Jak mowic
O Soble dobrze

Opowiedz swoja historie
i rozwin skrzydta w zyciu
i biznesie



To jest ksigzka dla kobiet. Tych ze sciSnietym gardtem.

Tych, ktére méwia zawsze za cicho, za gtosno, w niewtasciwym
momencie, za duzo. Tych, ktére rzadko stysza siebie. Tych, ktére nie
zostaty wystuchane.

Mowcie o sobie petnym gtosem.
Mdwcie, co chcecie.
Mowcie o sobie dobrze.

Pisanie ksigzki to nie przelewki. Zeby wysiedzie¢ tyle w jednym
miejscu i pisac, potrzebowatam wsparcia wielu osob.

Dziekuje Kasi Wierzbowskiej i Dorocie Czekaj z Sieci Przedsie-
biorczych Kobiet, za zaproszenie do wspdttworzenia wspaniatej ini-
cjatywy ,Be the Change” i wszystkim niewiarygodnie wspaniatym
kobietom, ktdrych historii miatam okazje wystuchac. Kazda z nich
mnie zmieniata. Spotkania z wami to moje ,punkty zwrotne”.

Dziekuje Beacie Kozikowskiej — aktorce, lektorce i trenerce, ktd-
ra pomaga innym mowic gtosno i wyraznie, a w ksigzce podzielita
sie wiedzg, jak pokonac treme i wydoby¢ z siebie gtos.

Dziekuje Magdzie, redaktorce tej ksiazki, ktéra kiedy trzeba,
byta najcierpliwsza skata i opoka, a kiedy trzeba... powiedzmy, ze
umie motywowac do pracy pod presjg czasu.

Dziekuje mojej mamie i Kobasowi Laksie za podarowanie mi
czasu, w ktoérym mogtam zebra¢ mysli i wali¢ w klawisze.

Dziekuje tez moim wszystkim przyjaciétkom za nieustajaca po-
jemnos¢ na moje tworcze fzy, zwierzenia i jeki, pocieszanie, przy-
tulanie, wiare w sukces oraz porady w stylu: nacieraj nadgarstki
winem, tancz, okadzaj dom szatwig i memy o pisaniu. Kocham was
i bez was nie napisatabym niczego. Prawdopodobnie nie miata-
bym tez zbyt wiele do powiedzenia.

Dziekuje takze Davidowi Lewisowi, ktéry w 1974 roku zima do-
ptynat samotnie do Antarktydy. Czytanie o ztamanym maszcie,
wiadrach wody wylewanych za burte i rownoczesnym pisaniu
dziennika pozwolito mi ztapac wiasciwa perspektywe.

| oczywiscie mojemu terapeucie ;)

Aleksandra Wiecka
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Wstep

Natogowcy opowiesci,

czyli dlaczego ciaggle opowiadamy historie i co to jest ,storytelling™?

Zycie z lotu ptaka,
czyli osobista historia

Czego swiat nie moze o tobie nie wiedzieé?
| jak to opowiedzie¢, zeby zapamietaf?

Dialog czy monolog?

Z czego skiada sie historia?

Struktura opowiesci,
czyli jak zostac¢ drama queen?

Czy to horror czy komedia,
czyli kilka tatwych sposobdw, zeby trzymac odbiorce za gardfo

Poza sceng i na scenie,
czyli jak mowic o sobie dobrze

W 2013 roku my, dwie przyjaciétki po przejsciach i z catkiem boga-
tg zawodowa przesztoscig, zainicjowatySmy dziatania Sieci Przed-
siebiorczych Kobiet.

Zeby budowaé postawy wzajemnego wspierania sie kobiet
w zyciu zawodowym, zeby promowac pozytywne wzorce i idee
solidarnosci kobiet w biznesie oraz zeby tworzy¢ zawodowa spo-
tecznos¢ kobiet. Po siedmiu latach Fundacja Przedsiebiorczosci
Kobiet znalazta swoje miejsce na rynku, a idea Sieci Przedsiebior-
czych Kobiet przycigga coraz wiecej kobiet, ktére pokazuja, ze
warto by¢ przedsiebiorczym (we witasnym biznesie, w korporacji,
administracji, organizacjach pozytku publicznego, ale tez w zyciu
prywatnym) i solidarnym z innymi kobietami. A jest jeszcze tak
wiele do zrobienia...

Stworzytysmy unikalny program akceleracyjny ,Biznes w ko-
biecych rekach”, w ktérym powstato juz 350 firm. Organizujemy
konferencje, sniadania i wieczory ,Be the Change”. Promujemy
hasta o otwartosci na zmiany, braniu losu w swoje rece, wspodtpra-
cy i wzajemnym wspieraniu sie kobiet. Bo przedsiebiorczos¢ to nic
innego jak branie losu w swoje rece, bycie odwaznym, sprawczym
i otwartym na zmiany.

»Be the Change”. Zmien swiat swoj3 historia

Zmiana to jedyna pewna dzisiejszych czaséw, a punkt zwrotny to
zdarzenie, ktére zmienia kierunek historii. Albo zycia. Zainspirowa-
ne wieloma ciekawymi historiami kobiet z Sieci Przedsiebiorczych
Kobiet, postanowitysmy zaprezentowac je szerszemu gronu. Tak
powstat pomyst na cykliczne spotkania networkingowe z sesjg
w duchu storytellingu —,Be the Change”.

Bohaterki dzielg sie swymi niezwyktymi historiami, opisujac mo-
ment, ktéry zawazyt na ich dalszym zyciu. Poprzez te historie chce-
my pokazad, jak duzy potencjat tkwi w kobietach i jak dzielenie sie
swoimi doswiadczeniami moze ten potencjat wyzwoli¢. Opowiesci
dodaja odwagi do zmian, nawet tych, ktérych sie obawiamy! Opo-
wiesci naszych bohaterek nie miatyby tej magicznej sity, gdyby nie
Aleksandra Wiecka — specjalistka od projektowania wystapien pu-
blicznych.

Kazda z nas ma historie, ktdéra moze zainspirowac innych, trze-
ba tylko umiec jg odnalez¢ i przekazac dalej. O tym, jak to zrobi¢
i mowic¢ o sobie dobrze, jest wiasnie ta ksigzka.

Kasia Wierzbowska i Dorota Czekaj
zatozycielki Sieci Przedsiebiorczych Kobiet
www. siecprzedsiebiorczychkobiet.pl



WSTEP

Do diabta z faktami,
potrzebujemy historii.

Ken Kesey

Rozsiadly sie wygodnie przy stotach, podekscytowane, czekajac
na to, co sie wydarzy. Wigkszos¢ z nich nie wiedziata, czego do-
ktadnie sie spodziewac po warsztatach ze storytellingu. Czes¢
Z nich przyszia, bo warsztaty byty czescig programu utatwiaja-
cego rozpoczecie kariery studentkom nauk scistych i byty za
darmo. Inne chciaty dowiedziec sig, jak napisac¢ CV albo zapre-
zentowac sie na rozmowie kwalifikacyjnej. Niektére przyglada-
ty sie zyczliwie sobie nawzajem, inne wpatrywaty sie w ekrany
telefonow.

Pierwsze ¢wiczenie polegato na dobraniu sie w tréjki. Jedna
z dziewczyn miata przez pie¢ minut opowiadac o sobie to, co
uznata za tak wazne, ze inni musza sie tego o niej dowiedzie¢.
Zadaniem drugiej byto uwaznie stuchac i zadawac pytania
w tych momentach, ktére jg zaciekawity. Trzecia notowata naj-
wazniejsze fakty.

Po kwadransie wiedziaty o sobie znacznie wiecej niz przed-
tem. Czesé¢ z nich ciaggle jeszcze o cos dopytywata, notowata.
Wygladato na to, ze to co ustyszaty, zaciekawito je. Czas na ko-
lejny etap: przygotowanie kilkuzdaniowej opowiesci o sobie na-
wzajem, ktéra pozwoli innym poznac i zapamietac dziewczyny
Z grupy.
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— Zaczynajcie po kolei — poprositam. U szczytu stotu po pra-
wej stronie gtowy powedrowaty w doét, a oczy kontemplowaty
regularnie wyrysowane stoje drewna na okleinie. Po chwili naj-
odwazniejsza wstata i wskazata na sasiadke.

— Ania jest niezalezna, nie boi sie wyzwan i jest kreatywna —
powiedziata pewnie. Po sali przetoczyto sie westchnienie ulgi.
— Magda jest odwazna, podaza za marzeniami i jest ambitna
—druga dziewczyna wyrecytowata spisang formutke. Przymiot-
niki poptynety wartko: Dominika jest atrakcyjna, oczytana i wy-
trwata. Kasia dzielha, otwarta na innych, elastyczna. Monika sie
nie poddaje, Agata stawia na swoim.

Charakteryzowane dziewczyny kiwaty gtowami na znak, ze
zgadzaja sie z tym, co o nich powiedziano. Oceny byty pochleb-
ne, trudno sie byto nie zgodzi¢. A jednak z kazda wypowiedzig
w sali robito sie coraz bardziej smetnie. Gdyby ktos zapytat
mnie, ktéra z wymienionych dziewczyn to ta ambitna, a ktéra
kreatywna, nie potrafitabym powiedzie¢, chociaz stuchatam
uwaznie.

— Czy to wtasnie opowiadatyscie sobie przed chwilg? — zapy-
tatam. — Czy to sa te najwazniejsze rzeczy, ktére inni powinni
o was wiedzie? Pie¢ minut to catkiem diugo.

— No, nie do konca - jedna ze studentek zaczeta ttumaczyc.
— Dziewczyny opowiadaty nam o sobie, a my wyciggnetysmy
whioski i opisatysmy to.

— Ale po co?- Bo myslatysmy, ze tak trzeba!

— Bo tak sie pisze.

— Bo to profesjonalne.

Sek w tym, ze nieciekawe. Przymiotniki juz takie sa — nabie-
raja zycia tylko wtedy, kiedy opisujg cos namacalnego. Same
w sobie — chocby najbardziej pozytywne — niewiele mowia. Je-
stes ambitna? Udowodnij to. Kreatywna — pokaz.

Gtowy znowu powedrowaty w dot. A kiedy pierwsza dziewczy-
na zabrata gtos, ustyszatam fascynujaca historie pietnastolatki,

ktdra tak kochata jazde konng, ze postanowita zamieszkac bez
rodzicéw na drugim koncu Polski po to, zeby wiecej trenowac.
Dzis studiuje stomatologie.

Inna uczestniczka zorganizowata festiwal literatury ukrain-
skiej tylko dlatego, ze odwazyta sie powiedzie¢ znanemu pi-
sarzowi, ze ma fajny czerwony sweter. Zapamietat jg i dat sie
namaowi¢ na wspodtprace i przyjazd do Polski. Za darmo. Ten fe-
stiwal wpisat sie juz na state w zycie kulturalne uczelni.

Kolejna zafascynowata sie astronomia jeszcze w dziecinstwie.
A jako studentka organizuje obozy astronomiczne dla dziecia-
kéw z Domu Dziecka. Byta mowa o wygranych konkursach, wy-
jezdzie na stypendium do Kanady kilka dni po porodzie, pierw-
szym zwolnieniu pracownika i strachu przed awansem.

Nagle historie zaczety zy¢ i stawac sie pretekstem do rozmo-
wy. Przede mna nie siedziaty juz ,ambitne, kreatywne i otwarte
na wyzwania” zestawy przymiotnikdw, tylko charakterne dziew-
czyny z krwi i kosci, kazda z wtasna historia.

Warsztaty, ktdre prowadze staty sie bezposrednia inspiracja
do napisania tej ksigzki. Niemal na kazdym z nich stysze cos
W rodzaju:

Ale ja nie mam zadnej historii.

Nie wiem, co powiedziec.

Nie chce sie chwalic.

Boje sie, ze bede nudna.

Nie mam do tego talentu.

Ale kogo obchodzi moja historia.

Od tego zaczynam tez czesto indywidualne sesje, o ile moja
klientka jest kobieta. Mowig to prezeski zarzadow, managerki
i studentki. Méwia to wiascicielki firm i ich pracownice. Badacz-
ki, projektantki i blogerki. Poczatkujace i zaawansowane. Wiek-
sz0sSC z nas nie ma okazji nauczyc¢ sie mowic o sobie dobrze ani
w domu, ani w szkole, ani w pracy. Czesto nie wiemy, ze mozna
sie tego nauczyc.

dd1sp
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W ciggu ostatnich trzech lat styszatam to ponad trzysta razy.
Tyle kobiet wzieto udziat w moich warsztatach i sesjach przygo-
towujacych je do wystapien podczas wieczoréw storytellingo-
wych ,Be the Change” Sieci Przedsiebiorczych Kobiet.

Wiekszos¢ po raz pierwszy miata stang¢ na scenie i opo-
wiedzie¢ o punktach zwrotnych w swoim zyciu. Miesigc poz-
niej oklaskiwato je kilkaset oséb. Mowity o podrézach dookota
Swiata i wyprawach z Sidry — matej wioski na Suwalszczyznie do
wielkiej Warszawy”. O porazkach, rozczarowaniach i momen-
tach, w ktoérych swiat kupowat ich pomysty. O dtugach i zaro-
bionych milionach, niespetnieniach i olsnieniach, graniu na no-
sie wielkim korporacjom i uldze po powrocie za stabilne biurko
po pracy w startupie.

Pytanie ,Jak moéwic o sobie dobrze” jest podchwytliwe. Dobrze,
to znaczy dobrze. Po prostu. Bez umniejszania sukcesoéw, bez
krytykanctwa, biczowania sie i mizdrzenia do innych. Mowic¢
0 sobie dobrze, to znaczy dostrzegac swoje dobre strony i opo-
wiadac o nich innym.

Dobrze oznacza tez umiejetnie. Tak, zeby innych zachwycag,
a nie zanudzac. Zabierac ich w podréz do twojego Swiata, a nie
uprawiac¢ autoreklame.

Ta ksigzka jest odpowiedzig na wyzwania i problemy, z jaki-
mi mierzytysmy sie podczas spotkan. Ale tez czyms wiecej niz
poradnikiem przygotowujgcym do wystapien publicznych. To
przewodnik po tym, jak moéwicé o sobie dobrze, czyli adekwat-
nie przedstawiajac siebie i swoje osiggniecia, dostrzegajac to,
co w tobie wyjatkowe, prawdziwie i w zgodzie ze soba, pokazu-
jacinnym (a czesto sobie) to, co jest w nas najciekawsze.

Prawdziwe historie, prawdziwe kryzysy, spektakularne
wpadki i owacje na stojaco — ten poradnik nie nakazuje ci skta-
dac rak w wiezyczke. Krok po kroku poznasz z nim tajniki sku-
tecznej i autentycznej komunikacji. Bedziesz mowic¢ wiasnym
gtosem tam, gdzie chcesz — na randce, zebraniu i na scenie.

Czy tylko kobiety mierza sie z tym problemem? Oczywiscie,
ze nie. Jednak mezczyzni maja wiecej okazji do ¢wiczen. A kie-
dy juz zabieraja gtos z automatu odbierani s3 jako bardziej wia-
rygodni.

Marzena Mazur jest dziennikarka radiowa, naukowczynia
i doradczynia biznesu. Prowadzi w radiu Tok FM audycje
Strefa Szefa, w ktdrej z gosémi rozmawia o przywddztwie,
zarzadzaniu, byciu szefem i pracownikiem. Zatozyta tez
.Klub kobiet mdéwiacych na gtos” — miejsce i spotecznosé
pan, ktére chca nauczyc sie Swietnie przemawiac i przeta-
mac opdr przed wystepowaniem. Poznatam ja, kiedy wspol-
nie pracowatysmy nad jej wystapieniem podczas wieczoru
.Be the Change”.

W studiu radia, do ktérego mnie zaprosita, rozmawiaty-
Smy o tym, jak czesto kobiety same sobie knebluja usta. Nie
mogtam uwierzy¢ kiedy opowiadata, ze gdy zaprasza eks-
pertki do programoéw, cztery na pie¢ rezygnuje z mozliwosci
wystapienia na antenie. Wymawiaja sie brakiem czasu albo
wiedzy. Czes¢ z nich wskazuje od razu kogos — zwykle mez-
czyzne - kto jest wedtug nich bardziej odpowiednig osoba,
by zabra¢ gtos w dyskus;ji.

Jedna z zaproszonych rozmdwczyn zaproponowata za-
miast siebie swojego szefa — dla ,dobra sprawy”. — Wiesz Ma-
rzena — powiedziata — jesli to samo, co ja bym powiedziata
powie facet, to ludzie zapamigtaja. Jemu uwierzg, a mi nie.

W to, z kolei, nie mogta uwierzy¢ Marzena Mazur. A skoro
nie mogta uwierzy¢, postanowita to sprawdzic¢. Zaprojekto-
wata badanie, ktére miato zweryfikowac, czy rzeczywiscie

dd1sp



dd1sp

12

ten sam komunikat prezentowany przez mezczyzne zosta-
nie odebrany jako bardziej wiarygodny.

W badaniu wymyslona przez nig, nieistniejaca fundacja,
prowadzi akcje ,Stop billboardom przy drodze”. Z dziesieciu
lektorow — kobiet i mezczyzn — wybrano tych, ktérych komi-
sja, ztozona ze studentéw psychologii, ocenita jako najbar-
dziej neutralnych pod wzgledem kryteridw urody, oryginal-
nosci i wzbudzanej sympatii.

Zarowno kobieta, jak i mezczyzna, ubrani byli w biate ko-
szule, zrezygnowali z silnego makijazu i bizuterii oraz gtadko
zaczesali wiosy.

Kazde z nich postugiwato sie tymi samymi argumentami
racjonalnymi, emocjonalnymi albo mieszanymi. Argumenty
racjonalne oparte byty m. in. na danych liczbowych, jak w tym
przyktadzie: ,Na skrzyzowaniach, przy ktérych umieszczone
sa billboardy reklamowe dochodzi do wypadkow trzy razy
czesciej, niz w miejscach, gdzie billboarddw nie ma”.

Emocjonalne odwotywaty sie do osobistych doswiadczen
potencjalnych widzéw:

,Gdy przechodzisz przez pasy w poblizu billboarddw ni-
gdy nie wiesz, czy kierowca akurat nie zapatrzyt sie na jakas
kolorowa reklame. Zagrozone jest wtedy Twoje bezpieczen-
stwo, zdrowie, a moze nawet i zycie”.

Postaci kobieca i meska wystepowalty jako: prezes fun-
dacji, prezes ze stopniem naukowym doktora i szeregowy
pracownik. Filmy zaprezentowano 1320 osobom w wieku
20-64 lat. 726 kobiet (55 proc.) i 594 mezczyzn (45 proc.)
po obejrzeniu deklarowato, ile godzin w tygodniu mogtyby
poswieci¢ na wsparcie akcji i oceniali osobe z nagrania pod
wzgledem wiarygodnosci, sympatii i ogdlnego wrazenia.
Jak myslisz, komu bardziej wierzyty kobiety?

Kto zachecat mezczyzn do wigkszego zaangazowania sie
W prace spoteczne?

Kogo widzowie polubili najbardziej?

No cdz, niespodzianka. A moze wcale nie?

Najwieksze zaufanie i sympatie wzbudzat prezes ze stop-
niem doktora. Najbardziej ufaty mu kobiety. Zreszta kazde-
mu z wystepujacych mezczyzn, bez wzgledu na argumenty
jakich uzywat, wierzyty bardziej niz kobiecie. Najwyzej pod
wzgledem wiarygodnosci zostata oceniona kobieta stosu-
jaca argumenty racjonalne, lecz réwnoczesnie wzbudzata
najmniejsza sympatie. Odbierano jag jako oschta i zdystan-
sowana. Jesli zas uzywata argumentéw emocjonalnych, to
i mezczyzni, i kobiety oceniali ja jako najmniej wiarygodna.

Mezczyznie o najwyzszym statusie wszyscy respondenci
chcieli poswiecic swdj czas (cztery godziny tygodniowo!), ko-
biety nawet o kwadrans dtuzej. Jesli odwotywat sie do emo-
cji, zyskiwat w oczach kobiet. Te same emocjonalne argu-
menty w ustach kobiety byty mniej wiarygodne, a ona sama
budzita znacznie mniejsza sympatie widzow.

Czy to oznacza, ze oddawanie gtosu mezczyznom to dobra
strategia? Mozna zatozyc, ze skoro i tak mamy mniejsze szan-
se na przekonanie rozmowcow do swoich racji — lepiej popro-
si¢ kolege, zeby zabrat gtos. Albo zadac sobie pytanie, dlacze-
go tatwiej dajemy przekonac sie facetom? By¢ moze chodzi
o efekt czystej ekspozycji, ktdry psycholog Robert Zajonc odkryt
w 1968 roku. To zjawisko (uznawane czasem za jeden z btedow
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poznawczych) polega na tym, ze im czesciej z czyms sie styka-
my, tym bardziej uznajemy to za zjawisko pozytywne. Dlacze-
go? Prawdopodobnie dlatego, ze wielokrotny kontakt minima-
lizuje niepewnos¢ i lek przed nieznanym’.

A teraz zastanow sie, jak to dziata w przypadku kobiet, ktére
chca by¢ stuchane i styszane.

Kiedy w latach 80. XX wieku australijska feministyczna ba-
daczka Dale Spender przystuchiwata sie spotkaniom, w ktérych
brali udziat kobiety i mezczyzni, zauwazyta ze niezaleznie od
tematu, atmosfery i liczby uczestnikdw, kobiety zabieraty gtos
o wiele rzadziej. Ba! Jesli kobiety mowity przez 30 proc. czasu,
mezczyzni deklarowali, ze czuja sie zdominowani. Kiedy obie
strony uwazaty, ze zabieraty gtos w réwnych proporcjach, tak
naprawde kobiety mowity przez 10 proc. a mezczyzni - 90 proc.
czasu.

Tak! Norma akceptowana wtedy przez obie strony to 1.9 dla
mezczyzn. Zapewne badaczka nie spodziewata sig, ze jej obser-
wacje beda aktualne prawie czterdziesci lat pozniej, a sytuacja
niewiele sie poprawi.

W 2015 roku badaczki z Geena Davis Institute on Gender in Me-
dia opublikowaty wyniki analiz, dotyczacych obecnosci kobiet
w filmie i telewizji. Mezczyzni sg obecni na ekranie dwukrotnie
dtuzej niz kobiety i mdwia dwa razy wiecej. Naukowcy z Uni-
wersytetu w Princeton — Christopher F. Karpowitz & Tali Men-
delberg zatytutowali swoja ksigzke Cicha ptec (2015). Wyniki ba-
dan nie zaskakuja. Kobiety mowia mniej — przecietnie trzy razy
mniej niz obecni na spotkaniach mezczyzni, a temu co one
maowig, uczestnicy spotkan przypisywali mniejsze znaczenie

*  B. Wojciszke, Cztowiek wsrod ludzi. Zarys psychologii spotecznej, Wydawnic-
two Naukowe Scholar, Warszawa 2009, s. 189, 281.

niz temu, co moéwili mezczyzni. Dr. Judith Baxter (Baxter, 2002)
w swoich badaniach prowadzonych z uczniami i uczennicami
szkot ponadpodstawowych zauwaza, ze nawet kiedy dziew-
czynki maja juz gtos, czesto traca go wskutek przerywania.

Im rzadziej bedziemy zabiera¢ gtos i moéwié gtosno o tym, co
dla nas istotne, tym dziwniejsze dla innych (dla kobiet i mez-
czyzn) bedzie to, ze w ogdle otwieramy usta.

Dlaczego tak trudno nam mowic o sobie?

Wyjdz na srodek!
Co czujesz, kiedy to czytasz?

— Ekscytacje, bo zaraz bedziesz mogta podzieli¢ sie z innymi
czyms waznym dla siebie, a oczy wszystkich beda zwrdcone
w twojg strong?

— Lekka treme, bo wiozytas wysitek w przygotowania i jestes
ciekawa jak wypadniesz?

— Zacisniete gardto, paralizujacy lek i pustke w gtowie?

Czesto to, co czujesz na mysl o wystapieniu przed publicz-
noscig nie ma zwiazku z tym, czy masz w tym doswiadczenie,
jakie stanowisko zajmujesz ani czy masz cos do powiedzenia.

— Jaka scena staje ci przed oczami, kiedy styszysz ,wyjdz na
srodek”?

Czy to moment wyréznienia? Chwila, w ktérej rozpiera cie
duma, bo swietnie odpowiadasz na pytanie, $piewasz, wyste-
pujesz? Czy wrecz przeciwnie?

Podczas jednej z sesji moja klientka, nazwijmy ja Magda, czton-
kini zarzadu duzej firmy technologicznej, wyznata mi, ze nie
lubi wystepowacd. Ani na zebraniach, ani na scenie. — Ty tak nie
masz? — zdziwita sie. — A czemu ty tak masz? — zapytatam.

- Wyjdz na srodek! — w szkole, to byto najgorsze co mo-
gtam ustyszec. Wyrok. Zapowiedz tego, ze za chwilg, stojac
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w miegjscu, w ktérym nie mozna sie ukry¢, z ktérego nie moz-
na uciec, bede odpowiadac za kazdy btad, ktéry popetnie, za
kazda luke w pamieci, zjedzong samogtoske, niewtasciwg inter-
pretacje, fatszywa nute. Nie bedzie osoby, ktéra nie zauwazy, ze
cos ze mna jest nie tak, bo kazda taka rzecz zostanie napietno-
wana. Beda sie Smiac. Beda komentowac. Dadza lepsza odpo-
wiedz. A ja bede sie wstydzic.

Magda dojechata na najwyzsze pietro korporacyjna winda. Po-
trafita tworzy¢ zespoty, motywowad, rozwigzywac problemy,
przekonywac do swojej wizji najbardziej opornych szeféw, tago-
dzi¢ konflikty i budzi¢ entuzjazm. Jest wysoko ceniong specja-
listka. A jednak, kiedy staje przed publicznoscia, zamiast zacie-
kawionych oczu, widzi wskazujacy palec nauczycielki.

Nie jest jedyna, prawda?

Jesli nie miatas szczescia do nauczycieli, albo nie bytas tym
dzieciakiem, ktéry garnie sie do klepania wierszy na uroczysto-
sciach ,ku czci”, ewentualnie cztonkinia szkolnego zespotu mu-
zZycznego, mozesz miec¢ podobne uczucie: lepiej sie zanadto nie

wychylac.

To moze by¢ niebezpieczne.
To moze sie nie spodobad.
To moze nie byc¢ fatwe.

Moze w domu chwalono cie, bo bytas éliczna i grzeczna, ale
rzadko mowiono ci, co robisz dobrze. Moze w ogdle rzadko roz-
mawiano o sobie nawzajem, wskazujac na to, co dobre.

A jednak, niezaleznie od tego, jakie sg twoje wczesniejsze
doswiadczenia, mozesz nauczy¢ sie mowic¢ o sobie dobrze.
W kazdym wieku, w kazdej sytuacji. Nawet jesli teraz zmagasz
sie z myslami, ze jestes do niczego, nic fascynujacego nie prze-
zyfas, a juz na pewno nikogo nie obchodzi twoja historia. To nie-
prawda.

Chciatabym, zeby po lekturze wyjscie na srodek byto tym
wspaniatym momentem, kiedy mozesz opowiedzie¢ swoja hi-
storie, by¢ widziana i ustyszana. Wazna. Inspirujaca.

Kazdy i kazda z nas tego potrzebuje. Kazdy i kazda z nas po-
trzebuje stuchac historii innych ludzi, zeby tworzy¢ wiasna.

Tak, na poczatku nie bedziesz wiedziata o czym mowic. To
naturalne. Nasze historie rzadko wydaja sie nam tak ciekawe,
jak te innych ludzi. Gtéwnie dlatego, ze juz je przezylismy. Zna-
my zakonczenie.

Czasem tez trudno z setek tysiecy doswiadczen wytowic te,
ktore stworzg opowiesc. To troche tak, jakby strescic cate Go-
ogle w kilka minut.

A jednak musimy przerwac to btedne koto leku.

Bo im mniej kobiet zabiera gtos, tym rzadziej sg stuchane.
Im czesciej widzimy i styszymy, ze to mezczyzni maja prawo
gtosu, tym bardziej wydaje sie naturalne, ze to oni w roli eks-
pertéw objasniajg nam swiat. Po swojemu. Jak dtugo bedzie-
my siedziec cicho, zastanawiajac sig, ,Jak to powiedzie¢"? Czas
cos$ zmieni¢. Czas nauczy¢ sie mowic o sobie. Méwi¢ o sobie
dobrze. Tak, zeby inni stuchali i pytali co dalej.

Dlaczego witasciwie miatabys$ uczy¢ sie opowiadania historii?
Przeciez robisz to codziennie. Wiele razy w ciggu dnia. Nieustan-
nie tworzysz opowiesci. Opowiadasz o tym, jak ci minat dzien, dla-
Cczego nie wysztas za maz, albo o co tym razem sie pokidciliscie,
jak dotarfas na szczyt w zawodzie, albo czemu witasnie zwozisz
winda tekturowe pudto i oddajesz karte do biurowych drzwi. Opo-
wiadasz swoje sny. Snujesz wizje przysztosci — na wieksza i mniej-
sz3 skale. Chocby wyobrazajac sobie, co przyniesie jutro.

Robisz to bez wysitku, zwyczajnie. Dzielisz sie opowiesciami
z widownig ograniczong do jednej osoby — meza, moze przyja-
ciotki albo i kilku tysiecy (bo ilu masz na przyktad znajomych na
Facebooku?).
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By¢ moze uktadasz je misternie, dbajac o dramaturgie, a moze
jestes jak molierowski pan Jourdain, ktéry ,mowit proza sam
o tym nie wiedzac”". To nie ma znaczenia, tworzysz historie, zeby
opisywac swiat, lepiej go rozumiec i dzieli¢ sie tym z innymi.

Sek w tym, ze kiedy myslisz, ze twoje opowiesci nie s3g cieka-
we, albo martwisz sig, ze nie bedziesz wystuchana, przestajesz
opowiadac o sobie. Tymczasem historie, ktére opowiadasz po-
zwalaja nie tylko innym ustyszed, kim jestes i co jest dla ciebie
wazne. Opowiadanie jest niezbedne, zebys ty sama je ustyszata.
Kiedy przestajesz mowic, chowasz sie za parawanem: ,dobra,
zresztg niewazne”, ktos inny wypetni te przestrzen. Przestaniesz
by¢ autorka, a zaczniesz by¢ aktorka grajaca w cudzych histo-
riach, niekoniecznie gtdwne role. Pamietam moment, kiedy
mnie sama uderzyto to catkiem znienacka.

Przez kilkanascie lat bytam dziennikarka. Publikowatam ar-
tykuty w dziennikach, tygodnikach — od ,Newsweeka” po ,Wy-
sokie Obcasy” i w magazynach dla kobiet. Pisatam scenariusze
do seriali, prowadzitam szkolenia i warsztaty storytellingowe
dla duzych korporacji — od Deloitte do Google. Czy bytam z sie-
bie dumna? Troche. Ale przed oczami miatam cele, ktére mo-
gtabym jeszcze osiggnac. Wydawato mi sig, ze w towarzystwie,
ktére zna sie od dawna nie musze moéwic¢ o tym, co aktualnie
robie. Nie chwalitam sie tez specjalnie w social mediach, a jed-
nak klientdw nie brakowato. | to mimo tego, ze nie miatam wita-
snej strony www, a hawet wizytéwki. Wygladato na to, ze wiesci
roznosza sie same, a ja nie musze poswiecac ani czasu, ani wy-
sitku na tworzenie opowiesci o sobie.

Ci, ktorzy mieli wiedziec, wiedzieli. Tak mi sie przynajmniej
wydawato.

Pewnego dnia zaprositam jedna z klientek na premiere
spektaklu wyrezyserowanego przez moja przyjaciotke. Spektakl
sie podobat. Aktorzy uktonili sie trzy razy. Klientka zadowolona.
Na bankiecie przedstawiatam jej wszystkich po kolei. Jeden

Z gosci wiasnie skonczyt swaj film, ktos inny zostat wyrézniony
na festiwalu, inny dostat nagrode.
Ja tez zostatam przedstawiona komus, kogo nie znatam.

— Poznaj, to jest Ola Wiecka, dziewczyna znanego fotografa.

Czekatam na dalszy ciag, lecz go nie byto. Z jednej strony
chciatam zapasc sie pod ziemig, z drugiej — nie mogtam prze-
stac sie sSmiac.

Teraz juz wiecie. Oto ja — Aleksandra Wiecka — specjalistka od
tworzenia opowiesci, mistrzyni storytellingu, ktdra uczy ludzi jak
mowic o sobie dobrze, wiasnie zmierzyta sie z bolesna prawda:
Jjej opowies¢ znana jest tylko wtajemniczonym. Zbyt rzadko opo-
wiadana, stata sie niejasna i mato konkretna. Nikt nie wiedziat
doktadnie, czym sie zajmuje, co to jest storytelling ani jak sie go
uzywa. | tak zostatam ,dziewczyna swojego chtopaka”.

To byt pierwszy impuls, ktéry pozwolit mi zrozumiec prosta
prawde: jesli ty nie opowiesz swojej historii, ktos inny zrobi to
za ciebie.

Zanim jednak zaczniesz opowiadac swoja historie, musisz ja
poznad, odkry¢ i zrozumied.

| temu, mam nadzieje, bedzie stuzyta ta ksigzka.

Krok po kroku, rozdziat po rozdziale, nauczysz sie moéwicé
o sobie dobrze. | gtosno.
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W pierwszej czesci koncentrujemy sie na Tobie.

Najpierw zastanowimy sie, czym jest storytelling i do czego
mogtby ci sie przydac. A potem zajmiemy sie pierwsza historia.
Najwazniejsza historig, jaka opowiadasz.

Wierze w to, ze aby dobrze opowiadac o sobie musisz po-
znac wiasna opowiesc i sprawdzic, co z niej chcesz zachowac
dla siebie, a czym podzieli¢ sie z reszta Swiata. Odkryjesz, o ja-
kich fascynujacych rzeczach zapomniatas albo uznatas, ze
spewnie wszyscy tak majg”. Zdecydujesz o czym bedziesz opo-
wiadag, po co i komu. Sprawdzisz, co moéwi o tobie opowiesc,
ktora snujesz na swoj temat.

Wocielisz sie w role researcherki i badaczki, z tg réznica, ze
przedmiotem badania beda twoje doswiadczenia.

Przyjrzymy sie tez powodom, dla ktérych budowanie wta-
snej opowiesci czasem nastrecza trudnosci.

W dalszej czesci ksigzki to historia odegra gtéwna role. Boha-
ter, struktura, konflikt, punkty zwrotne — nauczysz sie korzystac¢
z trikéw i technik, ktére stosuja scenarzysci i pisarze.

Podpowiem ci, jak dokonywac selekcji faktow i jak je utozyc,
by twoja historia wciggata jak najlepszy film. Ty wybierasz gatu-
nek: kino akgcji, horror, a moze komedia?

Dobra historia jest jak martini — wstrzasniete i zmieszane.
Najpierw pokaze ci liste sktadnikdow, a potem nauczymy sie je
mieszac. Roztozymy na czynniki pierwsze strukture opowiesci.
Bedziesz wiedziata, jak stopniowac napiecie, jak krok po kroku
ujawniac¢ kolejne fakty, zeby stworzyty fascynujaca catose, jak
zaskakiwac odbiorce i pozwoli¢ mu zanurzy¢ sie w stworzonym
przez ciebie Swiecie.

Zaczniemy od trzesienia ziemi i zakonczymy efektowna
pointa.

Trzeciag czes¢ poswiecimy publicznosci.

Przyjrzymy sie tez miejscom i ludziom, ktérym chcesz o sobie
opowiadac — do kogo méwié, po co ijak — bo chociaz nieco-
dziennie stajesz na scenie przed kilkoma setkami odbiorcow,
tak naprawde caty czas ,wystepujesz” — na spotkaniach w pra-
cy, na zebraniach w przedszkolu, wtedy kiedy chcesz przeko-
nac innych do swoich pomystow i wtedy, gdy piszesz post na
Facebooku.

W czwartej czesci dowiesz sie jak wystepowaé, zeby porwac
stuchaczy. Poznasz sposoby na zapamietywanie tekstu, poko-
nanie tremy, prace z gtosem i przygotujesz najbardziej porywa-
Jjace wystapienie, jakie sobie wymarzysz.
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