajagco mocnych dowodéw na to, co zamierzasz
powiedzie¢!”) albo przed wystgpem w mediach (,Ostatnio malo o sie-
bie dbatas i bedziesz wyglada¢ jak strach na wréble. Nie przeéwiczytas
kolejnych punktéw wypowiedzi. Jeste$ kompletnie nieprzygotowana!”).

W podobnych sytuacjach jedng z moich ulubionych ripost na zapa-
trywania krytyka wewngtrznego jest takie oto proste zdanie: ,Dzicki
za troske, ale panuje nad sytuacjg”. To ,dzicki” weale nie jest kpiace, lecz
szczere. Méwiac to, naprawde czuje wdzigezno$é wobec krytyka, ze sta-
rat si¢ uchroni¢ mnie przed potencjalnym zaklopotaniem albo gafa, gdy
jestem na widoku. Stowa ,,panuje¢ nad sytuacjg” oznaczajg za$, ze dojrzal-
sza ja przejmuje stery i zapewniaja zalekniong cze¢s¢ mnie, ze wszystko jest
pod kontrola. To jak znalezienie spokojnego, odpowiedzialnego dorostego
czlowicka, ktdry potrafi powiedzie¢ rozhisteryzowanemu dziecku: ,Nie
masz si¢ czego bad. Zatroszcezg si¢ o nas”. Kiedy wypowiadam te stowa, ani
nie kléce si¢ z krytykiem, ani go nie poskramiam. Wystuchuje obaw, tro-

chg pocieszam i robig swoje.

A jesli uosobieniem wewnetrznego krytyka
jest moja matka?

Kilka lat temu prowadzitam poswigcone krytykowi wewngtrznemu warsz-
taty dla duzej krajowej organizacji feministycznej. Wiekszo$¢ zgromadzo-
nych kobiet miata powyzej sze$¢dziesiatki i nalezata do prekursorek, prze-
cierajacych kobietom szlaki w réznych dziedzinach pracy zawodowe;j.
Zastanawiatam sie, jak zareaguja na kwesti¢ krytyka wewnetrznego.

Nadal zmagaja si¢ z glosem zwatpienia czy ten etap jest juz za nimi?
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Ekspertka z dziedziny przywoédztwa i motywacji uczy kobiety, jak
wprowadza¢ zmiany w sobie i na swiecie.

Juz, juz byta$ gotowa podjgé wyzwanie, gdy w twojej gtowie znéw przeméwit ON
— wewnetrzny krytyk. ,Odpusé sobie, i tak nie dasz rady, za mato potrafisz, za
mato wiesz” — powtarzat. | uwierzyta$ mu. Zrezygnowatas. Tara Mohr pomaga
okietzna¢ tego potwora. Jej ksigzka to wspaniaty zestaw koncepcji, ¢wiczen i prak-
tyk, ktére pomogg zmienié¢ twoje nawyki myslowe. Dzieki nim wyruszysz na przy-
gode swojego zycia — ku odkrywaniu wtasnego potencjatu.

Nareszcie pojawita sie ta bardzo wazna ksigzka, inspirujgca kobiety do zajecia nalez-
nego im, tworczego miejsca w $wiecie. Mam nadzieje, ze mnéstwo pan zaczerpnie
z niej site, by pokaza¢, na co naprawde je staé.

Obawiatam sie, ze bedzie to kolejny poradnik typu ,Jak juz wiesz,
czego chcesz, masz plan, bedziesz zdeterminowana, to na pewno
ci sie uda”. Nic bardziej mylnego. Ta ksigzka w przenikliwy sposéb
prébuje upora¢ sie z odwiecznym problemem kobiet tkwigcym
w nich samych. Uczy podejmowania ryzyka i decyzji wynikajgcych
z osobistych pragnien, a nie z sugestii innych. Pokazuije, jok waz-
ne jest zaufanie wtasnym ocenom i opiniom w budowaniu pozytyw-
nej zmiany. Przeczytaj i oswéj wyzwanie. Niejedno.
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