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MANIFEST

1. Spokojny temperament fo ukryta supermoc.

2. O tych, ktorzy ,za duzo gtowkujg”, powinno sie
mowic ,mysliciele”.

3. Wiekszos¢ wielkich, oryginalnych idei rodzi sie
w samotnosci.

4. Posiadasz wielkq zdolnoS¢ rozciggania sie,
niczym gumka recepturka. Potrafisz robi¢ wszystko
to, co kazdy ekstrawertyk, takze wystepowat

w Swiattach rampy. Przeciez pozniej mozesz
zawsze ponownie uspokoic sie i wyciszyc.

5. Nawet jeSli czasami bedziesz musiat sie
rozciggat i wysilac, to kiedy juz zatatwisz sprawe,
zawsze bedziesz mogt powraci¢ do swojego
prawdziwego ,ja".



INTROWERTYKOW

v 6. Dwaj czy trzej bliscy przyjaciele znaczg wiecej
niz stu kolegow czy znajomych (cho¢ posiadanie
kolegow i znajomych tez jest czym$ catkiem fajnym).

v 7. Introwertycy i ekstrawertycy sq dla siebie
niczym yin i yang - kochamy sie i potrzebujemy
nawzajem.

v 8. Nie ma nic ztego w tym, Ze idgc szkolnym
korytarzem, zdqzasz prosto do celu i unikasz
przygodnych spotkaf i pogaduszek.

¢ 9. Lider to niekoniecznie cheer-lider. Spytaj
Mahatmy Gandhiego.

v 10. A propos Gandhiego, to wta$nie on kiedy$
powiedziat: ,Postepujac delikatnie, mozesz
wstrzagsnaé catym Swiatem”.



WPROWADZENIE

,Dlaczego jestes taka cicha?”

Przyjaciele, nauczyciele, znajomi, a nawet osoby, ktdre ledwie
znam, czesto zadaja mi to pytanie. Wiekszo$¢ z nich zyczy mi jak
najlepiej. Chcg po prostu wiedzie¢, czy dobrze sie czuje i czy moze jest
co$, co mnie gryzie lub gnebi. Niektdrzy zadajg mi to pytanie w spo-
sob, ktory sugeruje, ze ich zdaniem to troche dziwne, ze od pewnego
czasu niczego nie powiedziatam.

Nie zawsze mam gotowg odpowiedz na to pytanie. Czasami jestem
cicha, poniewaz wlasnie nad czymsS sie zastanawiam lub co$ uwaznie
obserwuje. Czasami bardziej skupiam si¢ na stuchaniu niz na méwie-
niu. Czesto jednak powodem tego, ze jestem cicha, jest po prostu to,
ze taka juz jestem. Cicha.

W szkole, jesli o kim§ méwiono, ze jest ,otwarty” i ,kontaktowy”,
byt to jeden z najwigkszych komplementéw, jakie mozna bylo ustyszed.
Na lekcjach nauczyciele czesto starali sie naktoni¢ mnie do tego, ze-
bym czesciej zabierala glos. Razem z kolezankami chodzitam na
szkolne bale i zabawy taneczne, gdyby to jednak ode mnie zalezato,
wolatabym spotkaé si¢ z nimi u ktérejs$ z nas w domu. W szkole §red-
niej bywatam na glo$nych, zattoczonych imprezach towarzyskich, nie
moglam jednak pozby¢ sie uczucia, ze znacznie przyjemniej spedzi-
tabym czas, umawiajac sie na kameralng kolacje z jedng czy dwiema

przyjaciétkami, a nastepnie udajac sie wspdlnie do kina. Mimo to



—
B~

MONA1IBMOIUI BYS BYDID

nigdy nie narzekatam. Mys$lalam, ze powinnam robi¢ te wszystkie
rzeczy po to, zeby uwazano mnie za ,normalng’.

Z czasem stworzylam sobie mala, lecz $cistg sie¢ kontaktéw to-
warzyskich z gronem najblizszych przyjaciét i kolegéw. Nigdy tak
naprawde nie zwracalam uwagi na to, czy kto$ jest powszechnie
lubiany, czy nie, tak ze jedni z moich przyjaciét byli catkiem cool,
podczas gdy inni zupelnie nie. Z powodu moich preferencji do pro-
wadzenia intymnych rozméw w waskim gronie moje przyjaznie
opieraly sie na wzajemnym zaufaniu, przyjemnosci czerpanej z prze-
bywania w swoim wlasnym towarzystwie i milo$ci. Nie mialy one
nic wspdlnego z tworzeniem paczki czy wspotzawodnictwem o to,
kto cieszy sie najwigksza popularnoscig. Ludzie z mojego otoczenia
zaczeli chwali¢ mnie za moje wnikliwe, przemys$lane pytania, za
umiejetnos$¢ samodzielnego, niezaleznego myslenia oraz za spokéj
i opanowanie w sytuacjach pelnych napiecia. Komplementowali mnie
za to, ze jestem glebokim myslicielem i doskonalym stuchaczem.
Zaczeli réwniez mnie stuchaé. Zauwazyli, ze kiedy zabieram glos, to
robie to wtedy, kiedy mam co$ istotnego i waznego do powiedzenia.
A kiedy skonczylam studia i zaczelam pracowac zawodowo, te same
superdynamiczne, przebojowe i wygadane osoby, ktore kiedys pro-
bowaly mnie zdominowac i zastraszy¢, teraz zaczely oferowaé mi
u siebie prace!

W miare uptywu lat zdatam sobie sprawe, ze moje ciche i spo-
kojne podejscie do zycia stanowi w gruncie rzeczy moja potezng
sile. Bylo ono rodzajem wielce pozytecznego narzedzia, ktérym
musiatam sie tylko nauczy¢ wlasciwie postugiwaé. Rozejrzatam sie
wokot siebie i przekonatam, ze autorami wielu z najwiekszych do-
konan we wspéiczesnym $wiecie - od komputeréw Apple’a do Kota
w Butach - byli wlasnie introwertycy, i to z powodu swojego spo-
kojnego temperamentu, a nie wbrew niemu. Swoje przemyslenia
z tym zwigzane zawartam w skierowanej do dorostych ksigzce Ciszej
prosze... Sita introwersji w swiecie, ktory nie moze przestac gadac.

Szybko trafila ona na liste bestselleréw ,New York Timesa”, na kto-



rej od tamtej pory przez caly czas sie utrzymuje. Zdazyla réwniez
zostaé przettumaczona juz na czterdziesci jezykow. Tysigce ludzi
moéwilo mi i weigz powtarza, ze owa prosta idea - zgodnie z ktérg
ich ciche i spokojne podejscie do zycia, jesli tylko zostanie wlasciwie
wykorzystane, stanowi potezng sile - catkowicie zmienita ich zycie.
Wywarta na nich tak wielki wptyw, jakiego ja sama nie mogltam
sobie nawet wyobrazi¢.

Wkrétce zaczelam robi¢ rzeczy, ktére wydawaty mi sie czyms
catkowicie niemozliwym, kiedy bytam mtodsza. W gimnazjum, na
przyktad, wpadatam w przerazenie za kazdym razem, kiedy musia-
tam zabrad glos przed calg klasg. Kiedy miatam oméwic tres¢ jakiejs
ksigzki, w nocy nie mogtam spac ze zdenerwowania. Pewnego razu
bytam tak przestraszona, ze stangwszy przed klasa, zamartam w bez-
ruchu i nie potrafitam wydoby¢ z siebie ani stowa. Tymczasem dzis,
wystepujgc w roli adwokata wszystkich introwertykéw, pojawiam
sie na ekranach telewizoréw i komputeréw, a takze na scenach
i estradach w réznych miejscach na calym $wiecie, wyglaszajac
wyklady i przemawiajgc do tysiecy os6b zgromadzonych w wielkich
salach. Moje wystgpienie na temat introwersji na konferencji TED
(tzw. TED Talk) stato si¢ jedng z najczesciej ogladanych prelekcji
wygloszonych na forum tej organizacji w catlej jej historii - na jej
stronie internetowej ma juz wiele milionéw odston. (,TED” to skrét
od stéw Technology, Entertainment i Design [Technologia, Roz-
rywka i Design] - jest to jednocze$nie nazwa organizacji, ktéra re-
gularnie organizuje konferencje naukowe, na ktérych zaproszeni
prelegenci, wybitne postacie z réznych dziedzin, dzielg si¢ z publicz-
no$cig swoimi przemy$leniami i ideami?).

Zainspirowana tymi do§wiadczeniami postanowilam wraz z Pau-
lem Scibettg zatozy¢ Quiet Revolution, firme for profit z misjg; jej celem

jest udzielanie pomocy i wsparcia oraz upelnomocnianie (empower?)

1 Majg na to maksymalnie 18 minut (wszystkie przypisy dolne pochodzg od tlumacza).
2 Ang. empowerment czyli ,upelnomocnienie”, pojecie z dziedziny zarzadzania za-
sobami ludzkimi.
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introwertykéw w kazdym wieku?®. Pragne, by$Smy my, osoby ciche i spo-
kojne, miaty poczucie tego, ze mozemy by¢ sobg zawsze i wszedzie -
w szkole, w pracy, w towarzystwie, w spoleczeristwie. Quiet Revolution
wystepuje jako adwokat zmian na rzecz introwertykdéw, dgzac do tego,
by ich glos stal sie lepiej i szerzej styszalny przez wszystkich. Nasza
organizacja ma charakter otwarty - kazdy moze do niej wstgpié, bez
wzgledu na to, jak bardzo jest maloméwny czy jak bardzo rozgadany.
Zachecam was do zaangazowania sie¢ w naszg dziatalno$¢, na poczatek
zapraszam do odwiedzenia naszej strony internetowej Quietrev.com.

R&zni ludzie czesto pytajg mnie, czy statam sie ekstrawertykiem,
teraz, kiedy juz czuje sie tak swobodna i pewna siebie podczas pu-
blicznych wystgpien i udzielania komentarzy w mediach. Ja jednak
przez wszystkie te lata wcale nie zmienitam sie w jaki$ fundamentalny
sposob. Nadal czasem czuje sie skrepowana i onie§mielona. No i nie-
zmiennie uwielbiam swoje ciche i spokojne, refleksyjne ,ja”. Udato mi
sie odkry¢ w sobie, uwolni¢ i wykorzystywaé moc bycia cichym i spo-
kojnym. Ty tez mozesz tego dokonac!

Wielu z moich czytelnikéw mdéwi mi, ze bardzo zaluja, ze o Cichej
Rewolucji nie dowiedzieli sie wcze$niej, kiedy sami byli dzie¢mi, albo
kiedy jako mtodzi rodzice wychowywali swoje introwertyczne dzieci.
Stysze rowniez, ze wielu inteligentnych mlodych ludzi zyczytoby sobie
mieé pod reka wersje Ciszej prosze... napisang specjalnie dla nich.

I wlagnie tym jest niniejsza ksigzka.

INTROWERTYK - ALE KTO TO WtASCIWIE JEST?

Na okreslenie ludzi takich jak ja istnieje pewien psychologiczny ter-
min. Nazywa sie nas introwertykami - przy czym nie ma jednego

prostego sposobu, zeby nas zdefiniowa¢. Lubimy towarzystwo innych,

3 Na stronie internetowej Quiet Revolution czytamy, ze misjg organizacji jest ,wy-
zwalanie tkwigcego w introwertykach potencjatu i mocy z korzyscig dla nas wszystkich”,
a takze ,przywracanie rownowagi sit miedzy ekstrawertykami a introwertykami”.



ale tez lubimy spedza¢ czas sami. Potrafimy by¢ bardzo towarzyscy
i otwarci, ale tez bardzo dbamy o swojg prywatnosc¢ i o wielu sprawach
nie rozmawiamy z innymi. Jeste§my wnikliwymi obserwatorami.
Wolimy raczej stuchaé niz méwic. Introwertyk to ktos, kto ma glebo-
kie i bogate zycie wewnetrzne oraz uwaza, ze zycie wewnetrzne jest
czym$ bardzo waznym i istotnym.

O ile introwertyk czesto zaglada do swojego wnetrza, o tyle eks-
trawertyk jest jego dokladnym przeciwienistwem. Ekstrawertycy
najlepiej czujg sie w grupie, czerpigc energie z bycia z innymi i posrod
innych.

Nawet jesli sam nie jestes$ introwertykiem, zapewne kilku czton-
kéw twojej rodziny i pare oséb z kregu twoich przyjaciot nalezy do
naszego grona. Poniewaz introwertycy stanowig od jednej trzeciej do
jednej drugiej catej populacji, oznacza to, ze jedna na dwie lub trzy
osoby, ktore znasz, jest introwertykiem. Czasami tatwo nas rozpoznac.
To whasnie my najczesciej sadowimy sie gdzie$ z boku na kanapie
z ksigzkg w reku lub iPadem na kolanach zamiast sta¢ w grupie
iz ozywieniem o czym$ dyskutowaé. Na imprezach czy przyjeciach
z udzialem mndstwa gosci mamy raczej w zwyczaju rozmawiaé
z garstka najblizszych przyjaciél niz rozkrecaé zabawe i szale¢ - z pew-
noscig za$ nie zobaczysz nas tariczacych na stole. Na zajeciach w szkole
zdarza nam sie odwracaé wzrok, kiedy nauczyciel szuka ochotnikéw
do odpowiedzi. JesteSmy uwazni i skupieni - wolimy jednak robié
postepy w swoim wlasnym tempie, bez pospiechu, a takze angazowa¢
sie w dzialania dopiero wtedy, kiedy jeste§my na to gotowi.

Zdarza si¢ rowniez, ze my, introwertycy, catkiem dobrze radzimy
sobie z ukrywaniem naszej prawdziwej natury. Mozemy zupelnie sie
nie odréznia¢ od innych w klasie czy szkolnej stotéwce, zachowujac
sie rownie halasliwie, cho¢ w glebi duszy nie mozemy sie doczekad,
kiedy w koricu wymkniemy sie z ttumu i bedziemy mieli troche czasu
wylacznie dla siebie. Odkad ukazata sie moja ksigzka, ciagle ze zdu-
mieniem przekonuje sie o tym, jak wiele na pozér ekstrawertycznych

0s6b - w tym znanych aktoréw, politykéw, przedsigbiorcdw i spor-
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towcow - przyznaje mi sie do tego, ze one rowniez tak naprawde sg
introwertykami.

Bycie introwertykiem nie musi oznaczaé bycia nie§miatym. To
bardzo wazne rozrdznienie. Oczywiscie introwertycy mogg by¢ nie-
$miali, pamietajmy jednak, ze istnieje réwniez kto$ taki jak niesmiaty
ekstrawertyk. Nie§miale zachowanie moze wyglada¢ na objaw intro-
wersji — osoba nie§miata wydaje sie cicha, skryta i wycofana. Jednak
podobnie jak introwersja, uczucie nie$miatosci jest skomplikowane;
mozna powiedzieé, ze sklada sie z wielu réznych poziomdéw. Moze
pochodzi¢ z poziomu nerwowosci i niepewnosci zwigzanych z byciem
akceptowanym przez innych. Moze pochodzi¢ z poziomu leku przed
zrobieniem czegos$ ztego czy niewlasciwego. W klasie nie$mialy uczen
moze nie podnosi¢ reki dlatego, ze boi sie udzieli¢ nieprawidtowej
odpowiedzi i tym samym skompromitowac sie¢ w oczach innych.
Siedzaca obok niego uczennica tez moze nie podnosi¢ reki, jednak
z zupelnie innego powodu. By¢ moze ona po prostu nie czuje potrzeby
uczestnictwa, wnoszenia swojego wktadu. Albo jest nazbyt skupiona
na uwaznym stuchaniu oraz gruntownym opracowywaniu wszyst-
kiego, co chce powiedzie¢. Podobnie jak introwersja, réwniez nie-
$miato$¢ ma swoje zalety. Wyniki badan pokazuja, ze nieSmiate dzieci
sa zwykle lojalne i wierne w przyjazni, a takze bardziej sumienne,
empatyczne i kreatywne. Zaréwno osoby niesmiate, jak i intrower-
tyczne sg znakomitymi stuchaczami. A wlasnie dzieki dobremu,
uwaznemu shuchaniu stajemy sie coraz lepsi w obserwowaniu, ucze-
niu sie i zdobywaniu do§wiadczenia.

Niniejsza ksigzka méwi zaréwno o introwersji, jak i o nie§mia-
tosci - a takze o zaletach, jakie posiadasz dzigki tym dwém wtasci-
wosciom. Tak si¢ sktada, ze ja sama jestem introwertykiem i jedno-
cze$nie z natury nie§mialg osobg (nawet jesli z czasem nauczytam
sie by¢ mniej niesmiala niz dawniej). Ty jednak mozesz by¢ tylko
introwertykiem albo tylko niesmialg osobg. W takim razie prze-
czytaj te czesci ksigzki, ktore odnoszg sie do ciebie, nie przejmujac

sie resztg.



JESTES INTROWERTYKIEM, EKSTRAWERTYKIEM
CZY AMBIWERTYKIEM?

Psychologia jest naukg zajmujgca sie badaniem ludzkiego zachowania,
a takze ludzkiego umystu i jego funkcji. Oczywiscie umyst kazdego
cztowieka funkcjonuje na swdj wtasny, specyficzny sposéb, jednak
kazdy z nas dziala w mniej wiecej takich samych lub przynajmniej
podobnych sytuacjach i warunkach, tak wiec w naszym zachowaniu
mozna odkry¢ wiele zbieznosci i podobienistw. Carl Gustav Jung,
stawny dwudziestowieczny szwajcarski psycholog, wprowadzit terminy
sintrowertyczny” i ,ekstrawertyczny” stuzgce do opisu dwéch réznych
typdw osobowosci. Jung, ktdry sam byt introwertykiem, jako pierwszy
wyjasnil, Ze introwertykéw pocigga bardziej wewnetrzny §wiat mysli
i uczué, podczas gdy ekstrawertycy, ktorzy sg ich przeciwieristwami,
garng sie do zewnetrznego $wiata ludzi i wszelkiej aktywnosci.

Oczywiscie nawet Jung twierdzil, Ze nikt nie jest tylko i wylgcznie
(w stu procentach) introwertykiem albo tylko ekstrawertykiem. Na-
tezenie tych cech rozklada sie, tworzac rodzaj spektrum. Najlepszym
sposobem zrozumienia tego, czym jest spektrum, jest wyobrazenie
sobie dtugiej linijki. Powiedzmy, ze jeden z jej koricow oznacza skraj-
nego (stuprocentowego) ekstrawertyka, podczas gdy drugi z jej kon-
cow skrajnego introwertyka. Sg takze tacy, ktorzy lokujg sie w poblizu
srodka - psycholodzy nazywajg ich ,ambiwertykami” - ale nawet ci,
ktdérzy wyraznie sklaniajg sie w jedng lub drugg strone, stanowig
wciaz rodzaj mieszanki. Wielu introwertykow twierdzi, ze kiedy
znajduja sie w towarzystwie bliskich przyjaciét lub dyskutujg na jakis
naprawde interesujacy ich temat, zachowuja si¢ bardziej jak ekstra-
wertycy. Z kolei cho¢ ekstrawertycy bardzo lubig przebywa¢ posréod
ludzi i otaczaé sie nimi, to wiekszo$¢ z nich potrzebuje réwniez troche
czasu na wyciszenie si¢ i pobycie z samym sobg.

Zanim ruszymy dalej, ponizej masz okazje sprawdzi¢, gdzie ty

sam lokujesz sie na owym introwertyczno-ekstrawertycznym spek-

aluazpemoJddp



N
o

MONA1IBMOIUI BYS BYDID

trum. Nie chodzi tu o zadne dobre czy zle odpowiedzi, lecz tylko

o wybdr tego, co do ciebie pasuje, wybdr ,tak” lub ,nie”.

O Wole spedzad czas z jednym lub dwoma przyjaciétmi zamiast
z calg grupa.

O Chetniej wyrazam swoje idee na pismie.

O Lubie by¢ sam.

O Wole prowadzi¢ bardziej powazne, glebokie rozmowy niz nic
nieznaczace pogawedki.

O Moi przyjaciele méwig mi, ze potrafie znakomicie stuchad.

O Wole zajecia szkolne w matych klasach niz w duzych.

O Unikam konfliktéw.

O Nie lubie pokazywaé innym wynikéw swojej pracy, poki nie
doprowadze ich do perfekgji.

O Najlepiej pracuje mi si¢ samemu.

O Nie lubie by¢ wzywany do odpowiedzi podczas lekcji.

O Po dtuzszym przebywaniu w gronie przyjaciét czuje sie¢ wy-
czerpany, nawet jesli przez caly czas dobrze si¢ bawilem.

O Wole obchodzi¢ swoje urodziny w gronie niewielu przyjaciét
i cztonkow rodziny niz urzagdzad z tej okazji wielkie przyjecie.

O Nie mam nic przeciwko uczestnictwu w wielkich niezaleznych
projektach szkolnych.

O Duzo czasu spedzam w czterech $cianach swojego pokoju.

O Zwykle nie podejmuje ryzykownych wyzwan.

O Potrafie przez kilka godzin bez przerwy pracowa¢ nad jakims
projektem, uprawia¢ sport, gra¢ na instrumencie muzycznym
lub angazowac sie w jaki$ inny rodzaj twdrczej aktywnosci, nie
meczac sie i nie nudzac.

O Zwykle najpierw pomysle, zanim co$ powiem.

O Wole wysta¢ wiadomos¢ tekstowg (sms) lub maila niz rozma-
wiac przez telefon z kims, kogo dobrze nie znam.

O Nie czuje sie catkiem komfortowo w sytuacji, kiedy to ja znaj-

duje sie w centrum uwagi.



O Zwykle bardziej lubie zadawac¢ pytania niz na nie odpowiadac.

O Ludzie czesto mowig o mnie, ze jestem cichy i nieSmiaty.

O Gdybym miat wybdr, wolatbym weekend, podczas ktdrego nie
mam absolutnie nic do roboty, niz taki, w ktérym miatbym na

glowie mnostwo spraw do zalatwienia.

* Powyzszy kwestionariusz ma charakter catkowicie nieformalny i w zadnym
razie nie jest naukowo opracowanym testem osobowosci. Pytania zostaly
sformutowane na podstawie najczesciej przejawianych przez introwertykow
charakterystycznych cech, uznawanych za takowe przez wigkszos¢ wspétcze-
snych badaczy.

Im wiecej odpowiedzi ,tak”, tym wieksze prawdopodobienistwo,
ze jeste$ raczej introwertykiem. Z kolei je$li czesciej odpowiadate$
,nhie”, to wszystko wskazuje na to, ze jestes raczej ekstrawertykiem.
Jesli liczba odpowiedzi ,tak” i ,nie” jest zblizona lub taka sama, na-
lezysz zapewne do grona ambiwertykdw.

Bez wzgledu na to, po ktorej stronie spektrum si¢ lokujesz,
wszystko jest w jak najlepszym porzadku. Kluczem do udanego i sa-
tysfakcjonujgcego zycia jest wiedza na temat swoich wtasnych pre-
ferencji. Niektorzy ludzie sg rzeczywiscie ,urodzonymi introwerty-
kami” lub ,urodzonymi ekstrawertykami”, a cechy osobowosci, takie
jak introwersja i ekstrawersja, moga by¢ przekazywane z pokolenia
na pokolenie. Nasze geny nie decydujg jednak o wszystkim. Nawet
jesli uwazasz sie za jednego lub drugiego, to twoja osobowo$¢ i po-
dejscie do zycia nie sg raz na zawsze ustalone i niezmienne; masz
mnostwo przestrzeni, by mdc odpowiednio je ksztattowac i rozwijaé
w miare uptywu czasu. Ktos, kto urodzit sie wyposazony w tempe-
rament, ktéry sprawia, ze jest on wyjatkowo niesmiaty i cichy, za-
pewne nie wyro$nie na kogo$, kto, tak jak Taylor Swift*, bedzie
wystepowal na stadionach przed wielotysieczng publicznoscia, jed-

nak wiekszo$¢ z nas potrafi si¢ w znacznej mierze dostosowac, oka-

4 Chodzi o amerykanskg piosenkarke pop.
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za¢ sie elastyczna, rozciggna¢ sie niczym gumka recepturka (oczy-
wiscie tylko do pewnego stopnia).

Rozpoznanie tego, w jakiego rodzaju sytuacjach czujesz sie dobrze
i swobodnie, pozwoli ci zyska¢ poczucie kontroli. A wtedy mozesz
dokonywa¢ wyboréw na podstawie tego, co, jak wiesz, najbardziej ci
odpowiada i pasuje. Mozesz podejmowac dzialania, ktére dostarczajg
ci satysfakeji i zapewniajg poczucie bezpieczenistwa - mozesz takze
wychodzi¢ poza swojg strefe bezpieczeristwa, kiedy czujesz, ze warto
to zrobi¢, ze wzgledu na jakis projekt lub osobe, na ktérych ci zalezy.
Chcialabym z jak najwiekszym naciskiem podkresli¢, ze zycie w taki
wlasnie sposob dodaje nam sity i pewnosci siebie, upelnomocnia nas
- jest to tak wazna kwestia, ze bedziemy do niej jeszcze wielokrotnie
powracaé w dalszej czesci tej ksigzki. Uznanie naszej wartosci i zna-
czenia pochodzgce ze strony otoczenia - zarédwno online, jak i w re-
alnym zyciu - jest wazne i przynosi nam wiele satysfakcji, jednak
najwazniejsze i przynoszgce najwiecej satysfakcji jest uznanie naszej
wartosci i znaczenia, ktére pochodzi od nas samych, od naszego

wlasnego ,ja".

EKSTRAWERTYCY TEZ SA FAINI I CAtKIEM OKEJ

Spoleczenistwo czesto nie dostrzega introwertykdéw. Wielbimy tych,
ktérzy sg glosni i rozgadani, wysuwaja sie na pierwszy plan i stajg
w $wiattach rampy, tak jakby mieli by¢ wzorami do nasladowania dla
kazdego. Nazywam to ldeatem Ekstrawertyka. Chodzi o prze§wiad-
czenie, ze wszyscy powinni$my by¢ btyskotliwymi i dynamicznymi,
charyzmatycznymi i majagcymi sklonno$¢ do podejmowania ryzyka
osobnikami, ktérzy nad namyst i zastanowienie przedkladajg szybkie
dzialanie. 1deal Ekstrawertyka jest tym, co sprawia, ze mozesz odnie$¢
wrazenie, iz z tobg samym jest co$ nie w porzadku, poniewaz ty nie
czujesz sie najlepiej w duzej grupie, posrdd wielu ludzi. Daje sie to

szczegOlnie silnie odczué¢ w szkole, gdzie najglosniejsi, najbardziej



rozgadani i wygadani uczniowie sg czesto najbardziej popularni wsréd
swoich réwie$nikéw i gdzie nauczyciele chwalg i nagradzaja zwykle
tych uczniéw, ktérzy na zajeciach czesto i chetnie podnoszg reke
i zglaszajg si¢ do odpowiedzi.

W niniejszej ksigzce kwestionuje warto$¢ i znaczenie Ideatu Eks-
trawertyka - co jednak nie znaczy, ze kwestionuje warto$¢ i znaczenie
ekstrawertykéw jako takich. Moja najlepsza przyjacidtka, Judith, jest
dusza towarzystwa, osobg, ktdra juz od czaséw podstawdwki zawsze
znajduje si¢ w samym centrum kazdego rozgadanego ttumu kolegéw
i znajomych. M6j ukochany maz, Ken, jest typem czarujgcego mez-
czyzny o typie przywddcy, ktory zawsze ma co$ ciekawego do opo-
wiedzenia na spotkaniu w wiekszym gronie. Kocham Judith i Kena
miedzy innymi wlasénie dlatego, ze sg inni, ze r6znig si¢ ode mnie, ze
tak dobrze sie wzajemnie dopelniamy. Oni dostrzegaja we mnie zalety
i zdolnosci, ktorych im samym brakuje (albo ktérymi nie mogg dys-
ponowac tak czesto i swobodnie, jak by chcieli), ja za$ czuje doktadnie
to samo w stosunku do nich.

Wecigz powtarzam, ze te dwa typy osobowosci sg wobec siebie
niczym yin i yang. Kiedy sie ze sobg taczymy, dopelniamy i uzupel-
niamy, czujemy sie znacznie lepiej, niz kiedy tworzymy jedynie zwy-
ktg sume dwoch czeséci. Méj maz i ja mamy takie meksykariskie po-
wiedzenie, ktdrym sie czesto postugujemy i ktore doskonale opisuje
6w stan: ,juntos somos mds”, czyli ,razem jest nas wiecej’.

Jednak mimo ze uwielbiam ekstrawertykéw, chee rzucié nieco
wiecej $wiatla na to, jak to jest, kiedy jest sie osobg cichg i spokojng
- a takze pokazad, jak potezna site mogg stanowic¢ cisza i spokdj. To
nie przypadek, ze wielu z najwigkszych na $wiecie artystéw, wyna-
lazcow, naukowcow, sportowcdw i liderdw biznesu byto i jest intro-
wertykami. Bedac dzieckiem, Mahatma Gandhi byl bardzo niesmialy
i wylekniony, zwlaszcza wobec innych ludzi; zaraz po ostatnim
dzwonku w szkole zrywal sie i biegl z powrotem do domu, zeby tylko
unikng¢ jakichkolwiek spotkan i kontaktéw ze swoimi szkolnymi

kolegami. A jednak wyrdst na wielkiego narodowego przywddce, ktéry
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doprowadzit Indie do wolnosci i niepodlegtosci, przez caty czas po-
zostajac wiernym swojej przyrodzonej naturze. Prowadzit swoje wojny
i staczal bitwy, wyrzekajac si¢ stosowania przemocy i organizujgc
pokojowe protesty i demonstracje.

Kareem Abdul-]Jabbar, najlepszy strzelec w historii rozgrywek
amerykanskiej zawodowej ligi koszykarskiej NBA, ktdry, wyskakujac
wysoko w powietrze i wykonujgc swoj stynny skyhook®, w niezwykle
efektowny sposéb zdobywat punkty dla swojej druzyny przed wielo-
tysieczng publicznos$cia wypelniajgcg za kazdym razem szczelnie
ogromne hale sportowe, nigdy nie lubit ani zwraca¢ na siebie uwagi,
ani tez przebywac posrod ttumu. Uwielbiat za to czyta¢ ksigzki hi-
storyczne i méwit o sobie, ze tak naprawde jest nerdem®, ktéremu
zdarzylo si¢ nauczy¢ niezle gra¢ w koszykowke. Cisze i spokdj, jakimi
sie otaczal, wykorzystywatl takze do pisania - publikowal zaréwno
powiesci, jak i wspomnienia.

A co z Beyoncé? Pewnie znasz te gwiazde pop z jej wystepow na
wyprzedanych do ostatniego miejsca stadionach caltego swiata. Albo
z jej muzycznych wideo, ktére, w sumie, obejrzato na portalu YouTube
juz ponad miliard internautéw. Ale nawet jesli Beyoncé juz od naj-
mtlodszych lat dawata wystepy, to sama méwi o sobie, ze byla intro-
wertycznym dzieckiem. Dzi$ jej przebojowos¢ i pewnos¢ siebie inspi-
rujg jej fanéw na calym $wiecie - co jednak nie oznacza, ze zmienita
swdj cichy, spokojny i refleksyjny sposéb bycia. ,Jestem dobrym stu-
chaczem i bardzo wnikliwym obserwatorem, a czasami ludzie maja
wrazenie, ze jestem dosy¢ niesmiata”, méwi.

Emma Watson, utalentowana [brytyjska] aktorka, jest rowniez
nie$mialg introwertyczkg. ,Prawda jest taka, ze ja rzeczywiscie jestem
osobg niesmialg, niezbyt dobrze czujacg sie¢ w duzym towarzystwie

i introwertyczng - méwi Watson. - Na duzym przyjeciu (...) zawsze

> Tzw. ,podniebny hak”.

6 Nerd - w kontek$cie szkolnym slangowe okre§lenie pasjonata w jakiej$ dziedzinie,
zwykle informatyce, naukach $cistych, czesto zamknietego w sobie i spotecznie
nieprzystosowanego; w przeciwieristwie do umiesnionego, opalonego szkolnego
atlety.



mam poczucie przesytu, nadmiaru bodzcéw, jakie do mnie zewszad
docieraja, dlatego czesto zaszywam sie w tazience! Potrzebuje troche
wyciszenia. (...) Nie potrafie prowadzi¢ tych wszystkich konwencjo-
nalnych rozméw o niczym. (...) Przy spotkaniu z nowymi ludZzmi
zawsze odczuwam presje, bo zdaje sobie sprawe z ich oczekiwan
wobec mnie. Co oczywiscie nie znaczy, ze kiedy jestem w waskim
gronie i przebywam w otoczeniu przyjacidt, to nie mam ochoty po-
tanczy¢ i pozachowywac sie troche jak ekstrawertyk. Jednak kiedy
znajduje sie na forum publicznym, jestem po prostu skrajnie onie-
$mielona i skrepowana”.

Misty Copeland zyskata sobie miano ,nietypowej baleriny”. Po-
dobnie jak wigkszo$¢ wyczynowych sportowcéw i tancerzy, zaczeta
trenowaé¢ w mlodym wieku - jednak bardzo pézno w poréwnaniu
z wiekszo$cig baletnic, ktdre czesto zaczynajg nauke tanica, kiedy majg
zaledwie cztery lata! Bedac niesmialg trzynastolatky, Misty byta
przekonana, ze kiedy w gimnazjum poszla na przestuchania kandy-
datek do zespotu tanecznego, jej wystep okazal sie wielkg klapg.
Jednak cho¢ byta bardzo cicha i spokojna, jej osoba zwrécita na siebie
uwage komisji egzaminacyjnej. Misty miala w sobie niewgtpliwie
wielkg sile i talent, a jej umiejetnos¢ wnikliwej obserwacji i skupienia
sie na poszczegdlnych elementach skomplikowanej choreografii oka-
zaly sie czyms$ niezwyklym jak na dziewczynke w jej wieku. Jeszcze
tego samego dnia zostala mianowana kapitanem grupy zlozonej
z sze$ldziesieciu dziewczat, po czym zaczela intensywng nauke tarca,
co w efekcie utorowalo jej droge na wielkie sceny baletowe. W 2015
roku Misty zostala pierwszg czarnoskoéra tancerka, ktérej w historii
zespotu American Ballet Theatre przyznano tytut primabaleriny (ang.
principal dancer).

Albert Einstein to kolejny ze stawnych introwertykéw. Jako
dziecko wykazywal specyficzne preferencje dotyczace sposobu i stylu
uczenia sie, co czasami wpedzato go w klopoty. Kiedy miat 16 lat, nie
zdat egzaminu wstepnego na politechnike, czesciowo dlatego, ze nie

pos$wiecal dostatecznie duzo czasu na przyswajanie wiedzy ze wszyst-
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kich przedmiotéw; zwykle bowiem skupiat sie tylko na tym, co na-
prawde go interesowato. P6Zniej jednak nauczyt sie juz przeplataé ze
sobg okresy bardzo intensywnej pracy w catkowitej samotnosci
z uczestnictwem w niewielkich spotkaniach towarzyskich. Majgc 23
lata, zatozyt Akademie Olimpijskg (niem. Akademie Olympia), rodzaj
grupy dyskusyjnej ztozonej z kilku bliskich przyjaciol, z ktérymi
omawiatl idee i pomysty, ktore przychodzity mu do glowy w trakcie
wielogodzinnych samotnych przemysliwan. Kiedy Einstein miat za-
ledwie 26 lat, dokonal prawdziwej rewolucji w fizyce, publikujac kilka
przetomowych prac z tej dziedziny. W wieku 42 lat zostal laureatem
Nagrody Nobla.

Na kolejnych stronach tej ksigzki poznamy ciche i spokojne dzie-
ciaki, ktére doskonale radzg sobie w dziedzinach tradycyjnie uznawa-
nych za domeneg introwertykdw, takich jak pisarstwo czy sztuki piekne.
Poznamy réwniez introwertykdéw, ktérzy sg przewodniczacymi samo-
rzadu klasowego, mistrzami publicznego przemawiania, wybitnymi
sportowcami, aktorami i piosenkarzami. Tego rodzaju role wydajg sie
nieodpowiednie dla oséb cichych i spokojnych - zresztg w wielu przy-
padkach dzieci, ktére poznamy, poczatkowo niechetnie i z oporami
decydowaly si¢ w nie wchodzi¢. Powodowane wewnetrzng pasja,
postanawiaty jednak uparcie dgzy¢ do osiggniecia upragnionego celu.
Tego rodzaju skoncentrowana na jednym celu pasja czesto charakte-
ryzuje wielu introwertykéw — mam nadzieje, ze z czasem (bo nie musi
sie to sta¢ od razu) takze i ty odnajdziesz w sobie podobng pasje!

Prezentujac historie i do§wiadczenia innych mlodych ludzi, two-
ich rowiesnikéw, zamierzam omdéwié pare waznych kwestii, ktore
czesto nurtujg introwertykéw. W jaki sposdb mozesz znalez¢ sobie
takie miejsce, w ktorym, jako osoba cicha i spokojna, bedziesz czut
sie naprawde dobrze i komfortowo? Co trzeba zrobi¢, zeby mieé
pewnosd, ze nie jest sie ignorowanym przez innych? 1 w jaki sposéb
zdobywad nowych przyjacidt, kiedy nie czujesz si¢ wystarczajgco
pewny siebie, zeby udziela¢ sie towarzysko i wdawac sie w beztroskie

pogawedki?



W niniejszej ksigzce pomdéwimy o sposobach, w jakie my, intro-
wertycy, nawigzujemy relacje z naszym otoczeniem - z przyjacidtmi,
cztonkami rodziny i nauczycielami. Zajmiemy sie tym, w jaki sposéb
najlepiej udaje nam sie realizowa¢ nasze zainteresowania i hobby.
Poméwimy réwniez o tym, w jaki sposéb odnosimy sie do samych
siebie, nawigzujemy relacje z samymi sobg jako indywiduami. Mam
nadzieje, ze ksigzka ta pomoze ci nauczy¢ si¢ akceptowac i cenié
siebie - po prostu takim, jakim jestes. Swiat cie potrzebuje, i pamietaj,
ze istnieje cate mndstwo sposobdw, dzigki ktérym twdj cichy i spo-
kojny styl moze pelnym i dono$nym gltosem przemawiaé do innych.

Potraktuj te ksigzke jako rodzaj przewodnika. Ona nie nauczy cie
tego, jak zamieni¢ sie w kogos innego, kogos, kim nie jestes, lecz tego,
w jaki sposéb whasciwie i skutecznie wykorzystywac wspaniate wla-
$ciwosci i zdolnosci, ktére juz posiadasz. A potem... no c6z... caly

$wiat nalezy do ciebie!
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JAK ZMIENIAC SWIAT PO CICHU I W SPOKOJU

W zamieszczonym na poczatku tej ksigzki manifescie introwertyka
zacytowalam stowa Mahatmy Gandhiego. Ten drobnej postury, cichy
i spokojny, pokojowo nastawiony do wszystkich medrzec, ktéry prze-
ciwstawial sie stosowaniu przemocy i glosit koniecznos¢ zachowania
we wszystkim umiarkowania, przeprowadzit rewolucje, ktéra zmie-
nila bieg historii. W roku 1947, po niemal dwéch stuleciach zmagan,
Indie wyzwolily sie spod brytyjskiej okupacji i odzyskaty niepodle-
glos¢. 1 to whasnie nie kto inny jak introwertyczny Gandhi poprowa-
dzit swoj kraj do zwyciestwa.

Oczywiscie ty nie musisz toczy¢ walki z okupantami, zeby zmie-
nia¢ $wiat. Mlode osoby pokroju Robin i Carly pokazujg nam, ze
mozna osigga¢ wyznaczone sobie ambitne cele, wykonujac jeden maty
krok po drugim, i ze wcale nie trzeba by¢ przy tym wyjatkowo glo-
$nym, wygadanym i towarzyskim. Ponizej zamieszczam pare uwag
i wskazowek na temat tego, w jaki sposéb mozna zmienia¢ §wiat na

swdj wlasny, cichy i spokojny sposéb:

Wyznacz sobie cel, ktory jest dla ciebie naprawde wazny. Kazde,
nawet najbardziej szlachetne przedsiewziecie moze czasami oka-
zywac sie stresujace i ucigzliwe, dlatego postaraj sie wybrac sobie
jaki$ wazny dla siebie cel, cos, na czym naprawdeg ci zalezy. Dla
Robin, namietnej czytelniczki, byl to projekt zbidrki ksigzek dla
biednych dzieci w Afryce. Jednak w twoim przypadku moze to

by¢ co$ zupelnie innego.

Wykorzystuj swoje mocne strony. Kiedy Wendy Kopp zabrala sie za
realizacje swojego projektu, ktérego celem bylo polepszenie wa-
runkéw ksztalcenia panujacych w najbiedniejszych szkotach
w kraju, zaczeta od dogtebnych studiéw nad tym zagadnieniem

- co dla niej byto czyms jak najbardziej naturalnym. Koncentrujgc



sie calkowicie na problemie, jaki miata do rozwigzania, studiowata
wszystko, co tylko wpadlo jej w rece. Ty tez staraj si¢ zawsze wy-

korzystywac¢ swoje mocne strony - swojg cichg site.

Nawigzuj kontakty z waznymi dla siebie osobami. Wynajduj osoby,
ktore moglyby przytaczyd sie do ciebie i pom6c w realizacji zamie-
rzenia, jakie przed sobg postawite$. Nie wszystkie musza by¢
twoimi dobrymi znajomymi, niektérych mozesz wcze$niej w ogdle
nie zna¢. Nawigzanie autentycznych, $cistych kontaktéw z paroma
naprawde oddanymi sprawie osobami przyniesie ci wieksze ko-
rzysciniz ,pomoc” licznego grona tylko pozornie i powierzchow-

nie zainteresowanych.

Rozciggaj sie niczym gumka. Choé w swoich dziataniach bedziesz
przede wszystkim wykorzystywat swojg site i mocne strony intro-
wertyka, to czasami bedziesz niewatpliwie zmuszony wychodzi¢
poza swoja osobistg strefe bezpieczenstwa, w ktérej czujesz si¢
najbardziej komfortowo. Robin zdecydowala sie¢ wystgpi¢ przed
meska druzyng skautéw. James zachecal publicznie swoich szkol-
nych kolegdw i kolezanki do pracy w charakterze wolontariuszy
rozdzielajgcych zywno$¢. Wendy nauczyla sie odgrywacd role lidera
iutrzymywac blizsze i bardziej bezposrednie kontakty ze swoimi
pracownikami i kursantami. Cho¢ to nie zawsze jest latwe —
i wcale takie by¢ nie musi - to jednak warto sprobowac, a z pew-

noscig sie udal

Badz wytrwaty i uparty w swoich dgzeniach. Dzialania w stusznej
sprawie bedg wymagatly od ciebie zapewne znacznego nakltadu
sit; bedg sie rowniez zdarzaé trudne momenty, w ktérych be-
dziesz mial watpliwosci, czy temu wszystkiemu podotasz. Robin
musiala poradzi¢ sobie z odmowg wspdtpracy i pomocy ze strony
dyrektora swojej szkoty. Wendy spotykata sie z wprost niezliczong

liczbg odméw, kiedy poszukiwata sponsoréw, ktérzy mogliby
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sfinansowac jej projekt. A Rosa Parks, wykazujac sie niezwyklg
odwagg i mestwem, postanowita zrobi¢ co$ na przekdr catej
spotecznosci, odmawiajac potulnego podporzadkowania sie
niesprawiedliwym, rasistowskim przepisom. Wszystkie te osoby
glteboko wierzyly w misje, jakg miaty do wypelnienia, i dlatego
nigdy nie dawaty za wygrana i uparcie dgzyty do celu - az w konicu

odniosty zwyciestwo.



Poradnik
dla nastolatkéw

Kiedy Susan Cain byta nastolatka, czesto zadawano jej pytanie, dlaczego jest taka
cicha i spokojna. Przez cate lata robita wszystko, zeby tylko stac sie osoba bardziej
~otwarta” i ,kontaktowa”. Zmuszata sie do zabierania gtosu na szkolnych zajeciach,
chodzita na towarzyskie spotkania i imprezy z udziatem ttumu gosci. Jednak w miare
uptywu czasu zorientowata sie, ze jej ciche i spokojne podejscie do zycia stanowi jej
najwiekszg site. Inni ludzie dostrzegali — i chwalili — jej wnikliwos$¢, umiejetnoscé uwaz-

nego stuchania i zachowywania spokoju oraz opanowanie.

W ksigzce, skupiajgc sie na szkole, relacjach z kolegami i przyjaciétmi, zyciu rodzin-
nym i zajeciach pozalekcyjnych, dzieli sie doswiadczeniami ze swojego zycia jako
introwertycznej nastolatki, a takze z zycia wielu innych introwertycznych dzieciakdéw,
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