»Uwielbiam Mike’a Gervaisa — jego spostrzezenia, bezposredni sposéb
pisania i doskonate rady! Czerpiac z najnowszych badasi oraz whasnych
dos$wiadczen i zasad, dumaczy on, dlaczego tak bardzo przejmujemy sig
tym, co my$lg o nas inni, i jak sobie z tym radzi¢”.

— Angela Duckworth, autorka bestsellera Updr. Potgga pasji
i wytrwatosci, wspétzatozycielka The Character Lab

»Niezaleznie od tego, czy dazymy do doskonatosci w biznesie, rodzi-
cielstwie, czy sporcie, ksiazka Michaela Gervaisa Sifa autentycznosci
pomaga nam si¢ skupi¢ na tym, nad czym mamy kontrolg, zamiast

marnowac zasoby i energi¢ na rzeczy, na ktére nie mamy wplywu”.

— Satya Nadella, dyrektor generalny Microsoft

»Jako tancerka baletowa, kt6ra zmagata si¢ w swoim zyciu z duza doza
krytyki, z catego serca polecam Sife autentycznosci. Z kazda kolejna stro-
na Michael Gervais subtelnie prowadzi nas do budujacego wniosku, ze
wlasnej wartoéci nie definiujg osady i opinie innych, lecz nasza samo-

$wiadomo$¢, pasja i zaangazowanie.

— Misty Copeland, primabalerina w American Ballet Theatre

»Sita autentycznosci w elokwentny i przekonujacy sposéb przedstawia
wspdlczesne fakty i ponadczasows wiedze, dzigki ktérym mozemy sig
uwolni¢ od strachu przed opiniami innych, zglebi¢ swéj potencjat,
zwickszy¢ wkiad w swoje zycie i przystuzy¢ si¢ innym. Ten poparty
dowodami punkt widzenia sklania do autorefleksji i umozliwia nam

podjecie realnych dziatan”.

— Brady Brewer, wiceprezes Starbucks Corporation

» 1o szalone, w jak wielkim stopniu strach przed tym, co pomysla inni,

ksztattuje nasze codzienne zycie, nasza pewno$¢ siebie, a ostatecznie



takze nasza role w spoteczenistwie. Ta ksiazka to niezastapiona mapa,
ktéra moze poprowadzié¢ nas wszystkich do samoopanowania’.

— Kerri Walsh Jennings, picciokrotna olimpijka,
zdobywczyni czterech medali

»Bardzo zaluje, ze nie przeczytalam tej ksigzki na wezesniejszym etapie
swojego zycia. To prawdziwy przelom dla kazdego, kto pragnie zosta¢
najlepsza i, co wazniejsze, najszczesliwsza wersja siebie w §wiecie, ktdry

tak desperacko od nas tego wymaga’.

— Julie Foudy, dwukrotna zdobywczyni pucharu FIFA w pitce
noznej kobiet i zdobywczyni dwéch ztotych medali olimpijskich

»Sita autentycznosci w doskonaty sposéb pokazuje, jak radzi¢ sobie z wy-

zwaniami stawianymi nam przez strach przed opinia innych ludzi. Wni-

kliwo$¢ Gervaisa sprawia, ze jest to lektura obowigzkowa dla wszystkich

lideréw pragnacych pielegnowaé kult nauki, zamiast skupiad si¢ na szu-
kaniu akceptacji u innych”.

— Kathleen Hogan, dyrektorka do spraw

zasobdéw ludzkich w firmie Microsoft

»Sita autentycznosci w blyskotliwy sposéb kaze si¢ nam skupi¢ na tym,
kim w istocie chcemy by¢, a nie na tym, jak widza nas inni. To lekcja
introspekgji, ktdra pozwoli nam oszacowad wlasng warto$¢. Ciesze sig,

ze to ksiazka dostgpna dla kazdego!”

— Apolo Ohno, o$miokrotny medalista olimpijski



Michael Gervais, PhD
Kevin Lake

it
Sita
autentycznosci

Jak przesta¢ martwic sie
opiniq innych, by¢ sobq i osiggngé
petni¢ mozliwosci

Przetozyt Barttomiej Kotarski



TYTUL ORYGINALU:
The First Rule of Mastery: Stop Worrying about What People Think of You

Redaktorzy prowadzacy: Ewelina Czajkowska, Wojciech Ciuraj
Wydawczyni: Katarzyna Mastowska
Redakcja: Ida Swierkocka
Korekta: Kinga Dabrowicz
Projekt oktadki: Adelina Sandecka
llustracje na oktadce i wyklejce: Adelina Sandecka
DTP: Maciej Grycz

Copyright © 2024 by Michael Gervais

Copyright © 2025 for the Polish edition by Wydawnictwo Kobiece
Agnieszka Stankiewicz-Kierus sp.k.

Copyright © for the Polish translation by Barttomiej Kotarski, 2025

Informacje zawarte w tej ksigzce nie stuza do postawienia diagnozy, lecze-
nia, udzielenia zalecen ani nie zastgpia porady uprawnionego pracownika
ochrony zdrowia.

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone. Powielanie
i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki catosci badz
fragmentéw niniejszego dzieta bez uprzedniego uzyskania pisemnej zgody
posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie |
Biatystok 2025
ISBN: 978-83-8417-173-8

Grupa Wydawnictwo Kobiece | www.WydawnictwoKobiece.pl

m r{}z llummatio %?/%7



SPIS TRESCI

CzeSC pierwsza

Bez maski
2. Mechanizmy FOPO . ... . ... o it 37
3. Czynniki odpowiedzialne zastrach .. ................ 55
4. Tozsamo$¢: wylegarnia FOPO ... ... .. ... .... 73
5. Poczucie wlasnej wartosci z importu .. ... ... L 97
6. Neurobiologiczne podloze FOPO ................. 111

Cze$C druga

Ocena
7. Barry Manilow i efekt reflektora ....... ... ... ... 123
8. Czy rzeczywiscie wiemy, co my$la inni ludzie? ........ 131
9. Widzimy, jakjest jacy jesteSmy .................... 147

10. Istoty spoleczne udajace odrgbne byty ............. 159



6 SILA AUTENTYCZNOSCI

CzeS$c¢ trzecia

Przedefiniowanie
11. Wyzwania dla naszych najglebszych przekonan ....... 177
12. Tkto O MOWE .« o oo v 183
13. Papierek lakmusowy ........ ... ... . L 189
Bibliografia . . ...... ... . . 199
Indeks ... o 213
Podziekowania ............... .. ... 217

Informacjeoautorach .......... ... . ... . ... 219



SILA
AUTENTYGZNOSCI

JAK PRZESTAG PRZEJMOWAC SIE OPINIA INNVCH,
BYC SOBA | 0SIAGNAC
PELNIE MOZLIWOSCI PANOWANIA



Wstep

Wszystko, co irytuje nas w innych,
moze nam pomaoc w zrozumieniu siebie.

— Carl Gustav Jung

Kiedy opinie innych znacza dla nas wigcej niz nasze wlasne, za-
czynamy podporzadkowywaé swoje zycie cudzym oczekiwaniom.
Gwiazda softballu Lauren Regula zmagata si¢ z tym problemem,
przygotowujac si¢ do igrzysk olimpijskich w 2020 roku. Jedenascie
lat wezesniej zrezygnowata z kariery, ale teraz stangta przed zycio-
wa szansg — mogta ponownie zagra¢ w druzynie kanadyjskiej na
najwigkszej imprezie tego typu. Mogta zdoby¢ medal olimpijski
po rozdzierajacej serce porazce w walce o braz w Pekinie w 2008
roku, kiedy byta tak blisko celu, ale zaj¢ta dopiero czwarte miejsce.
Kanadyjski trener zadzwonit teraz do Reguli, trzydziestodziewigcio-
letniej matki tréjki dzieci, ktdra wraz z me¢zem prowadzita firme,
i prébowat naktoni¢ ja do powrotu, oferujac ostatnia szans¢ na
zdobycie olimpijskiego medalu.

W filmowej adaptacji tej historii Lauren prawdopodobnie
krzyczataby z radosci. Jej reakcja bytaby emocjonalnym punktem
kulminacyjnym filmu — momentem, w ktérego tle stycha¢ senty-

mentalng melodi¢ grang na skrzypcach.
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W prawdziwym zyciu Lauren jednak si¢ wahata.

W glebi serca wiedziata, ze tego pragnie, ale na drodze sta-
ly pewne wyzwania i watpliwosci. Brata juz dwukrotnie udziat
w igrzyskach olimpijskich i wiedziata, ze nie wystarczy potreno-
waé przez kilka tygodni, a potem wréci¢ do domu'. Podazanie
za swoim marzeniem oznaczatoby dtuga roztake z dzie¢mi, keédre
mialy teraz jedenascie, dziesi¢¢ i osiem lat. Sytuacj¢ dodatko-
wo komplikowat fakt, ze sportowcom wolno bylo opuscié strefe
kwarantanny tylko raz w ciagu szesciomiesi¢cznego okresu po-
przedzajacego igrzyska.

»Bytam mama, wigc decyzja o starcie w kwalifikacjach do olim-
piady nie byla fatwa” — powiedziata mi Lauren. ,Mniejsza o to, ze
w ciagu ostatnich dwunastu lat spedzitam na boisku zaledwie kilka
miesigcy albo o to, ze wraz z mgzem prowadzitam teraz firmg”.

Ostatecznie to jednak nie wiek, dtuga roztaka z rodzing ani lata
walki z depresja poporodowa byly najwicksza przeszkoda na drodze
do Tokio. Najpowazniejszym problemem okazaly si¢ dreczace ja
obawy o to, co pomysla sobie inni.

Oto perspektywa Lauren ujeta jej wltasnymi stowami:

Kiedy opowiadatam innym o treningu, podrézach i checi spet-

nienia swojego marzenia, styszatam komentarze w stylu:

Myslisz, ze dasz radg? Nie boisz sig, ze juz nigdy
nie bedziesz tak dobra jak kiedys?
(Ocena typu ,za kogo ty si¢ u licha masz?”)

Czy Dave nie ma nic przeciwko temu,
zebys wyjechata i wzigta udziat w igrzyskach?

(Ocena zony krytykujacej mnie za opuszczanie rodziny)
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O mdj Boze, ja bym sig na to nigdy nie zdecydowata. ..
Nigdy nie zostawitabym swojej rodziny na tak dtugo.
(Ocena matki)

Czy nie jestes czasem najstarszq zawodniczkq na swiecie?

(Ocena wieku)

Stresowatam si¢ tymi negatywnie nacechowanymi rozmowami.
Przejmowatam si¢ tym, co inni ludzie pomysla o mnie i mojej
decyzji. Obawiatam si¢, Ze inni moga mnie uznac za ztq matke
i zone, pomysled, ze jestem za stara i ze nigdy mi si¢ nie uda.
Naprawdg¢ mnie to zatrzymato. M6j $wiat obracat si¢ wokét
tego, co ludzie pomysla na temat mojego wyboru.
Pozytywnych opinii bylo wigcej niz negatywnych,
ale okazalo sig, ze to wlasnie te negatywne maja w sobie
najwickszy magnetyzm. To one mialy wéwczas najwicksze
znaczenie. Utkngtam na tych negatywnych stowach i gdy
dzi$ to wspominam, przypomina mi si¢ jedno z moich
ulubionych powiedzen. ,Z jednego drzewa mozna zrobi¢

tysiac zapatek, ale jedna zapatka moze spali¢ tysiac drzew”.

Lauren zmagala si¢ z tym, jak jest postrzegana przez innych. Ten
dylemat to wyzwanie, ktére w takiej czy innej formie dotyka nas
wszystkich. Czy powinni$my stucha¢ wlasnego ja, czy stosowad si¢
do spotecznych norm i oczekiwari?

Innymi stowy: Lauren cierpiata na FOPO™ — strach przed opinia
innych, wskutek czego omal nie stracifa ostatniej szansy na zreali-

zowanie marzenia.

* (ang.) fear of people’s opinions (przyp. thum.).
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Niewidzialna granica

Strach przed opinig innych (FOPO) to ukryta epidemia i by¢ moze
czynnik, ktéry w najwigkszym stopniu ogranicza nasz potencjal’.
Martwienie si¢ tym, co pomysla o nas inni, stato si¢ wspélczesnie
irracjonalna, bezproduktywna i niezdrowa obsesja, a jej negatywne
skutki przenikaja do wszystkich aspektéw naszego zycia.

Doswiadczajac FOPO, tracimy wiar¢ w siebie, co negatywnie
odbija si¢ na naszej produktywnosci. Taka jest ludzka natura.

Jezeli nie zachowamy ostroznosci, FOPO moze przejaé nasza
wewnetrzng narracje, powoli zatruwajac nam umysl. Jesli bedzie-
my si¢ zadrgczaé faktycznymi lub pozornymi myslami i opiniami
innych ludzi, zamiast si¢ skupi¢ na wlasnych myslach i uczuciach,
taka obsesja moze wplyna¢ na nasze decyzje i dziatania.

A takze na nasze zycie.

Pomysl o Lauren. Gdyby dopuscita, by negatywne mysli — strach
przed opinia innych — przejely nad nig kontrolg, przegapitaby ostat-
nia szans¢ na zrobienie tego, do czego trenowata przez cate zycie.

FOPO to cz¢é¢ naszego uwarunkowania, poniewaz dziatamy,
stuchajac nakazéw pradawnego mézgu. Potrzeba aprobaty spotecz-
nej sprawita, ze przed tysigcami lat nasi przodkowie stali si¢ ostrozni
i sprytni. Jesli odpowiedzialno$¢ za nieudane polowanie spadtaby
na twoje barki, zagrozitoby to twojej pozycji w plemieniu.

Dzis, za sprawa popularnosci mediéw spolecznosciowych, sil-
na presja osiagnigcia sukcesu, zwlaszcza na wezesnym etapie zycia,
a takze nasze nadmierne przywiazanie do zewngtrznych nagréd,
miar i walidacji sprawily, ze FOPO zbiera swoje zniwo.

Widzimy to zjawisko w akgji, gdy liderzy nie chea zabiera¢ glo-
su lub podejmowa¢ trudnych decyzji, gdy prezesi sktaniaja si¢ ku
krétkoterminowym zyskom akcjonariuszy kosztem dtugofalowych



WSTEP 13

korzysci dla ich firm albo gdy politycy nie glosuja zgodnie z wias-
nym sumieniem, lecz wedtug nakazéw partii.

Im szybciej fundamentalnie zmienisz swéj stosunek do opinii
innych, tym szybciej staniesz si¢ wolny. Catkowicie wolny tak, ze-
bys bedac soba, czut si¢ swobodnie.

FOPO pojawia si¢ niemalze w kazdym aspekcie naszego zycia
i niesie ze sobg olbrzymie nast¢pstwa. Unikamy ryzyka i gramy o ni-
skie stawki, poniewaz obawiamy si¢ krytyki. W trudnych sytuacjach
niczym jezozwierz chronimy ego wlasna wersja ostrych igiet albo
rezygnujemy z dotychczasowego punktu widzenia. Zamieniamy
szczero$é na aprobatg. Nie zabieramy glosu, jezeli nie potrafimy
kontrolowa¢ sytuacji. Staramy si¢ wyczu¢ otoczenie nie z zyczli-
wosci, ale ze wzgledu na potrzebe przynaleznosci. Smiejemy sie
z nie§miesznych zartéw. Gryziemy si¢ w jezyk, gdy kto$§ méwi cos
obrazliwego. Formutujemy odpowiedz w trakcie stuchania. Dazy-
my do wladzy, a nie do sensu. Wolimy dogadza¢, niz prowokowac.
Gonimy za pragnieniami innych ludzi — zamiast za wlasnymi.

Uzewngetrzniamy poczucie wlasnej wartosci. Widzimy si¢ tak,
jak widza nas inni. Starajac si¢ oceni¢ punkt widzenia na swéj te-
mat, zwracamy si¢ ku innym.

Jesli ludzie lubig nas albo wybory, ktérych dokonujemy, czuje-
my si¢ §wietnie, jezeli za$ nie — jest nam Zle.

Ganiamy po calym $wiecie, starajac si¢ dogodzi¢ innym i by¢
tym, kogo od nas oczekujg, zamiast tym, kim naprawdg jeste$my.
Nie zdajemy sobie sprawy z wlasnych potrzeb albo je lekcewazymy,
wyludzajac od innych nasze poczucie wlasnej wartosci.

Spedzimy na tej niezwyktej planecie cale nasze krétkie zycie,
odgrywajac role, przyjmujac tozsamos$¢ i stosujac si¢ do pozornych
oczekiwan innych ludzi. Nigdy si¢ nie dowiemy, kim naprawdg

mogliby$my si¢ staé.
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Zastandéw si¢ teraz nad decyzjami, ktére podjates w swoim zy-
ciu. Czy wybrale$ swojg $ciezke kariery, poniewaz ta dziedzina cig
pasjonowala, czy tez zaczate$ studiowaé prawo, biznes albo inny
kierunek, poniewaz tego od ciebie oczekiwano? Zapytam inaczej:
czy czutes kiedys potrzebe dokonania zmian w swoim zyciu lub
podjecia jakiego$ nowego wyzwania, ale tego nie zrobite$, bo si¢
obawiales, co pomyslg sobie inni?

Wszyscy tego doswiadczylismy.

Pamigtaj: jezeli bedziesz przywiazywaé coraz mniejsza wage do
tego, co sprawia, ze jeste$ s o b g — do swoich talentéw, przekonan
i wartosci — i jezeli bedziesz coraz cz¢iciej zy¢ wedtug tego, co po-
wiedzg lub czego nie powiedzg inni, drastycznie ograniczysz swéj
potengjal i utrudnisz sobie droge do samoopanowania.

Wszyscy mamy niepowtarzalne cechy i atuty — naszym za-
daniem jest w pelni je wykorzysta¢. Nieustannie znajdujemy si¢
w procesie stawania si¢ soba. To dazenie do bycia osoba, ktdra
chcemy by¢, jest kruche i tatwo je utraci¢ pod wptywem codziennej
presji — zaréwno tej wewngtrznej, jak i zewngtrznej. Jezeli cheesz
tego dokona¢, musisz si¢ wykaza¢ gleboka determinacja i mie¢ wi-
zj¢ tego, kim chcesz si¢ sta’.

Jezeli czynniki zewngtrzne, takie jak opinie innych ludzi czy
presja spoleczna, wywieraja na ciebie zbyt wielki wptyw, moga ogra-
niczaé¢ twodj potencjat’. Wtedy zamiast wykona¢ nastgpny krok,
wmawiasz sobie ,los mi nie sprzyja” albo ,nie jestem do$¢ madry”.
Zamiast zmienia¢ co§ w swoim zyciu zawodowym, méwisz ,jestem
juz za stary”. Jezeli nie przyjrzysz si¢ takim osadom, te historie za-
czng sprawiaé wrazenie niezmiennej prawdy.

Pragnienie wpasowania si¢ w otoczenie i paralizujacy strach
przed dezaprobaty podkopuja zdolnos¢ dazenia do zycia, ktdre
chcieliby$my dla siebie stworzy¢.
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Cho¢ pradawne mézgi sprawiaja, ze FOPO jest czgécia naszego
codziennego zycia, nie oznacza to, ze musimy si¢ nim zadreczaé i ze

ma on uniemozliwia¢ nam robienie tego, co chcemy robic.

Miedzy Swiatami

Historia Woody’ego Hoburga pokazuje mozliwosci, ktére si¢ po-
jawiaja, gdy kroczymy wiasna Sciezka i nie ulegamy opinii innych.
Woody to jeden z najwspanialszych ludzi, jakich spotkatem. Daje
z siebie wszystko — zaréwno emocjonalnie, jak i psychologicznie,
intelektualnie oraz fizycznie. Jest réwnie zadny przygéd, co ciekawy
$wiata, a przy tym pelen pokory. Od dziecka uwielbiat si¢ wspina¢
i marzyl o podrézy w kosmos. Zdobyt tytut licencjata z aeronau-
tyki i astronautyki na Massachusetts Institute of Technology, po
czym rozpoczat studia na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley
z zamiarem uzyskania doktoratu z informatyki.

Woody uwielbiat rozwigzywa¢ skomplikowane problemy tech-
niczne, ale czul, ze w glebi duszy czego$ mu brakuje — czegos, dzigki
czemu mogtby si¢ w petni odnalez¢ na swojej drodze zyciowej. Gdy
studiowal w Berkeley, w weekendy uprawiat wspinaczke w pobli-
skim parku narodowym Yosemite i latal samolotami, ale prag-
nal, zeby jego przygody byty bardziej znaczace i miaty bardziej
ustrukturyzowany charakter. Chciat wykorzysta¢ swoje umiejgtno-
$ci w pracy stuzacej jakiemus celowi. W koricu wpadt na pomyst
zdobycia certyfikatu ratownika medycznego i zglosit si¢ do druzyny
poszukiwawczo-ratowniczej w parku Yosemite.

Gorskie ekspedycje ratunkowe sa zupelnie niezwiazane z dokto-
ratem z zakresu informatyki, wigc Woody poradzit si¢ swoich uni-
wersyteckich mentoréw — ludzi, keérych bardzo szanowat i ktérych

do dzi$ uwaza za przyjaciél. Zafascynowato go to, jak wielu z nich
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prébowato go odwies¢ od jego pomystu, czyniac uwagi typu: ,Nie
wydaje mi si¢, zeby to byl dobry pomyst. Nie wiem, w jaki spos6b
mialoby ci to poméc w osiagnigciu twoich celéw”.

Opinie nauczycieli uniwersyteckich wywieraja wplyw na kogos,
kto znajduje si¢ na akademickiej $ciezce kariery. Jak wspomniat
Woody: ,,Sa to ludzie, ktérym gleboko ufam i ktérych szanuje,
wigc chciatem wystucha¢ ich rad”. Mimo to postanowit oprzeé sig
pokusie ulegnigcia ich namowom. ,,Ostatecznie po prostu musia-
lem podja¢ decyzje (...). Wiedzialem, ze to zrobig, i cieszg sig, ze
tak si¢ stato, poniewaz bylo to jedno z najlepszych doswiadczen
w moim zyciu”.

Woody ukoniczyt studia doktoranckie w Berkeley, zaczat na-
ucza¢ na MIT i trenowal na $ciance wspinaczkowej, gdy od naj-
lepszego przyjaciela dowiedzial sig, ze po czteroletniej przerwie
NASA ponownie otwiera nabér astronautéw. Woody wypetnit
formularz online na stronie USAjobs.gov i wcisnat przycisk ,wy-
§lij”, przekonany, ze jego szanse na zostanie astronautg sg zero-
we. Péttora roku péiniej zostat jednym z dwunastu kandydatéw
wybranych sposréd ponad 18 tysi¢ey aplikujacych. Gdy pisze
te stowa, doktor Hoburg przebywa na Migdzynarodowej Stacji
Kosmicznej, biorac udzial w trwajacej sze$¢ miesigcy misji. Wias-
nie skoniczylismy wspélnie nagrywaé pierwszy w historii podcast
z przestrzeni kosmiczne;j.

Dlaczego wybrano wlasnie Woody’ego? Jego zdaniem dotacze-
nie do ekipy ratownikéw z Yosemite sprawito, ze jego kandydatura
wyrézniata si¢ na tle innych. Decyzja o nieuleganiu presji ze strony
innych oséb okazata si¢ biletem w kosmos i pozwolita mu spetni¢

marzenie z dzieciistwa.
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W okopach

Jako psycholog sportowy miatem przyjemnos¢ pracowa¢ z najbar-
dziej niezwyktymi ludZmi i druzynami na $wiecie. Statem na linii
bocznej, gdy Seattle Seahawks wygrali 48 Super Bowl, grajac prze-
ciwko Denver Broncos. Siedzialem w centrum operacyjnym, gdy
austriacki BASE jumper Felix Baumgartner pobit rekord $wiata,
skaczac z wysokosci 39 kilometréw i spadajac z predkoscia ponad
1200 kilometréw na godzing. Statem na plazy w Tokio, gdy amery-
kariska druzyna surferéw zdobyta pierwsze olimpijskie ztoto w hi-
storii tego sportu. Stalem przy boisku, gdy Kerri Walsh Jennings
i Misty May-Treanor (by¢ moze najlepszy w historii duet siatkarek
plazowych) zdobyly trzy ztote metale w trzech kolejnych igrzyskach
olimpijskich. Siedzialem w pokoju z prezesem najwigkszej na swie-
cie firmy technologicznej, gdy postanowiono, ze jako pierwsza zbu-
duje ona kulturg oparta na mentalnosci, empatii i poczuciu celu.

Najlepsi sportowcy $wiata wykraczaja poza pozorne granice
ludzkiego potencjatu i zmieniaja nasze poglady na temat tego, co
jest mozliwe.

Z mojego doswiadczenia wynika jednak, ze ci ludzie nie sa po
prostu doskonali w swojej dziedzinie. Motywuje ich nie tylko nie-
ustepliwe dazenie do bycia najlepsza wersja siebie, lecz takze che¢
osiggnigcia wewnetrznej doskonatosci. Ludzie ci ciagle daza do sa-
moopanowania.

Nie jest to proste. Cho¢ zwykle postrzegamy sportowcéw, ak-
toréw, przywédcoéw i muzykéw jako obdarzonych wrodzonymi
zdolno$ciami i psychiczna wytrzymatoscia, rzeczywisto$¢ okazuje
si¢ znacznie bardziej skomplikowana.

W gruncie rzeczy to sukces — zwlaszcza osiggany na oczach ogé-

tu — sprawia, ze jeste§my narazeni na FOPO.
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Wyobraz sobie, ze siedem dni w tygodniu przez 24 godziny
jestes poddawany krytyce i chwalony — przez fanéw, media i uzyt-
kownikéw mediéw spotecznosciowych. Jezeli jeste$ gwiazda popu
albo aktorka, wyobraz sobie, ze musisz nieustannie czyta¢ komen-
tarze i recenzje na temat swojego glosu, wygladu i umiej¢tnosci.
Czy nie zzeratoby ci¢ to od $rodka?

Albo wyobraz sobie, ze twdj sukces okresla prosta miara: zwy-
ciestwa. To moze si¢ okazal szczegblnie trudne dla olimpijczykéw
przez cate zycie trenujacych do jednego wystgpu trwajacego niekie-
dy mniej niz minutg. Wyobraz sobie, ze zajmujesz czwarte miejsce
— bytes o krok od zdobycia medalu.

To samo widzimy w korporacjach. Im wyzej wspinasz si¢ po
szczeblach kariery, tym bardziej stajesz si¢ podatny na krytyke i zda-
nie opinii publicznej. Przywédcy majg wladze, dzigki kedrej moga
podejmowa¢ decyzje wplywajace na udzialowcéw — pracownikéw,
klientéw, akcjonariuszy i ogétu spoteczeristwa — a ich dziatania i de-
cyzje cz¢dciej przyciagaja uwagg tych grup i sklaniaj je do wyrazania
swoich opinii. Uwaga mediéw jeszcze bardziej naglasnia te opinie,
wywierajac dodatkowg presjg na przywddcéw i sklaniajac ich do od-
powiedniego ksztattowania swojego wizerunku publicznego. Z tego
powodu w kadrze kierowniczej roi si¢ od 0s6b cierpigcych na FOPO.

Chodzi mi o to, ze skupianie si¢ na czynnikach zewngtrznych
— nad ktérymi zasadniczo nie mamy kontroli — to zjawisko po-
wszechne, ktére nie znika w magiczny sposéb, gdy zaczynamy od-
nosi¢ sukcesy. Wtasnie dlatego nalezy rozpoczaé proces i podjaé
dziatania polegajace na skupianiu si¢ gtéwnie na tym, co mozemy
kontrolowa¢, czyli na nas samych.

Biegtos¢ w dowolnej dziedzinie naszego zycia — sztuce, biznesie,
rodzicielstwie czy sporcie — wymaga od nas, aby$my potrafili okre-

§li¢, co mozemy, a czego nie mozemy kontrolowac.
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Kiedy si¢ skupiamy na czynnikach, nad kt6rymi nie mamy kon-
troli, tracimy uwagg i energie, ktére mogliby$my przeznaczy¢ na
to, co mozemy kontrolowac.

W zwiazku z tym pierwsza zasada samoopanowania wymaga
spojrzenia w glab siebie i wykazania si¢ fundamentalnym poswig-
ceniem na rzecz opanowania tego, co pozostaje w stu procentach
pod nasza kontrolg. Nad niczym innym nie mozemy panowac. To

istota tej $ciezki.

Poddaj sie FOPO

W sporcie wyczynowym sportowcy skupiaja si¢ na budowaniu
$wiadomosci i psychiki w taki sposéb, ze gdy stang przed jakims
wyzwaniem, b¢da wyposazeni w mechanizmy, ktére umozliwia
im przezwyci¢zenie trudnosci. Ta sama strategia pozwala nam tez
zmieni¢ nasz stosunek do pozornych opinii i osadéw innych ludzi.

Ta ksigzka ma na celu ukazanie ci psychologicznego procesu,
ktéry kryje si¢ tuz pod powierzchnia twojej swiadomodci, a takze
sprawienie, Ze stanie si¢ on twoim najlepszym nauczycielem. Musisz
si¢ nauczy¢ go rozpoznawaé w swoim zyciu. Wykorzystaj swoje re-
akgje jako okazje do lepszego zrozumienia siebie. Przekonaj sig, jak
myfdlisz i reagujesz w reakeji na pozorne osady ze strony innych oséb.

Kazdy rozdziat zawiera spostrzezenie lub lekcje dotyczaca sposo-
bu wykorzystania FOPO do uwolnienia swojego potencjatu.

Zamiast ucieka¢ od FOPO czy ignorowa¢ go, naucz si¢ go trak-
towac jako okazj¢ do nauki, potencjalny kamien milowy na drodze
do wykorzystania petni swoich mozliwosci. Wykorzystaj go do od-
krycia aspektéw siebie, ktdére dotychczas byty przed toba ukryte.
Gdy pojawi si¢ FOPO, poddaj mu sig, aby si¢ przekonaé, co sig
kryje za tym lgkiem.
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Na przykiad podczas spotkania z klientem wpadasz na swiet-
ny pomyst, ale boisz si¢ podnies¢ r¢ke. Zbadaj, dlaczego tak jest.
Czy chcialtbys, zeby twéj pomyst byt w petni dopracowany, zanim
podzielisz si¢ nim z innymi? Czy moze si¢ boisz, ze nie zdotasz
wystarczajaco elokwentnie si¢ wypowiedzie¢? Czy obawiasz sig, ze
twéj pomyst nie zostanie przyjety z entuzjazmem? Jezeli tak, co si¢
stanie, jesli ludzie nie zaakceptujg twojego pomystu? Czy bedzie
to znaczylo, ze brakuje ci kompetencji? Ze nie jestes dos¢ dobry?
Podazaj po nitce do kiebka, zeby odkry¢ Zrédlo twojego strachu.
Jaka histori¢ opowiadasz sam sobie?

Rozwijanie w sobie $wiadomosci wlasnych lekéw dotyczacych
opinii innych ludzi to pierwszy krok do zniwelowania wptywu,
jaki te opinie na nas wywieraja. Swiadomos¢ jako punkt wyjscia
dla zmian nie jest nowym pomystem. Wszystkie ksiazki o samoroz-
woju, noworoczne postanowienia i wszelkie dwunastostopniowe
programy bazuja na $wiadomosci. Nie powinni§my nawet my-
$le¢ o zmianach, dopdki nie uswiadomimy sobie problemu, ktéry
chcieliby$my rozwigzaé.

Swiadomos¢ to jednak dopiero pierwszy krok. Musi towarzyszy¢
jej rozwijanie kompetencji psychologicznych. Kto$ przezywajacy
napad paniki moze by¢ catkowicie swiadomy, ze to wina mysli, ale
zarazem moze nie mie¢ umiej¢tnosci, by je przepracowal.

Lauren jest tego doskonalym przyktadem. Nie pozwolila, by
FOPO dyktowat jej kurs zycia. Igrzyska opdzniono o rok z powo-
du pandemii, a kobieta poleciata do Tokio z reprezentacja Kanady
w 2021 roku i w wieku 39 lat stan¢ta na podium, trzymajac w reku
brazowy medal.

Lauren nie zapomniata jednak, jak fatwo jej marzenie mogto

ulec wykolejeniu:
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FOPO. Ten strach naprawdg istnieje.

I niewiele brakowato, Zebym mu pozwolita pokrzyzowa¢ swoje

plany.

Na szczescie tak sie nie stato.

Na szczg$cie miatam dos¢ pewnosci, zeby siebie postuchad.
Zadaj wigc sobie pytanie...

Czy FOPO cig ogranicza?’
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