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  "Z tej dowcipnej, wnikliwej i napisanej w osobistym tonie książki dowiesz się o lęku prowadzącym do porażek oraz o samoświadomości, która pomoże Ci ich unikać. To, co w tej książce jest najlepsze, to jej filozoficzny charakter, jeśli chodzi o naturę lęku i jego wpływ na osiągnięcia, a także fakt, że jest praktyczna. Wszystkim osobom, które mogą być sparaliżowane lękiem przed porażką, pokazuje drogę wyjścia z trudnej sytuacji".


  Luke Johnson, przewodniczący Royal Society of Arts, przedsiębiorca i felietonista "Financial Times"


  "Z tej inspirującej, wnikliwie napisanej książki dowiesz się, jak odblokować swoje podświadome hamulce i nacisnąć na pedał gazu, tak aby Twój potencjał dostał prawdziwego przyspieszenia!"


  Brian Tracy, autor książek Goals!, Maksimum osiągnięć, Zjedz tę żabę


  "To obowiązkowa lektura dla każdego, kto chce osiągnąć trwały sukces zawodowy. Kelsey nie tylko wyjaśnia nam w niezwykle zabawny i przykuwający uwagę sposób, czym są nasze powszechne obawy, ale również przedstawia strategie i taktyki, które naprawdę się sprawdzają".


  Martin Yate, CPC, autor serii książek Knock 'em Dead,

  w tym książki Knock 'em Dead: The Ultimate Job Search Guide, które zostały uznane przez "New York Times" za bestsellery.


  "Robert Kelsey na podstawie własnych badań, przemyśleń i doświadczeń napisał wartościową, oryginalną książkę, którą świetnie się czyta. Gorąco polecam ją każdemu, komu lęk przed porażką przeszkadza w rozwoju osobistym".


  John Caunt, autor książki Poznaj swoją wartość


  "Dlaczego utalentowani ludzie sabotują własne szanse na sukces? Częstą odpowiedzią na to pytanie jest stwierdzenie, że boją się porażki. Kelsey przedstawia nam praktyczny poradnik, jak można pokonać ten powszechnie występujący problem. Lektura klarowna, wciągająca i na temat".


  Dylan Evans, autor książki Emocje: naukowo o uczuciach


  "Kelsey oferuje trafną i elokwentną analizę lęku przed porażką jako występującego masowo we współczesnym świecie stanu psychicznego, który ignorujemy na własne ryzyko".


  Donald Kirkpatrick, psychoanalityk i założyciel London Association for Counselling and Psychoanalysis


  "Z mądrej i frapującej książki Roberta Kelseya dowiesz się, jak znaleźć własną drogę w pokonywaniu lęku przed porażką, nie tylko doceniając jego ukryte zalety, ale również odkrywając najbardziej oryginalne i światłe drogi do zyskania pewności siebie. Co Cię blokuje? to wspaniały poradnik sztuki życia w XXI wieku, napisany lekkim piórem i urozmaicony osobistymi przemyśleniami".


  Roman Krznaric, myśliciel społeczny,

  współzałożyciel The Social School of Life i autor książki Empathy


  "Pewność siebie to podstawowa tajna broń każdego przedsiębiorcy, który odnosi sukcesy. Jeśli książka Roberta pomoże Ci odnaleźć poczucie pewności siebie, to będzie nieoceniona".


  Rachel Bridge, była redaktorka "Sunday Times",

  autorka How I Made It, My Big Idea i How To Make a Million Before Lunch


  
    Słowo wstępne


    Luke Johnson


    Większość z nas wie, że sekretem sukcesu jest pewność siebie. Dobry wygląd, inteligencja, kwalifikacje — to wszystko pomaga, ale w przypadku wielu ludzi sukcesu, jakich spotkałem, ich największą zaletą był nieprzeciętny tupet.


    Niestety wielu z nas nie jest obdarzonych tak wielką pewnością siebie. Dręczą nas wątpliwości. Bardziej skupiamy się na swoich niepowodzeniach niż na atutach. Dlatego Robert Kelsey napisał książkę dla tych osób, którym brakuje pewności siebie, lub też tych, które są wobec siebie zbyt krytyczne albo nie są pewne, czy zdołają wykonać dane zadanie. I myślę, że książka ta odniesie ogromny sukces.


    Prawdą jest, że tego rodzaju obawy działają jak samospełniająca się przepowiednia. Tak jak pewna siebie osoba tworzy psychiczne warunki do osiągnięcia własnego sukcesu, tak też ta, której brak pewności siebie lub która odczuwa lęk przed porażką, tworzy psychiczne warunki hamujące jej rozwój. Mimo że lęk przed porażką działa na nas destrukcyjnie, możemy go pokonać, tak jak to robią osoby pewne siebie, których niepowodzenie nie przeraża. Jak dowodzi Robert Kelsey, umiejętność ponoszenia porażek i wytrwałość w podejmowaniu dalszych prób jest być może najważniejszą cechą, jaką posiadają osoby obdarzone wielkim tupetem.


    Oczywiście sukces nie zależy jedynie od ambicji, ale od umiejętności pokonywania przeciwności losu. Z mojego doświadczenia wynika, że różnica między zwycięzcami a przegranymi polega na tym, jak radzą sobie z rozczarowaniem. W żadnej dziedzinie nie można osiągnąć sukcesu bez doznania porażek. Nie liczy się jednak niepowodzenie, ale reakcja na nie.


    Ta książka okaże się pomocna dla osób, którym do tej pory niepowodzenia nie pozwalały na rozwój osobisty i które być może unikały podejmowania jakichkolwiek wyzwań z powodu lęku przed porażką. Jednak to, co w tej książce jest najlepsze, to jej filozoficzny charakter, jeśli chodzi o naturę lęku i jego wpływ na osiągnięcia, a także fakt, że jest praktyczna. Wszystkim osobom, które mogą być sparaliżowane lękiem przed porażką, pokazuje drogę wyjścia z trudnej sytuacji. Nie obiecuje jednak spełniania marzeń, jak robi to wiele poradników poświęconych rozwojowi osobistemu, ale zawiera wiele skutecznych porad dotyczących radzenia sobie z lękiem, który atakuje nas na każdym etapie samorozwoju, oraz sposobu zmiany dotychczasowego zachowania na lepsze.


    Autor nie wymyślił nowych koncepcji filozoficznych ani nie odkrył nowej recepty na życie. Raczej podsumował zawartość wielu poradników poświęconych temu tematowi, wybierając z nich te elementy, które się sprawdziły, i ignorując resztę. Jego celem jest przedstawienie indywidualnej drogi osobom, które mogą próbować unikać porażek, dzięki czemu będą mogły osiągać lepsze rezultaty niż do tej pory. W końcu zostały już o tym napisane całe tomy. Niektóre są przydatne, ale wiele z nich jest bezużytecznych. Autor wybrał najbardziej praktyczne i wiarygodne rady z setek materiałów opublikowanych przez psychologów, terapeutów i autorytety w dziedzinie motywacji.


    Co Cię blokuje? to również bardzo osobista książka. Jej twórca szczegółowo opisuje przebieg własnej kariery zawodowej, historię pokonywania własnych demonów przez studiowanie literatury poświęconej rozwojowi osobistemu, a także analizowanie swoich problemów i szukanie sposobów ich rozwiązania. Książka zawiera opis własnych doświadczeń autora, czasem zabawnych, niekiedy wstydliwych, a nawet i bolesnych, dzięki czemu sprawia wrażenie napisanej od serca, chociaż należy ją czytać z głową.


    Robert Kelsey to rzadki oryginał — nie tylko prowadzi swoją firmę, ale również pisze. Jest człowiekiem aktywnym, wyraża własne opinie i poważnie myśli o czekających go wyzwaniach. Umiejętność edycji tekstu pozwoliła wielu pisarzom produkować tony papieru. Jednak niewielu autorów zajmujących się rozwojem osobistym ma zdolności literackie — w gruncie rzeczy ich styl jest do kitu. W tym miejscu możesz wysunąć tezę, że w dzisiejszych czasach nie ma znaczenia to, iż współcześni autorzy nie potrafią konstruować porządnych zdań lub przedstawiać rozsądnych argumentów. Jednak ja twierdzę, że ma i że jest to niezwykle przydatne w procesie nauki i rozwoju osobistego czytelnika.


    Przeczytanie tej książki przede wszystkim sprawiło mi prawdziwą przyjemność. Radość płynąca z czytania ma więc jednak znaczenie, skoro tyle książek poświęconych tematyce biznesowej i rozwojowi osobistemu nigdy nie jest czytanych — po części dlatego, że są trudne w odbiorze. Tekst Robert Kelseya czyta się z przyjemnością i płynnie. Co więcej, nie trzeba podchodzić do niego jak do powieści. Dzięki przejrzystej strukturze oraz praktycznym poradom dotyczącym tego, jak najlepiej wprowadzić w swoim życiu zmiany, do książki można zajrzeć, kiedy zajdzie taka potrzeba. W tym względzie książka skierowana jest do konkretnego czytelnika — do zwykłego śmiertelnika z normalnymi nadziejami i obawami, a nie wymyślonego superbohatera, w którego ma się zmienić po przeczytaniu zaledwie kilku krótkich rozdziałów (jak oczekuje wielu autorów podręczników poświęconych rozwojowi osobistemu).


    Nie wszystkie przytoczone przez autora rady będą się zawsze sprawdzały. Jednak każdy (a w szczególności czytelnik, który cierpi z powodu destrukcyjnego braku pewności siebie) może wybrać coś dla siebie z szerokiego zakresu poruszanych tematów — od określania celów do radzenia sobie ze współpracownikami, od odkrywania swoich prawdziwych zalet i motywacji aż do zakładania firmy.


    Co Cię blokuje? to szczery, wnikliwy przewodnik, który wskaże Ci właściwą drogę w dżungli, jaką jest świat kariery i spełnienia zawodowego. Kelsey nie obiecuje gwiazdki z nieba i jest rozbrajająco szczery, opisując swoje wzloty i upadki. Jest dobrze przygotowany, ale nie brak mu sceptycyzmu. To nie jest książka o niemożliwym spełnieniu marzeń. To jest lektura dla osób, które chcą się rozwijać, ale żeby to zrobić, muszą najpierw pozbyć się obaw niszczących szanse na zrobienie jakichkolwiek postępów w tej dziedzinie.


    Szczerze polecam tę książkę i zachęcam czytelnika, aby trzymał ją na stoliku obok łóżka i regularnie do niej zaglądał. Znajdzie w niej inspirację, zrozumienie i praktyczne porady. Jej lektura sprawiła mi prawdziwą przyjemność i myślę, że Tobie też się spodoba.


    Luke Johnson


    Przewodniczący Risk Capital Partners oraz Royal Society for the Encouragement of Arts, Manufacturers and Commerce

  


  


  
    Wstęp


    "Porażka nie wchodzi w grę", powiedział aktor odgrywający rolę Gene'a Kranza — dyrektora lotu w kontroli misji w filmie Apollo 13, który powstał w 1995 roku i przedstawia historię trzeciej misji Apollo na Księżyc. Mylił się jednak. Porażka wchodziła w grę i dlatego wypowiedział te słowa. Kranz przybrał typową postawę samca alfa, aby jego załoga pozbyła się lęku przed porażką.


    Wiedział, że ich misja może zakończyć się niepowodzeniem, ale biorąc pod uwagę konsekwencje porażki, każda inna możliwość nie tylko była pożądana, ale konieczna. Gdyby powiedział: "Prawie na pewno nie uda nam się zakończyć misji z sukcesem, ale mimo tego lećmy", jego załoga skupiłaby się na osobistych obawach, a także na ewentualnym upokorzeniu wynikającym z zaproponowania jakiegoś szalonego pomysłu. Jednak tylko zwariowane pomysły mogły ocalić astronautów, więc Kranz musiał znaleźć sposób wyciągnięcia ich od członków załogi. Dlatego, aby rozwiać obawy zespołu, wysoko ustawił poprzeczkę.


    Lęk przed porażką


    Jednak Apollo 13 to film, a słowa Kranza zostały napisane przez scenarzystę (chociaż Gene Kranz wykorzystał je później jako tytuł swojej biografii[1]). Lęki, które powstrzymują nas przed osiągnięciem celów, są zwykle prozaiczne, osobiste i tak subtelne, że wielu z nas nie potrafi sobie w pełni uświadomić ich wpływu na nasze myśli i działanie.


    Kranz dobrze wiedział, że lęk przed porażką zmienia nasze zachowanie w sposób skazujący nas na niepowodzenie. Lęk paraliżuje nas tak, że nie potrafimy podjąć decyzji ani zdobyć się na kreatywność, nie umiemy właściwie ocenić sytuacji. Jednak jeśli chodzi o różne stany psychiczne, lęk przed porażką jest nie tylko najczęściej spotykany (w samej Wielkiej Brytanii z tego powodu cierpią miliony osób), ale również ludzie najrzadziej się do niego przyznają i nieczęsto postanawiają coś z nim zrobić. Częściowo dlatego, że osoby te są tak sparaliżowane obawą przed upokorzeniem lub publicznym ośmieszeniem, iż zamiast szukać rozwiązania problemu, wolą cierpieć w milczeniu, a nawet ograniczać swoje działania.


    Lęk i brak pewności siebie nie pozwalają im się ruszyć z miejsca. Oczywiście, u niektórych niepokój może się objawiać depresją albo złością, a osoby te nawet nie zdają sobie sprawy z tego, co kryje się za takimi symptomami. Dlatego stają się zakładnikami swojego zachowania, które jeszcze bardziej utwierdza ich wewnętrzny lęk i niweczy szanse na poprawę.


    Aktorowi odgrywającemu rolę Kranza udało się uwolnić załogę od lęku jednym zdaniem, ale my pewnie nie będziemy mieć tyle szczęścia. Nawet jeśli przyznamy się do naszych obaw i zaczniemy się zastanawiać, jak je pokonać, znajdziemy tysiące poradników ze wskazówkami, jak zdobyć większą pewność siebie, podbudować poczucie własnej wartości, odnieść sukces, a nawet dojść do "nieograniczonej" władzy. Niektóre z tych książek są poświęcone bezpośrednio lękowi przed porażką. Pozostałe skupiają się na problemach z nim związanych, takich jak brak pewności siebie lub niskie poczucie własnej wartości. Wiele z nich oferuje prawie natychmiastowe rozwiązanie problemu (czyli pozbycie się słabości i osiągnięcie pewnego sukcesu), polegające na zmianie naszej postawy psychicznej za pomocą stanowczych, motywujących słów i technik.


    Do tego rodzaju poradników trzeba jednak podchodzić z należytą ostrożnością. Dawanie komuś nadziei na odrodzenie się jako nowa, pewniejsza siebie, a nawet zupełnie pozbawiona lęku osoba to fałszywa obietnica składana pacjentowi desperacko poszukującemu lekarstwa. Tego rodzaju stan psychiczny jak lęk przed porażką (a także stany poprzedzające, takie jak niskie poczucie własnej wartości) jest wrodzony i nie można się go pozbyć.


    To jest ta zła wiadomość. Dobra natomiast jest taka, że możemy ten stan zaakceptować i mimo wszystko zrobić jakieś postępy. W gruncie rzeczy moim zdaniem stabilny rozwój osobisty jest możliwy jedynie wtedy, gdy pogodzimy się z faktem, iż nie możemy się pozbyć naszych lęków i pierwotnych przekonań. Możemy nauczyć się akceptować siebie takimi, jacy jesteśmy, wraz z naszym brakiem pewności siebie. Aby móc się rozwijać, nie musimy wykorzeniać na zawsze poczucia niepewności. Możemy osiągać własne cele, jeśli tylko są one właściwe, czyli naprawdę nasze, a nie narzucone przez innych lub nasz błędny sposób myślenia.


    W tym właśnie miejscu przydaje się niniejsza książka. Ludzie odczuwający lęk przed porażką potrzebują mapy. Ta książka nie jest mapą, ponieważ taką mapę musimy sporządzić sami. Opracowanie mapy nie jest łatwe i z pewnością jej pierwsza wersja będzie wymagała wielu poprawek, zanim chociaż w przybliżeniu stanie się dokładna. Mam nadzieję, że w tej książce znajdziesz wskazówki dotyczące sporządzenia takiej mapy — ujętej w ogólnym zarysie, może nieco niedokładnej, jeżącej się od niebezpiecznych miejsc, ale mimo wszystko mapy. Z tego rodzaju planem w ręce będziemy mogli pokonywać przeszkody i podejmować kolejne, ważne kroki.


    Nękający problem


    Przez całe życie borykałem się z lękiem przed porażką, który działał na mnie destrukcyjnie. Mój lęk wynika z braku pewności siebie, który jest rezultatem niskiego poczucia własnej wartości, jakie towarzyszyło mi od wczesnego dzieciństwa. W najważniejszych dla mnie momentach życia obawy osłabiały moją wiarę w możliwość osiągnięcia sukcesu, co powodowało zupełną zmianę mojego sposobu zachowania na taki, który nie sprzyjał pomyślnemu zakończeniu. Z tego powodu często zamiast spodziewanego zwycięstwa ponosiłem klęskę. Przeczytałem mnóstwo książek, z których miałem nadzieję dowiedzieć się, jak pozbyć się tego nękającego mnie problemu, który można porównać do małpy siedzącej mi na plecach. Czuję się tak, jakby w krytycznych dla mnie chwilach stworzenie znajdujące się na moim grzbiecie sączyło mi do ucha słowa wzbudzające we mnie niepokój i wątpliwości.


    Jednak problem nie zniknął. Nie pozbyłem się go, co nie zgadzało się z treścią czytanych przeze mnie książek, których autorzy obiecywali mi wyzbycie się braku pewności siebie i stuprocentową realizację planów. Musiałem jednak robić coś nie tak — być może nie stosowałem się wystarczająco skrupulatnie do proponowanych przez nich metod albo w dalszym ciągu pozwalałem sobie na destrukcyjne zachowania lub przekonania. Teraz jednak zdaję sobie sprawę z tego, że to ich prognozy były obarczone błędami, ponieważ nie uwzględniały tego, kim jestem, i nie brały pod uwagę mojego problemu.


    Przydatniejsza książka opisywałaby drogę rozwoju osobistego z naszego punktu widzenia, na pytanie "Co Cię blokuje?" dostarczając następującej odpowiedzi: ty sam (i oczywiście "małpa"). Znalazłoby się w niej również stwierdzenie, iż układając plany własnego rozwoju, musisz zaakceptować "małpę" jako współtowarzysza podróży. Taka książka opisywałaby prawdopodobne przeszkody w osiąganiu postępu, a także fałszywe założenia, jakie mogą powstać na ich podstawie.


    Oczywiście, moglibyśmy osiągać lepsze rezultaty, gdybyśmy potrafili dostrzec fakt, iż nasze słabe postępy wynikają z naszej reakcji na napotykane przez nas przeciwności, zamiast doszukiwać się ich przyczyn w samych przeszkodach, pechu, wrodzonej nieudolności czy też nawet w uprzedzeniach wobec siebie.


    Nie potrzebujemy "cudownej" szczepionki. Musimy tylko wziąć pod uwagę nasz brak pewności siebie i przedsięwziąć odpowiednie kroki.


    Specjalista od porażek


    Jestem specjalistą od porażek, którego dzieciństwo i wczesny okres dorosłości zostały naznaczone kolejnymi katastrofami (będącymi samospełniającymi się przepowiedniami) w sferze edukacji i karierze zawodowej.


    Nie zdałem egzaminu końcowego w szkole podstawowej, ponieważ nauczyciele, uważając mnie za tępaka, spisali mnie na straty. Poza tym tuż przed egzaminem doznałem urazu psychicznego spowodowanego rozpadem mojej rodziny. Trafiłem więc do lokalnej szkoły ogólnokształcącej, którą skończyłem w wieku piętnastu lat na poziomie podstawowym. Po szkole znalazłem zatrudnienie u pewnego geodety, który potrzebował kogoś do trzymania pasiastego pala na błotnistych polach. Geodeta był dla mnie na tyle dobry, że zapisał mnie na kurs dyplomowy, na który miałem uczęszczać raz w tygodniu. Jak było do przewidzenia, zamiast uczestniczyć w kursie, włóczyłem się po ulicach Londynu z biletem powrotnym w kieszeni.


    Ostatecznie zdobyłem pracę polegającą na doglądaniu dużej inwestycji londyńskiego oddziału firmy gazowej. Miałem wtedy osiemnaście lat i uwielbiałem to zajęcie. Pracowałem dla dużego przedsiębiorstwa geodezyjnego z siedzibą na londyńskim West Endzie, w której było zatrudnionych mnóstwo specjalistów i absolwentów wyższych uczelni. Mimo mojego szorstkiego akcentu i gburowatości wszyscy byli dla mnie mili i zachęcili mnie do powrotu do szkoły. Gdy zdałem sobie sprawę z tego, że jestem równie zdolny co oni, zapisałem się na wieczorowy kurs dla zaawansowanych, a pięć lat później ukończyłem na University of Manchester dwa fakultety: z politologii i historii współczesnej.


    Nie miałem szczegółowych planów co do dalszej kariery zawodowej oprócz bliżej nieokreślonej chęci zostania dziennikarzem, więc po kilku nieudanych próbach uprawiania tej profesji zostałem zatrudniony na stałe jako dziennikarz magazynu poświęconego bankowości, a później zająłem tam stanowisko redaktora. W końcu zrobiłem krok określany w środowisku londyńskiego City jako zamiana leśniczego w kłusownika, czyli zostałem bankowcem.


    Nie byłem wybitnym bankowcem, o czym przekonasz się, czytając pierwszą część książki. Mój lęk mnie paraliżował, ale pracowałem w Londynie i Stanach Zjednoczonych w sektorze finansowym, zanim uświadomiłem sobie, że w ogóle się do tego nie nadaję. Zostałem kolejny raz bez planów na przyszłość, więc przyjaciel zatrudnił mnie do pomocy przy realizacji własnego pomysłu biznesowego, jakim był inkubator przedsiębiorczości działający w sektorze firm internetowych (to był okres przełomu stuleci). Założyliśmy razem Metrocube — wspólnotę e-biznesową, która pomogła w powstaniu ponad dwustu firm. Sprzedaliśmy ją kilka lat temu po giełdowym krachu dotkomów.


    Pozbawiony dziennikarskich i bankowych ambicji, z zaszczepionym bakcylem przedsiębiorczości, wykorzystałem swoje dotychczasowe doświadczenie zawodowe i założyłem Moorgate Communications, agencję public relations skupiającą swoją działalność w sektorze bankowym. Moja firma okazała się stabilnym i udanym przedsięwzięciem, rozwijała się nawet w okresie finansowego krachu, jaki miał miejsce w latach 2008 – 2009.


    Moje nowojorskie doświadczenia zdobyte w sektorze bankowym opisałem w książce, która została wydana w 2000 roku. Myślałem, że dzięki niej stanę się drugim Nickiem Hornbym albo Michaelem Lewisem — dowcipnym pisarzem ze swadą opisującym męskie sprawy. Jednak moje dzieło nie sprzedało się w tak dużej liczbie egzemplarzy, jak się spodziewałem, i moje marzenia legły w gruzach.


    Uzależnienie od poradników


    Nie licząc kariery pisarza, można wysnuć wniosek, że w gruncie rzeczy daleko mi do człowieka ponoszącego w życiu same porażki. Takie wrażenie można odnieść tylko dlatego, że nie wspomniałem o lęku, frustracji, złym humorze, oznakach paranoi, męczarniach i napadach histerii, jakie towarzyszyły wszystkim wspomnianym wyżej doświadczeniom. Mój brak pewności siebie napawał mnie przerażeniem, a współpraca ze mną była prawdziwym koszmarem, za co chciałbym przeprosić wszystkich kolegów, którzy musieli znosić moje absurdalne zachowanie.


    Poczyniłem jednak znaczne postępy w stawianiu czoła obawom i niepewności. Chociaż, biorąc pod uwagę wcześniejsze uwagi, może Ci się to wydać dziwne, to moje zachowanie w głównej mierze można przypisać uzależnieniu od poradników. W "nałóg" wpadłem podczas pobytu w Stanach Zjednoczonych, gdzie "kilometry" półek z książkami z tej dziedziny świadczą o otwartości, która w Wielkiej Brytanii dopiero się przyjmuje. Uzależnienie stało się jeszcze silniejsze, gdy wróciłem do Wielkiej Brytanii i zacząłem zdawać sobie sprawę z tego, że mój problem nie dotyczy konkretnej posady czy osoby ani specyficznych okoliczności. Problem tkwił we mnie.


    Ostatecznie wylądowałem w gabinecie prawdziwego psychologa. Dzięki tym spotkaniom oraz własnym badaniom na ten temat zacząłem dostrzegać przepaść dzielącą opinie psychologów dotyczące naszych wrodzonych (ale dających się zmienić) osobowości i obietnice poradnikowych guru oferujących błyskawiczne, ale rzekomo skuteczne rozwiązania.


    Jak to zwykle bywa, moją pierwszą reakcją była złość. Najwidoczniej poradnikowe autorytety dawały czytelnikom złudną nadzieję i karmiły ich nierealnymi mrzonkami, które w końcu mogły im jeszcze bardziej zaszkodzić. Jednak po jakimś czasie zrozumiałem, o co chodzi. Większość przekazywanych w poradnikach treści jest niezwykle przydatna, a zawarte w nich wskazówki i techniki mogą być logiczne i inspirujące. Jeśli odrzuci się "boskość" guru wynikającą z obiecywanego przez niego ziemskiego raju, to można wykorzystać jego często praktyczne rady i metody, które znajdują się również w niniejszej książce.


    Oczywiście w dalszym ciągu każdego dnia zmagam się z lękiem oraz z brakiem poczucia własnej wartości. Zrozumiałem jednak, że stanowią one część mojej aury, która mimo wszystko nie skazuje mnie na niepowodzenie, ale którą zawsze muszę brać pod uwagę. W niniejszej książce chciałbym przekazać czytelnikom, że mimo niewłaściwego sposobu myślenia i zachowania oraz wiążącego się z nimi braku pewności siebie czy poczucia własnej wartości osoby odczuwające ogromny lęk przed porażką mogą się rozwijać.

    


    
      Co Cię blokuje? Twój brak pewności siebie to część Twojej aury. Nie możesz się go pozbyć, stosując receptę przynoszącą błyskawiczne efekty. Jednak jeśli zrozumiesz, kim jesteś, i weźmiesz to pod uwagę, możesz osiągnąć znaczne postępy w rozwiązywaniu swoich problemów.

    

    

    


    
      
        [1] Gene Kranz, Porażka nie wchodzi w grę. Kontrola misji od programu Mercury po lot Apollo 13 i później, Prószyński i S-ka, Poznań 2010.

      

    

  


  
    Część I.
 Co Cię BLOKUJE?

  


  
    Rozdział 1.
 Lęk


    Jeśli zapytasz, co mnie powstrzymywało, mogę Ci udzielić natychmiastowej odpowiedzi: lęk, a dokładnie lęk przed porażką. Przyczyną tego lęku mogą być nie najlepsze relacje z rodzicami, rodzeństwem, nauczycielami czy rówieśnikami lub inne koszmarne wydarzenia z dzieciństwa, zwłaszcza te, podczas których czuliśmy się upokorzeni. Jednak z niewinnie zapowiadającego się uczucia lęk może się przerodzić w niekontrolowaną fobię, paraliżującą człowieka w dorosłym życiu. Może również odezwać się na różnych etapach kariery zawodowej, nawet wtedy, gdy z pozoru się go pozbyliśmy i w danej sferze czujemy się niezwykle pewnie.


    Dobrym przykładem jest moja nieszczęsna "kariera" w sektorze bankowości inwestycyjnej. Jako z pozoru pewny siebie dziennikarz specjalizujący się w sektorze finansowym, posiadający ugruntowaną i szczegółową wiedzę na temat bankowości korporacyjnej, zwróciłem na siebie uwagę osób z wiodącego na rynku banku i po długim procesie rozmów kwalifikacyjnych i oceny moich umiejętności przekonałem je, że mam odpowiednie wykształcenie i doświadczenie, aby dołączyć do ich rozrastającego się zespołu pracowników.


    Gdy jednak podjąłem już pracę w banku, moje zachowanie zupełnie się zmieniło. Zacząłem się bać, że moja wiedza jest znikoma, a jedyny talent, jaki posiadam, to bezmyślna brawura. Oczywiście, pewnie to była prawda, z tym że niczym nie różniłem się pod tym względem od moich współpracowników, którzy posiadali nikłe doświadczenie w porównaniu z moją rozległą wiedzą z dziedziny bankowości korporacyjnej (w gruncie rzeczy wymaganą właśnie na stanowisku sprzedawcy bankowego). Chociaż w trakcie procesu rekrutacji pokazałem się z jak najlepszej strony, to obejmując swoją funkcję, zacząłem się obawiać popełnienia błędu. Moi pracodawcy zastanawiali się więc, co się stało z tym pewnym siebie, a nawet nieco zarozumiałym mężczyzną, którego zatrudnili jako kolejnego nadętego ważniaka mającego znaleźć nowych klientów.


    Moim zadaniem było znalezienie pożyczkobiorców na ponad sto milionów dolarów. Zadanie wydawało się łatwe, ale tylko na papierze. Myślałem, że znajdziemy chętnego pożyczkobiorcę, poprosimy o odpowiednie zabezpieczenie (na przykład dostawy ropy naftowej), wręczymy mu pieniądze i będziemy czekać na ich zwrot wraz z odsetkami. Jednak połowa londyńskich banków robiła to samo, więc byłem zmuszony do eksploracji najbardziej niebezpiecznych obrzeży świata kredytobiorców, na jakich w latach 90. leżała Rosja.


    W połowie lat 90. XX wieku zabójstwo biznesmena na ulicach Moskwy nie było niczym niezwykłym, a moi klienci, którymi były świeżo sprywatyzowane rosyjskie firmy naftowe, z pewnością nie zaliczali się do bezpiecznych partnerów biznesowych. Nie to jednak napawało mnie lękiem. W gruncie rzeczy obawy związane z bezpieczeństwem transakcji pozwoliły mi zatuszować mój prawdziwy lęk o to, czy przypadkiem moi pracodawcy nie odkryją, jak niewiele wiem o sposobie zawierania tego rodzaju umowy. Nie potrafiłem obliczyć, ile ropy potrzeba do zabezpieczenia kredytu, nie umiałem ustalić, gdzie i kiedy powinna się znajdować jej odpowiednia ilość ani w jaki sposób ją przetransportować. Wydawało mi się to zbyt skomplikowane jak na mój prosty rozum.


    W gruncie rzeczy nikt w banku tego nie wiedział — po prostu zaufaliśmy informacjom podanym przez firmy naftowe. Nikomu oprócz mnie to nie przeszkadzało, co stanowiło główną barierę w mojej karierze bankowej, jako że ponoszenie takiego ryzyka jest praktycznie podstawą pracy na tym stanowisku. Jednak nie mogłem się powstrzymać przed wyobrażaniem sobie dwudziestu różnych scenariuszy kompletnej katastrofy, której akcja rozgrywała się gdzieś na trudno dostępnych stepach postsowieckich republik i za każdym razem prowadziła do upokarzającego zakończenia mojej kariery bankowej.


    Ślepy na biurowe intrygi


    Niechęć do podejmowania ryzyka i brak praktycznych kompetencji nie powinny oznaczać końca mojej bankowej kariery. Prawdę mówiąc, wszyscy się czegoś bali, a wielu osobom brakowało doświadczenia. Ostateczną przyczyną mojej porażki jako bankowca inwestycyjnego było to, iż pozostali współpracownicy z awersją do ryzyka i nieudolni pod względem praktycznym doskonale sobie radzili, ponieważ świetnie się orientowali w biurowych intrygach. Potrafili właściwie ocenić oczekiwania banku i na tej podstawie podejmowali decyzje umacniające ich własne pozycje.


    Ja jednak w ogóle nie orientowałem się w biurowych rozgrywkach. Nie umiałem również odpowiednio ocenić sytuacji — skupiałem się raczej na próbach zatuszowania swojego lęku i braku pewności siebie, zamiast koncentrować się na interesach banku (lub własnych), dlatego też zaufałem niewłaściwym osobom i poparłem nietrafione transakcje. Moje zachowanie zmieniło się do tego stopnia, że zacząłem uchodzić za głupka i wkrótce tak też zacząłem być traktowany. Sprawy, które lądowały na moim biurku, były podejrzane tylko z tego powodu, że się nimi zajmowałem, i każdy nowy projekt, w który się angażowałem, wkrótce uznawano za niebezpieczny.


    Nawet przeniesienie mnie do amerykańskiego oddziału, przedstawione jako okazja do wykazania się, było po prostu pogodzeniem się z klęską plajtującego biura. Była tylko jedna metoda na uratowanie go — odkrycie sposobu, który bez względu na wszystko spowodowałby zrestrukturyzowanie naszego zadłużenia — na przykład tak jak to zrobił Enron.


    Zamiast jednak skupić się na umiejętnościach niezbędnych kompetentnemu bankowcowi (zwłaszcza tych miękkich, takich jak wyczucie komu można, a komu nie należy zaufać albo zdobywanie popleczników do swojej sprawy), wkrótce zacząłem szukać sposobu zakończenia kariery bankowej. Wróciłem do dziennikarstwa i zacząłem opisywać swoje życie w Nowym Jorku, co wkrótce stało się zajęciem znacznie bardziej absorbującym moją wyobraźnię i czas niż praca w banku, którą postanowiłem porzucić, zanim to ja zostałbym odrzucony.


    Emocje i ich rola w przetrwaniu


    Szczegółowo opisałem lęki i zachowania, które zniszczyły moją karierę w banku, ponieważ wydają się one dziwne. Przecież zdobycie tej posady wymagało ode mnie odrobiny odwagi, a moi pracodawcy uznali, że posiadam potrzebne na tym stanowisku wiedzę oraz zdolności, pozwalające przynajmniej na przyuczenie się do zawodu. Jak się jednak przekonasz, osoby cierpiące na lęk przed porażką często skłonne są do ponoszenia ogromnego ryzyka w przedsięwzięciach, o których wiadomo, że są skazane na niepowodzenie, za to czują się sparaliżowane w codziennych sytuacjach, wiążących się z umiarkowanym ryzykiem niepowodzenia, ale mogących prowadzić do publicznej kompromitacji. Osoby te potrafią tak zmienić swoje zachowanie, że ich niepowodzenie staje się jeszcze bardziej prawdopodobne. W ten sposób lęk przed porażką się nasila i działa jak samospełniająca się przepowiednia, co oczywiście nie pasuje do dzisiejszych wymogów kariery zawodowej.


    Jak więc dochodzimy do tego miejsca, w którym tak wiele osób sabotuje szkodliwym zachowaniem rozwój własnej kariery? Doktor filozofii Dylan Evans, autor książki Emocje. Naukowo o uczuciach[1], porusza tę kwestię w swojej książce, zadając następujące pytanie: skoro tego rodzaju emocje jak lęk czy smutek wydają się nieodłącznie towarzyszyć ludziom, dlaczego w dzisiejszych czasach mają tak niekorzystny wpływ na karierę zawodową? Można jeszcze spojrzeć na ten problem z innej strony: jeśli te emocje nie przynoszą nam żadnych ekonomicznych korzyści (a wręcz przeciwnie), dlaczego człowiek nie pozbył się ich w drodze naturalnej selekcji?


    Dylan Evans zastanawia się, dlaczego ludzie nie zmienili swojego sposobu bycia i nie zaczęli się zachowywać w taki sposób jak Spock — bohater serialu Star Trek, który do wszystkich życiowych nieszczęść podchodzi w sposób czysto logiczny. Wydaje się, że właściwą odpowiedzią na to pytanie jest fakt, iż Spock pochodził z planety Vulcan, na której nie było drapieżników. Tymczasem u ludzi emocje wykształciły się w celu pobudzenia ich do szybkiego, odruchowego działania, dzięki któremu mogli przeżyć. Często odczuwamy to jako niepohamowany przypływ odwagi.


    Radość, zmartwienie, strach, złość, obrzydzenie — według Evansa wszystkie te emocje pomogły naszym przodkom w walce o przeżycie. Rzadko przyznajemy się do tego, że w dzisiejszym świecie w dalszym ciągu odgrywają one istotną, chociaż subtelniejszą rolę, pomagając nam w ocenie sytuacji. Evans udowodnił to, wyciągając wnioski z obserwacji osób nieumiejących wykorzystywać swoich emocji do oceny sytuacji.


    "Ludzie, którzy w wyniku urazu mózgu pozbawieni zostali emocjonalnych zdolności, stają się łatwymi ofiarami ludzi pozbawionych skrupułów" — zauważa autor. "Zmuszeni polegać jedynie na logicznym rozumowaniu, powierzają swoje sprawy osobom, którym w ogóle nie powinni ufać".


    Ograniczenie zdolności intelektualnych


    Wnioski Evansa są ważne, ponieważ, jak się przekonamy, lęk przed porażką może wynikać z ograniczonych zdolności intelektualnych w zakresie logicznego myślenia oraz umiejętności oceny sytuacji (może to być następstwem niewłaściwego warunkowania lub doznania urazu psychicznego w dzieciństwie). Oznacza to, że jesteśmy również wrażliwi, a lęk jest reakcją na naszą wrażliwość. Dlatego we współczesnym świecie emocje odgrywają ważną rolę, co znaczy, iż ograniczona zdolność wykorzystywania naszych emocji do oceny sytuacji jest potencjalnie niebezpieczna, a w najlepszym razie paraliżująca.


    Czy w związku z tym jesteśmy niewolnikami siły oddziaływania naszych emocji, a osoby z ograniczoną umiejętnością oceny sytuacji są skazane na autodestrukcyjne zachowania? Nie zawsze. Sporo ludzi zachowuje się w sposób niepodyktowany emocjami. Niewzruszony wyraz twarzy przedstawicieli angielskiej klasy wyższej to nie mit. Nie należy go jednak brać za brak emocji, ale raczej zewnętrzną reakcję, możliwą dzięki szkoleniu, jakiemu poddawani są przedstawiciele tej warstwy społecznej od najmłodszych lat, w wyniku którego potrafią ukryć swoje emocje, zamiast je zmienić. Podobnie reaguje pokerzysta, przybierając nieodgadniony wyraz twarzy, mimo iż w głębi duszy może odczuwać wzburzenie. W rzeczywistości "cicha desperacja to specjalność Anglików", przynajmniej według zespołu Pink Floyd.


    Ukrywanie emocji wymaga wprawy i nie jest satysfakcjonującą reakcją we współczesnym świecie, w którym jesteśmy zachęcani do wyrażania siebie, a przynajmniej do zachowywania się w sposób wzbudzający zaufanie i zrozumienie otoczenia, a nie wywołujący nieporozumienia i zrażający innych. Skrywanie własnych uczuć za maską obojętności może po jakimś czasie doprowadzić do tragedii — załamania się, gdy pod wpływem napięcia emocjonalnego maska opada. Z pewnością lepiej starać się zrozumieć własne emocje, a także zdać sobie sprawę z tego, w jaki sposób niektóre z nich (na przykład lęk) mogą nas motywować lub demotywować albo jak mogą osłabić umiejętność oceny sytuacji i wpłynąć na nasze zachowanie. Czy na pewno nasza samoświadomość zawsze bierze górę nad autocenzurą?


    Eksperyment poświęcony manipulacji emocjonalnej


    Psycholog Phil Evans w swojej książce Motivation[2] opisuje stosunkowo krótką historię akademickich eksperymentów poświęconych naszym emocjom, a zwłaszcza naszym lękom, oraz ich wpływowi na naszą motywację.


    Na przykład w 1948 roku amerykański psycholog Neal Miller przeprowadził pionierskie badania nad wpływem lęku na zachowanie istot żywych. Umieścił szczury w pudełku z dwoma komorami. Jedna z nich była biała, a druga czarna. Szczury przebywające w białej komorze były poddawane elektrowstrząsom. Oczywiście zwierzęta niechętnie przebywały w pomalowanej na biało komorze i za wszelką cenę, nawet pokonując fizyczne bariery, starały się przedostać do części pudła pomalowanej na czarno. Po pewnym czasie wystarczyło, że udręczone gryzonie tylko dostrzegły białą komorę, a już można było u nich rozpoznać objawy stresu. Miller doszedł do wniosku, że strach szybko może się stać bodźcem do działania i jako taki gruntowanie zmienić zachowanie szczurów, a także warunkować reakcje na lęk, gdy przywoła się wspomnienie o nim (czyli gdy szczur przypomni sobie o urazie).


    Nic dziwnego, że tego rodzaju emocjonalne warunkowanie występuje również u ludzi, i to nawet na jeszcze subtelniejszym poziomie. Evans w swojej książce cytuje innego amerykańskiego psychologa, Judsona S. Browna, który uważał, że z powodu lęku ludzie większość swojego czasu poświęcają zdobywaniu "czynników wzmacniających", takich jak pieniądze, lub spędzają czas na wykonywaniu "reakcji sprawczych", takich jak na przykład utrzymanie stanowiska pracy. Założenie Browna polegało na tym, że ważniejsze od tego, do czego człowiek dąży, jest to, czego człowiek unika. Brown uważał, że ktoś, kto zarabia pieniądze, równie dobrze może być motywowany lękiem przed brakiem zarobków.


    Moim zdaniem Brown, badając lęk jako bodziec do działania, słusznie skupia się na kwestii unikania pewnych zachowań. Jednak to w pracy Johna W. Atkinsona z Uniwersytetu Stanforda poświęconej "motywacji osiągnięć" (przez autora i innych badaczy termin ten jest nazywany skrótowo "nAch" z ang. need for achievement — potrzeba osiągnięć, chociaż uważam, że określenie "motywacja osiągnięć" jest łatwiejsze do zapamiętania) można znaleźć omówienie głównych problemów dotyczących lęku przed porażką.


    Cytowany przez Evansa Atkinson podzielił dzieci na grupy i dał im do wykonania pewne zadania. Zaobserwował, że dzieci podchodzą do tego w dwojaki sposób: jedne oczekują, że realizacja zadania zakończy się sukcesem, a drugie spodziewają się porażki. Atkinson wysnuł wniosek, iż działanie człowieka jest podyktowane wysokim lub niskim poziomem wrodzonej motywacji osiągania sukcesów. Wysoki poziom motywacji osiągnięć charakteryzuje osoby, które oczekują pewnych korzyści płynących z wykonania zadania, natomiast ludzie posiadający niski poziom motywacji osiągnięć unikają wykonania zadania, ponieważ spodziewają się niepowodzenia lub obawiają się porażki.


    Dzieci miały same dokonać wyboru zadania, które chciałyby wykonać. Atkinson stwierdził, że dzieci z silną motywacją osiągnięć wybrały średnio ambitne zadania, ale wykonalne, ponieważ skupiały się na nagrodzie wynikającej z odniesienia sukcesu. Z kolei dzieci cierpiące na poważny lęk przed porażką czuły się niepewnie, wybierając nawet średnio trudne zadania, a w wielu przypadkach próbowały w ogóle uniknąć podjęcia jakiegokolwiek działania.


    Atkinson dokonał jeszcze jednego niezwykłego odkrycia. Osoby cierpiące na silny lęk przed porażką nie miały problemu z przyjęciem zadania uznanego za wyjątkowo trudne lub prawie niemożliwe do wykonania. Wynikało to z faktu, iż cena porażki była niższa. Dzieci z silną motywacją osiągnięć wybrały ambitne, ale mimo wszystko wykonalne zadania, ponieważ spodziewały się sukcesu i nagrody. Z kolei dzieci mające spore obawy przed niepowodzeniem wybierały tylko takie zadania, których realizacja dawała pewny sukces lub prawie stuprocentową porażkę. Na przykład Atkinson zaaranżował zabawę w rzucanie obręczy na palik. Osoby z silną motywacją osiągnięć stawały w sporej odległości od palika, ale takiej, z której miały szansę na dorzucenie do niego obręczy. Dzieci z lękiem przed porażką stawały albo tuż przed palikiem, albo tak daleko od niego, że dorzucenie do niego obręczy było wręcz niemożliwe.


    Unikanie zadania lub wytrwałość w wykonywaniu zadania


    Australijski psycholog Norman Feather przeprowadził podobne eksperymenty i doszedł do analogicznych wniosków, stwierdzając u badanych osób pewne tendencje w wytrwałości w wykonywaniu zadania, którego nie potrafili wykonać za pierwszym razem, w zależności od poziomu motywacji osiągnięć. Osoby o silnej motywacji osiągnięć były raczej wytrwałe — być może jeszcze raz oceniły stopień trudności zadania i wykonywały je z jeszcze większą koncentracją i determinacją. Druga grupa, składająca się z osób cierpiących na lęk przed porażką, niechętnie kontynuowała wykonywanie zadania, ponieważ chciała uniknąć wstydu.


    Feather odkrył również, że potrafi manipulować reakcją badanych osób, prezentując zadanie jako łatwe lub trudne. Osoby obawiające się porażki były skłonne kontynuować wykonywanie zadania, jeśli zostało ono przedstawione jako trudne, ponieważ — jak wywnioskował badacz — wstyd wynikający z przegranej byłby mniejszy. W gruncie rzeczy zadanie postawione przed badanymi, polegające na obrysowaniu przedmiotu bez odrywania długopisu od kartki, było niewykonalne, chociaż na pierwszy rzut oka wydawało się łatwe.


    Podsumowując eksperymenty, Phil Evans stwierdził, że poziom motywacji osiągnięć odgrywa istotną rolę w podejmowaniu przez studentów mądrej decyzji co do wyboru kariery zawodowej. Studenci z silną motywacją osiągnięć wybierali realne, ale ambitne ścieżki kariery (mogła to być kariera specjalisty lub naukowca). Mierzyli wysoko i chociaż nie decydowali się na zawody, których wykonywanie byłoby poniżej ich możliwości, twardo stąpali po ziemi. Nie zamierzali oddać się realizacji nierealnych "szalonych marzeń", takich jak zostanie gwiazdą muzyki pop lub telewizyjną sławą. Z drugiej strony studenci cierpiący na lęk przed porażką decydowali się na nieciekawe profesje albo wybierali kariery, które wiązały się z jakimiś fantastycznymi nagrodami (na przykład sławą) lub też zdecydowanie częściej — porażką. W tym przypadku konsekwencja porażki będzie oceniana łagodnie, ponieważ sukces jest naprawdę mało prawdopodobny. Rzeczywiście, w takich okolicznościach osoba, która przynajmniej próbowała wykonać konkretne zadanie, będzie postrzegana pozytywnie.


    Nastawienie na ego lub na umiejętności


    Wspaniały opis wyników badań poświęconych emocjonalnym motywom naszego działania autorstwa Phila Evansa został opublikowany w połowie lat 70. XX wieku. Jednak szczegółowo przytoczone przez niego badanie zostało potwierdzone w latach 80. przez Carol Dweck i Ellen Leggett, których eksperymenty miały na celu zbadanie procesu określania celów. Badaczki doszły do wniosku, że dzieci biorące udział w eksperymencie były nastawione na własne ego lub na umiejętności. Te ostatnie (czyli innymi słowy: te, które miały dużą motywację osiągnięć) nie tylko wierzyły, iż mogą pokonać przeszkody i rozwiązać problem, ale także cieszyły się, że mają okazję się wykazać.


    Dzieci nastawione na umiejętności skupiały się na nauce lub doskonaleniu umiejętności, co oznacza, że nie poddawały się w obliczu niepowodzenia. Tymczasem dzieci nastawione na własne ego (czyli obawiające się porażki) starały się nie stracić twarzy, więc unikały sytuacji, w których mogłoby do tego dojść. Wyglądało na to, że ich potrzeba osiągnięć była słabsza od chęci niedopuszczenia do kompromitacji. Oczywiście, dla członków obu grup ich nastawienie miało wpływ na poziom osiągnięć naukowych i zawodowych w przyszłości, a także na rozwój nawyku uczenia się w dalszym życiu.


    Mamy więc do czynienia z dobrze znanym zjawiskiem psychologicznym. Osoby z silną motywacją osiągnięć nie martwią się ewentualną porażką, a sytuacje wiążące się z pewnym stopniem ryzyka wydają się pobudzać je do działania. Takie osoby częściej stawiają czoła wyzwaniu, gdy dostrzegają choćby szansę powodzenia, a łatwe zadania traktują jako zbyt nudne, ponieważ ich wykonanie leżałoby poniżej ich możliwości. Z kolei osoby cierpiące na lęk przed porażką obawiają się publicznego upokorzenia i dlatego unikają sytuacji, które mogłyby się wiązać z niepowodzeniem. Zwykle podejmują się tylko bardzo prostych zadań lub takich, których wykonanie jest wręcz niemożliwe, ponieważ wykonując taką próbę, zyskują uznanie w oczach innych, mogą także w ten sposób zatuszować fakt, że nie wyznaczyły sobie bardziej realnych celów.
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