Pewnosc siebie rzadko przychodzi https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nie-tak-szybko-kochanie-marek-
augustyn/ jak Swiatto z okna, nagle i na zawsze. Zwykle jest raczej jak miesien: rosnie wtedy, gdy go uzywasz,
kiedy dostajesz informacje zwrotne, kiedy mozesz sprawdzi¢ w praktyce, co dziata, a co nie. Jesli dzi§ masz
wrazenie, ze stoisz w miegjscu, bo ,najpierw musze uwierzy¢, dopiero potem zrobie”, to prawdopodobnie utknates
w wersji oszczedzajacej energie. Brzmi rozsadnie, dopoki nie zauwazysz, ze ptacisz za to miesiecy, a czasem

latami.

Moja zmiana podejscia zaczeta sie od sytuacji, ktéra wydawata sie banalna. Miatem przygotowac krotka
prezentacje na spotkanie, nic wielkiego, pie¢ minut. Na dtugo przed wydarzeniem w gtowie leciata montazazowa
wersja porazki: zapomniatem, zawahatem sie, wszyscy zobaczyli, ze jestem nieprzygotowany. W dniu spotkania
powiedziatem sobie, ze ,musze brzmie¢ pewnie” i wtedy zaczeta sie prawdziwa katastrofa: tempo przyspieszyto,

gtos sie sptaszczyt, a mysli zaczety uciekac. Po wszystkim nie analizowatem tresci. Analizowatem siebie.

Dopiero pdzniej zrozumiatem mechanizm: nie probowatem mowi¢, tylko walczytem z ryzykiem bycia ocenionym.
To jest inna gra. A pewnos¢ siebie nie lubi walki, ona lubi dowody. Takie, ktore zbierasz, kiedy dziatasz mimo

dyskomfortu.

W tym wpisie pokaze ci éwiczenia, ktdre nie opierajg sie na ,pozytywnych myslach” ani na obietnicy, ze wszystko
bedzie tatwe. To trening realnych zmian. Od uktadania matych decyzji, przez ekspozycje na dyskomfort, po

system notowania postepow tak, zeby mozg miat co sprawdzac.

Skad bierze sie brak pewnosci, nawet jesli masz kompetencje
Brak pewnosci siebie nie zawsze oznacza brak umiejetnosci. Czesto to mieszanka trzech sktadnikow:

Pierwszy to przewidywanie katastrofy. Nie trzeba mie¢ dowodow na porazke, zeby gtowa je produkowata.

Wystarczy, ze kiedy$ co$ poszto krucho, a mozg uznat to za regute.

Drugi to skupienie na obrazie siebie, a nie na celu. Zamiast: ,chce dowiez¢ informacje”, pojawia sie: ,jak ja

wygladam, czy wypada to profesjonalnie, czy kto$ zauwazy, ze sie boje”.

Trzeci to unikanie. Unikanie bywa opiekuncze na chwile, bo zmniejsza napiecie. Problem polega na tym, ze
napiecie wraca zawsze, gdy pojawia sie kolejna sytuacja. Unikajac, nie zbierasz danych, a bez danych rosnie

fantazja.

Mozesz mie¢ $wietne wyniki w pracy, a mimo to czuc sie niepewnie, bo twoje ,ciato decyduje” przed twoja gtowa.
Kiedy wchodzisz w rozmowe, wyzwanie, nowa role, uktad nerwowy uruchamia tryb ochrony. A w tym trybie

trudno o naturalnos¢. Stad wrazenie: ,ja tak nie umiem”. Umiesz, tylko probujesz dziata¢ w trybie alarmowym.

| teraz wazne: pewnosc siebie nie jest stanem psychicznym do osiggniecia na poczatku. Jest skutkiem dziatania w

warunkach, ktore poczatkowo sg dla ciebie trudne.

Zasada, ktora zmienia wszystko: trenuj dowody, nie przekonania

Wiele metod méwi: ,uwierz w siebie”. Dziata, jesli masz juz troche stabilnych dowodow. Jesli nie masz, Pomocne

zasoby to ,uwierz” brzmi jak proszenie o site w miejscu, gdzie jej brakuje.
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Zamiast tego trenuj dowody. Brzmi prosto, ale wymaga konkretu. Chodzi o to, zeby wydawnictwo prawdziwy
sukces twoje decyzje tworzyly historie: ,kiedy robie X, dzieje sie Y, a ja przezywam i potrafie wréci¢ do

réwnowagi”.
To moze by¢ dowdd maty, wrecz upokarzajaco maty. Jednak ma by¢ powtarzalny. Dowod powstaje wtedy, gdy:

® zrobisz co$, co jest odrobine powyzej twojej strefy komfortu,
* przyjmiesz, ze dyskomfort jest czescig procesu,
® sprawdzisz wynik i wyciggniesz wnioski.
Tu przydaje sie eksperymentalne myslenie. Nie ,czy jestem pewny”, tylko ,co sie stanie, jesli sprobuje wersji B?".

Takie podejscie usuwa z dziatania ciezar tozsamosci. Nie jestes ,osobg niepewng”. Jestes badaczem wiasnych

reakgji.

Cwiczenie 1: diagnoza petli unikania w 20 minut (bez oceniania siebie)

Zanim zaczniesz trening odwagi, potrzebujesz mapy. Nie ogdlnej, tylko twojej. To ¢wiczenie jest krotkie, ale

potrafi oszczedzi¢ tygodnie biegania w kétko.

Wez kartke i odpowiedz w kilku zdaniach na trzy pytania. Nie rob tego ,na szybko”, tylko tak, jakby$ opisywat

sytuacje z filmu, a nie siebie w roli winnego:

1) W jakich momentach czujesz najwigkszy brak pewnosci? (konkret: rozmowa z szefem, wystapienie, obrona
pomystu, kontakt z kim$ waznym) 2) Co wtedy robisz zamiast dziatania? (unikasz, odktadasz, przygotowujesz sie
do perfekgji, czekasz na idealny moment) 3) Jaki jest koszt unikania? (np. Coraz wiekszy wstyd, utrata okazji,
narastanie leku przed kolejna préba)

Najwazniejsze jest to trzecie pytanie. Ono sprawia, ze przestajesz traktowac unikanie jako ,maty ratunek”, a

widzisz, ze to strategia, ktora pobiera optate od przysztej wersji ciebie.

Kiedy masz te petle, fatwiej dobraé ¢wiczenia. Bo ekspozycja na dyskomfort ma sens wtedy, gdy wiesz, czego

doktadnie unikasz.

Cwiczenie 2: mikrokroki ,w terenie”, czyli dziataj zanim poczujesz
gotowosc
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To jest ¢wiczenie, ktdre lubie najbardziej, bo jest terenowe. Nie czekasz na zmiane nastroju, robisz ruch, a nastroju

sie nie pytasz o pozwolenie.
Sformutuj jedno wyzwanie na najblizsze dni. Niech to bedzie realne i mierzalne. Na przyktad:

® odezwac sie w sprawie na spotkaniu, raz, nawet krotkim zdaniem,

* wysta¢ wiadomosc z konkretnym pytaniem, bez rozbudowanych przeprosin,
® poprosi¢ o informacje zwrotng po projekcie,

® zaproponowac termin rozmowy, zamiast ,zobaczymy, jak bedzie".

Teraz wazne ograniczenie: robisz wersje mini. Taka, ktora jest ,wykonalna w stresie”. To zwykle oznacza: krotko,

prosto i bez ambicji bycia doskonatym.

Jesli twoja gtowa mowi ,nie, najpierw przygotuje sie 10 godzin”, przestaw regute: ,przygotuje sie tyle, by wykonad

minimum, a reszte uzupetnie w trakcie”.

W praktyce wyglada to tak: robisz pierwszag prébe, ktéra jest za mata, zeby cie udusi¢, ale za duza, zeby nic nie

zmienita. Po prébie notujesz jedna rzecz: jak przezytes dyskomfort. Nie tylko wynik.

Po kilku rundach zauwazysz, ze pewnos$¢ nie rosnie z braku obaw, tylko z poznania, ze obawy nie kontroluja

catego ciata.

Cwiczenie 3: ekspozycja z kontrola, nie z rozpedem

Ekspozycja ma sens, kiedy jest prowadzona madrze. Jesli zrobisz ja z rozpedem, mozesz wpas¢ w tryb

.dowioztem, bo bytem w panice”, a to daje odwrotny efekt: uczysz sie, ze tylko w kryzysie potrafisz dziatac.

Wybierz aktywnos¢, ktéra jest dla ciebie trudna, ale nie $ciera cie z powierzchni ziemi. Ustal limit intensywnosci.
Mozesz to oceni¢ w skali od 0 do 10, gdzie 10 to stres maksymalny, a 7 i wiecej jest sygnatem ,stop, to za
szybko".

Potem stosujesz zasade stopniowania: robisz wersje 3 do 5 w skali stresu. To jest poziom, przy ktérym ciato jest
czujne, ale nie wariuje. Po wykonaniu éwiczenia schodzisz w dot, czyli dajesz sobie 2 do 5 minut regulacji: woda,

spokojny oddech, krétki spacer, cos fizycznego, co sprowadza cie do ,tu i teraz".

Najczestszy btad to brak zejscia. Ludzie robig probe, a potem od razu przechodza do kolejnej konfrontagji, albo
do samokrytyki. Tymczasem twoja psyche potrzebuje domkniecia: ,przezytem, jest bezpiecznie, wracam do

normalnosci”.

Cwiczenie 4: zdanie sterujace, ktére odwraca uwage od wizerunku

Brak pewnosci czesto kreci sie wokot kontroli wizerunku. W momencie wyzwania mézg startuje autopodglad: jak

brzmie, czy sie placze, czy wygladam na pewnego.

Potrzebujesz zdania sterujacego, krétkiego komunikatu, ktéry przestawia uwage z ,jak ja wypadam” na ,co robie”.

Niech to zdanie bedzie twoje, a nie sklejone z internetu.

Dla mnie kiedys Pomocna strona dziatato: ,dowioztem pierwsze 20 sekund”. Kiedy pojawiat sie lek, dtawitem sie

na starcie. Ta formuta skracata dystans do celu i przestawata rozciggac przysztos¢ na catg prezentacje.
Przyktady zdan sterujacych, ktére mozesz dopasowac:

e jedno zdanie, potem oddech”
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e ,cel: odpowiedzie¢ konkretnie”
e ,powoli, ale do przodu”

* _pierwsza proba to informacja, nie test wartosci”

Cwicz to zdanie przed wyjéciem na spotkanie. Wystarczy powtdrzy¢ je kilka razy i skojarzy¢ z konkretnym ruchem,

na przyktad utozeniem notatek w dtoni lub wzieciem jednego gtebszego oddechu.

To proste, ale robi robote, bo w stresie mozg lubi automaty. Dajesz mu lepszy automatyzm.

Protokot na 30 dni: od zera do dziatania bez udawania bohatera

Wiem, ze kalendarze brzmia jak reklamowy pakiet. Ale tu chodzi o logike: jesli masz brak pewnosci, potrzebujesz

regularnosci, a nie jednorazowego zrywu. Ponizej masz wersje prostg, do uruchomienia od razu.

Trzymaj sie zatozenia, ze robisz jedng rzecz dziennie, w dzien pracy lub po nim. Nie zawsze bedzie to ,wielkie

wyzwanie"”. Rzecz w tym, ze codziennie zbierasz dowdd.
Oto jak to utozy¢:
1. Wybierz jedno obszar, ktéry najbardziej cie blokuje (rozmowy, wystapienia, inicjowanie kontaktu,
komunikacja w pracy).
2. Ustal dwa poziomy trudnosci, tatwy i sredni, w skali stresu 0-10: fatwy to 3-4, Sredni to 5-6.
3. Kazdego dnia wybierz zadanie z poziomu fatwego, a 3 razy w tygodniu dorzu¢ zadanie ze sredniego.
4. Po kazdym wykonaniu zapisz jedno zdanie: co zrobitem i jaki byt wynik emocji w ciele (nie tylko mysl).

5. Raz w tygodniu zréb 10 minut korekty: co utrudniato, co dziatato, co zmniejszy¢, co podkrecic.

Najwieksza wartos$¢ tego protokotu to obserwacja. Z czasem zauwazysz, ze lek pojawia sie coraz szybciej i znika
szybciej. Albo odwrotnie, ze lek jest staty, ale twoje zachowanie jest coraz bardziej stabilne. Pewnos$¢ siebie nie

musi oznaczac braku leku, czesto oznacza zdolnos¢ do ruchu mimo leku.

Jak ¢wiczy¢ z ciatem, gdy gtowa krzyczy , stop”

Jest réznica miedzy ,boje sie, ale dziatam” a ,boje sie i zamieram”. W tym drugim przypadku ciato przetacza cie w
tryb ochrony. Jesli chcesz zmian, musisz da¢ uktadowi nerwowemu sygnat, ze to nie jest walka na smier¢, tylko

spotkanie, rozmowa, zadanie.

Nie chodzi o medytacje jako sztuke dla wybranych. Chodzi o krétkie interwencje, ktére mozesz zrobic¢ przed

sytuacja i po niej.

Przed dziataniem sprawdza sie prosty trik: wolny wydech. Dla wielu oséb 3 do 4 wolnych wydechéw wystarczy,
zeby obnizy¢ napiecie w klatce i rozluzni¢ szczeke. Jesli zwykle napinasz zuchwe, zauwazysz to od razu, jak

sprobujesz zrobi¢ ruch swiadomie.

Po dziataniu dziata ,domkniecie”: krotki ruch fizyczny, nawet 2 minuty chodzenia, plus wrazenie kontaktu z

podtoga. Brzmi banalnie, ale to jest sposob na to, zeby twdj mdzg skategoryzowat wydarzenie jako zamkniete.

W praktyce widziatem, ze ludzie, ktdrzy nie tylko probujg dziatad, ale tez reguluja napiecie, szybciej przestaja
interpretowad stres jako dowdd niekompetencji. Stres staje sie sygnatem przygotowania, a nie sygnatem

zagrozenia.

Najtrudniejszy moment: kiedy dziatanie boli i nadal nic sie nie zmienia



Czasem wiesz, ze robisz trening, ale rezultat jest mizerny. To najgrozniejszy teren, bo wtedy wchodzi autopilot:

,No widzisz, nie ma sensu, nie masz tego w srodku”.
Tu pomaga rozréznienie dwdch rodzajow postepu:

® postep w zachowaniu, czyli robisz wiecej rzeczy mimo leku,
® postep w wyniku, czyli inni reaguja lepiej, rosna efekty pracy.
Pierwszy zwykle pojawia sie wczesniej. Drugi wymaga czasu, doswiadczenia i czasem odpowiedniego otoczenia.

W moim przypadku, gdy zaczynatem odzywac sie na spotkaniach, nie od razu stawatem sie ,tym pewnym
moéwcg”. W pierwszych tygodniach moja wypowiedz byta skrdocona, nieidealna i czasem za pdzno. Ale

najwazniejsze byto cos innego: przestatem znikac. Po kilku miesigcach dopiero pojawita sie jakos¢.

Jesli twoje wyniki nie rosng, ale rosnie twoja zdolno$¢ do wejscia w sytuacje, to i tak jest postep. Nie do

negocjagji.

Kiedy pewnos¢ siebie nie dziata jak ,,plan”: zwlaszcza przy leku lub
duzym obciazeniu

Jest wazny punkt, ktérego nie da sie pominac. Jesli twoj brak pewnosci towarzyszy silnym objawom lekowym,
panicznym reakcjom, problemom ze snem albo uczuciu, ze stres cie paralizuje, sam trening odwagi moze nie

wystarczy¢. Wtedy podejdz do tego jak do zdrowia, nie jak do braku charakteru.

Nie musisz diagnozowac siebie w ciemno. Ale warto obserwowac: czy twoje zachowania znikajg mimo proéb, czy
unik zrobit sie tak duzy, ze ogranicza codziennos¢, czy wchodzisz w reakcje somatyczne, ktérych nie umiesz

wyciszyc.

W takich sytuacjach praca z psychologiem lub terapeuta bywa najlepszym przyspieszeniem, bo uczy narzedzi
requlacji leku, restrukturyzacji przekonan i stopniowej ekspozycji. A wtedy éwiczenia, o ktérych pisze, dziataja

tatwiej.

To nie podwaza idei sprawczosci. To ja porzadkuje.

Notatnik dowodow: twéj prywatny raport z wyprawy

Wiele osob przestaje, bo widzi tylko aktualny brak pewnosci. Jakby co dziehn zaczynato sie od zera. Tymczasem

twoje doswiadczenia juz pracuja, tylko mdzg nie ma na to miejsca.

Dlatego polecam prosty notatnik, ale nie jako ,motywacyjne cytaty”. Ma by¢ dowodowy.
U mnie najlepiej dziatat format: po zadaniu wpisuje trzy rzeczy jednym zdaniem kazda.
Oto moja wersja, mozesz jg skopiowac albo przerobié:

* co zrobitem konkretnie (jedno zdanie, bez literackich ozdobnikéw),
® co czutem w ciele w skali 0-10,
* jedna lekcja na przysztosc.
To jest mato romantyczne, ale niesamowicie skuteczne. Po miesigcu zobaczysz wzér. Na przyktad: ,najtrudniejsze

sg pierwsze 30 sekund”, ,pisanie wiadomosci jest fatwiejsze niz mdwienie”, ,po 2 probach stres spada”. Tych

informacji nie da sie wymysli¢. One powstaja tylko z terenu.



Zmiana, ktora daje oddech: przestan mierzy¢ sie tym, jak sie czujesz

Kiedy zaczyna sie trening, pojawia sie pokusa, zeby ocenia siebie po emocjach. Jesli czuje lek, znaczy ze jestem

Jtaki a nie inny”. Jesli czuje luz, znaczy ze jest ok.

To putapka, bo emocje faluja niezaleznie od twojej wartosci. Mozesz mie¢ gorszy dzieh i robi¢ to samo, co w
dobry dzien. Nadal idziesz do przodu.

W praktyce sprawdzaj co$ innego: czy robisz ruch. Czy odzywasz https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-
bestseller/zycie-po-zyciu-mark-newton/ sig, czy inicjujesz, czy prosisz o informacje, czy domykasz temat. Brzmi
jak szczegdt, ale to jest fundamentalna zmiana perspektywy. Pewnos$¢ siebie staje sie efektem dziatania, a nie

wynikiem nastroju.

Jak wilaczy¢ przyjemnosc i ciekawos¢, zeby nie zamienic tego w
przymus

Pewnosc¢ siebie budowana stresem bywa skuteczna, ale moze cie zajechal. Dlatego dodaj element ciekawosci.

Zamiast ,musze”, zamien na ,sprawdze”.

Na przyktad przed trudna rozmowa mozesz powiedziec: ,sprawdze, czy da sie to rozwigza¢ w dwéch krokach”. To
jest inny ton wewnetrzny. Wchodzisz z rolg osoby, ktéra testuje rozwigzania, a nie z rolg osoby, ktora boi sie

oceny.

Jesli to dopasujesz, zauwazysz tez co$ jeszcze: czasem twoja pewnos¢ rosnie szybciej, niz spodziewasz sie po

samej ekspozycji, bo przestajesz walczyc¢ z sytuacja. Zaczynasz wspotpracowaé z procesem.

Drobne ostrzezenia, ktore oszczedzaja porazki
Sa trzy rzeczy, na ktére warto uwazad, bo spotykaja prawie kazdego w trakcie treningu:

Najpierw, nie przesuwaj celu w nieskofnczonosc. Jesli zawsze wybierasz zadania ,$rednie”, z czasem srednie stanie

sie za duze i zaczniesz unika¢. Trenuj proporcje.

Po drugie, nie mieszaj dziatania z szukaniem ulgi. Jesli po kazdym wyzwaniu od razu analizujesz w

nieskonczonos$¢, dlaczego byto Zle, to uczysz modzg, ze to wydarzenie wymaga dtugiego zagrozenia. Krétka

refleksja tak, ruminacje nie.




Po trzecie, nie zaktadaj, ze ,pewnos¢” musi wygladac tak samo jak u innych. Jedni méwig gtosno i szybko. Inni

maja spokojny styl i tez s pewni. Pewnos¢ to bardziej stabilno$¢ zachowania niz teatr.

Co teraz, jesli chcesz ruszy¢ od razu

Jesli miatbym dac ci jeden ruch na dzis, wybratbym mikrozadanie, ktére miesci sie w twojej skali 3-4 i ma jasno

zdefiniowany ,koniec”. Na przyktad jedno zdanie na spotkaniu albo jedno konkretne pytanie w wiadomosci.

Potem domknij, zapisz dowdéd i wrdé do zycia.

SUKCES?

soelfmastery

Za kilka tygodni zobaczysz réznice w tym, jak wchodzisz w sytuacje. Nie dlatego, ze nagle state$ sie inng osoba,
tylko dlatego, ze zgromadzite$ dane o sobie. A dane zawsze uspokajaja bardziej niz obietnice.

Pewnos¢ siebie to nie nagroda za to, ze w koncu przestajesz sie bac. To narzedzie, ktére tworzysz dziataniem,
nawet gdy strach jest na miejscu. Jesli chcesz, powiedz w komentarzu lub w wiadomosci prywatnej, w jakiej
sytuacji najczesciej tracisz grunt, a zaproponuje ci wersje ¢wiczenia ,na twoim terenie”, z poziomami trudnosci i

sensownym sposobem domkniecia po probie.



