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Borwin Bandelow - prof. nauk medycz-
nych, wybitny psychoterapeuta. Pracuje
w Klinice Psychiatrii przy uniwersytecie
w Getyndze. Od wielu lat leczy pacjentów
cierpiących na zaburzenia lękowe - jest
światowym autorytetem w tej dziedzi-
nie. Autor licznych publikacji, miedzy In-
nymi S prostych sposobów radzenia sobie
z lękiem (GWP, 2009) oraz Gwiazdy. O trud-
nym szczęściu bycia sławnym (GWP, 2007).

• Jesteś osobą nieśmiałą?
• Masz problem z nawiązywaniem kontaktów?
• Dostajesz ataku paniki, gdy ktoś dzwoni do drzwi?
• Gwałtownie się pocisz, kiedy musisz kupić znaczki pocztowe?
• A może znasz kogoś, kto zachowuje się w ten sposób?

W takim razie ta książka jest dla Ciebie!

Borwin Bandelow, wybitny psycholog i terapeuta, pokazuje, jak ludzie
dotknięci fobią społeczną funkcjonują we współczesnym społeczeństwie -
zarówno na łonie rodziny, wśród przyjaciół, w związkach, jak i na gruncie za-
wodowym. Analizuje mechanizmy nieśmiałości, odrzucając przy tym wiele ste-
reotypów. Dzięki jego radom możemy się przekonać, że nieśmiałość nie jest
niezmienną cechą, jak kolor oczu, lecz jest uleczalna.

Jeśli więc jesteś nieśmiały bądź znasz osobę, która wycofuje się z życia z po-
wodu nieśmiałości, sięgnij po tę książkę.



Wyobraźmy sobie życie jako jeden wiel-
ki casting, który skłaniałby wszystkich in-
nych ludzi do złośliwych uwag o ogląda-
nych kandydatach. Osoby niepewne siebie
czują się na co dzień właśnie tak, jakby
padał na nie lustrujący wzrok członków
jury. Nie potrafią spacerować po depta-
ku, stanąć w kolejce do bankomatu ani
kupić serdelka, nie czując na sobie kry-
tycznych spojrzeń posyłanych w ich kie-
runku.

„Trochę nieśmiałości to żaden problem"
- takie pocieszenia osoby dotknięte nią
słyszą niejeden raz. Ktoś, kogo nie nęka
nieśmiałość, nie domyśli się jednak, na
jakie cierpienia są skazani ludzie, któ-
rym pewności siebie brakuje. [...]

Nieśmiałość nie oznacza braku am-
bicji. Nieśmiałość można pokonać. Kto
jej nie przeciwdziała, ten zachowuje się
jak sportowiec, który czeka na olimpia-
dę, ale nie rozpoczyna treningów.

Niechaj ta książka pomoże ludziom
nieśmiałym i wskaże im sposoby prze-
zwyciężania wewnętrznej blokady.


