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Borwin Bandelow — prof. nauk medycz- * Jeste$ osobg niesmiafq?

nych, wybitny psychoterapeuta. Pracuje * Masz problem z nawiazywaniem kontaktow?

w Klinice Psychiatrii przy uniwersytecie * Dostajesz ataku paniki, gdy ktos dzwoni do drzwi?

w Getyndze. Od wielu lat leczy pacjentw * Gwattownie sie pocisz, kiedy musisz kupic znaczki pocztowe?

cierpigcych na zaburzenia lekowe — jest * A moze znasz kogos, kto zachowuje si¢ w ten sposob?

Swiatowym autorytetem w tej dziedzi-

nie. Autor licznych publikacji, miedzy in- W takim razie ta ksigzka jest dla Ciebie!

nymi 5 prostych sposobow radzenia sobie

Z lekiem (GWP, 2009) oraz Gwiazdy. O trud- Borwin Bandelow, wybitny psycholog i terapeuta, pokazuje, jak ludzie
nym szezesciu bycia stawnym (GWP, 2007). dotknieci fobig spoteczng funkcjonuja we wspdtczesnym spoleczeristwie —

zaréwno na tonie rodziny, wsréd przyjacict, w zwiazkach, jak i na gruncie za-
wodowym. Analizuje mechanizmy nie$miatoéci, odrzucajac przy tym wiele ste-
reotypéw. Dzieki jego radom mozemy sie przekonac, ze niesmiatos¢ nie jest
niezmienng cechg, jak kolor oczu, lecz jest uleczalna.

Jesli wiec jestes nieSmiaty badz znasz osobe, ktéra wycofuje sig z zycia z po-
wodu niesmiatosdi, siegnij po te ksigzke.



Wyobrazmy sobie zycie jako jeden wiel-
ki casting, ktéry sktaniathy wszystkich in-
nych ludzi do ztosliwych uwag o oglada-
nych kandydatach. Osoby niepewne siebie
Czuja sie na co dzier wiasnie tak, jakby
padat na nie lustrujacy wzrok czionkdw
jury. Nie potrafia spacerowac po depta-
ku, stang¢ w kolejce do bankomatu ani
kupic serdelka, nie czujac na sobie kry-
tyaznych spojrzen posytanych w ich kie-
runku.

W

,Aroche niesmiatosd to zaden problem
— takie pocieszenia osoby dotkniete nig
stysza niejeden raz. Ktos, kogo nie neka
niesmiatos¢, nie domysli sie jednak, na
jakie cierpienia s3 skazani ludzie, kto-
rym pewnosd siebie brakuje. [...]

Niesmiato$¢ nie oznacza braku am-
bicji. NieSmiatos¢ mozna pokonac. Kto
jej nie przeciwdziata, ten zachowuje sie
jak sportowiec, ktory czeka na olimpia-
de, ale nie rozpoczyna treningow.

Niechaj ta ksigzka pomoze ludziom
niesmiatym i wskaze im sposoby prze-
zwyciezania wewnetrznej blokady.



