
Pewność siebie rzadko przychodzi jak światło z okna, nagle i na zawsze. Zwykle jest raczej jak mięsień: rośnie
wtedy, gdy go używasz, kiedy dostajesz informacje zwrotne, kiedy możesz sprawdzić w praktyce, co działa, a co
nie. Jeśli dziś masz wrażenie, że stoisz w miejscu, bo „najpierw muszę uwierzyć, dopiero potem zrobię”, to
prawdopodobnie utknąłeś w wersji oszczędzającej energię. Brzmi rozsądnie, dopóki nie zauważysz, że płacisz za
to miesięcy, a czasem latami.

Moja zmiana podejścia zaczęła się od sytuacji, która wydawała się banalna. Miałem przygotować krótką
prezentację na spotkanie, nic wielkiego, pięć minut. Na długo przed wydarzeniem w głowie leciała montażażowa
wersja porażki: zapomniałem, zawahałem się, wszyscy zobaczyli, że jestem nieprzygotowany. W dniu spotkania
powiedziałem sobie, że „muszę brzmieć pewnie” i wtedy zaczęła się prawdziwa katastrofa: tempo przyspieszyło,
głos się spłaszczył, a myśli zaczęły uciekać. Po wszystkim nie analizowałem treści. Analizowałem siebie.

Dopiero później zrozumiałem mechanizm: nie próbowałem mówić, tylko walczyłem z ryzykiem bycia ocenionym.
To jest inna gra. A pewność siebie nie lubi walki, ona lubi dowody. Takie, które zbierasz, kiedy działasz mimo
dyskomfortu.

W tym wpisie pokażę ci ćwiczenia, które nie opierają się na „pozytywnych myślach” ani na obietnicy, że wszystko
będzie łatwe. To trening realnych zmian. Od układania małych decyzji, przez ekspozycję na dyskomfort, po
system notowania postępów tak, żeby mózg miał co sprawdzać.

Skąd bierze się brak pewności, nawet jeśli masz kompetencje
książka o budowaniu sukcesu

Brak pewności siebie nie zawsze oznacza brak umiejętności. Często to mieszanka trzech składników:

Pierwszy to przewidywanie katastrofy. Nie trzeba mieć dowodów na porażkę, żeby głowa je produkowała.
Wystarczy, że kiedyś coś poszło krucho, a mózg uznał to za regułę.

Drugi to skupienie na obrazie siebie, a nie na celu. Zamiast: „chcę dowieźć informację”, pojawia się: „jak ja
wyglądam, czy wypada to profesjonalnie, czy ktoś zauważy, że się boję”.

Trzeci to unikanie. Unikanie bywa opiekuńcze na chwilę, bo zmniejsza napięcie. Problem polega na tym, że
napięcie wraca zawsze, gdy pojawia się kolejna sytuacja. Unikając, nie zbierasz danych, a bez danych rośnie
fantazja.

Możesz mieć świetne wyniki w pracy, a mimo to czuć się niepewnie, bo twoje „ciało decyduje” przed twoją głową.
Kiedy wchodzisz w rozmowę, wyzwanie, nową rolę, układ nerwowy uruchamia tryb ochrony. A w tym trybie
trudno o naturalność. Stąd wrażenie: „ja tak nie umiem”. Umiesz, tylko próbujesz działać w trybie alarmowym.

I teraz ważne: pewność siebie nie jest stanem psychicznym do osiągnięcia na początku. Jest skutkiem działania w
warunkach, które początkowo są dla ciebie trudne.

Zasada, która zmienia wszystko: trenuj dowody, nie przekonania
Wiele metod mówi: „uwierz w siebie”. Działa, jeśli masz już trochę stabilnych dowodów. Jeśli nie masz, to „uwierz”
brzmi jak proszenie o siłę w miejscu, gdzie jej brakuje.

Zamiast tego trenuj dowody. Brzmi prosto, ale wymaga konkretu. Chodzi o to, żeby twoje decyzje tworzyły
historię: „kiedy robię X, dzieje się Y, a ja przeżywam i potrafię wrócić do równowagi”.

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/prawo-odwagi-leo-hastler/


To może być dowód mały, wręcz upokarzająco mały. Jednak ma być powtarzalny. Dowód powstaje wtedy, gdy:

zrobisz coś, co jest odrobinę powyżej twojej strefy komfortu,

przyjmiesz, że dyskomfort jest częścią procesu,

sprawdzisz wynik i wyciągniesz wnioski.

Tu przydaje się eksperymentalne myślenie. Nie „czy jestem pewny”, tylko „co się stanie, jeśli spróbuję wersji B?”.
Takie podejście usuwa z działania ciężar tożsamości. Nie jesteś „osobą niepewną”. Jesteś badaczem własnych
reakcji.

Ćwiczenie 1: diagnoza pętli unikania w 20 minut (bez oceniania siebie)
Zanim zaczniesz trening odwagi, potrzebujesz mapy. Nie ogólnej, tylko twojej. To ćwiczenie jest krótkie, ale
potrafi oszczędzić tygodnie biegania w kółko.

Weź kartkę i odpowiedz w kilku zdaniach na trzy pytania. Nie rób tego https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-
bestseller/nic-mnie-nie-zlamie-david-voo/ „na szybko”, tylko tak, jakbyś opisywał sytuację z filmu, a nie siebie w
roli winnego:

1) W jakich momentach czujesz największy brak pewności? (konkret: rozmowa z szefem, wystąpienie, obrona
pomysłu, kontakt z kimś ważnym) 2) Co wtedy robisz zamiast działania? (unikasz, odkładasz, przygotowujesz się
do perfekcji, czekasz na idealny moment) 3) Jaki jest koszt unikania? (np. Coraz większy wstyd, utrata okazji,
narastanie lęku przed kolejną próbą)

Najważniejsze jest to trzecie pytanie. Ono sprawia, że przestajesz traktować unikanie jako „mały ratunek”, a
widzisz, że to strategia, która pobiera opłatę od przyszłej wersji ciebie.

Kiedy masz tę pętlę, łatwiej dobrać ćwiczenia. Bo ekspozycja na dyskomfort ma sens wtedy, gdy wiesz, czego
dokładnie unikasz.

Ćwiczenie 2: mikrokroki „w terenie”, czyli działaj zanim poczujesz
gotowość
To jest ćwiczenie, które lubię najbardziej, bo jest terenowe. Nie czekasz na zmianę nastroju, robisz ruch, a nastroju
się nie pytasz o pozwolenie.

Sformułuj jedno wyzwanie na najbliższe dni. Niech to będzie realne i mierzalne. Na przykład:

odezwać się w sprawie na spotkaniu, raz, nawet krótkim zdaniem,

wysłać wiadomość z konkretnym pytaniem, bez rozbudowanych przeprosin,

poprosić o informację zwrotną po projekcie,

zaproponować termin rozmowy, zamiast „zobaczymy, jak będzie”.

Teraz ważne ograniczenie: robisz wersję mini. Taka, która jest „wykonalna w stresie”. To zwykle oznacza: krótko,
prosto i bez ambicji bycia doskonałym.

Jeśli twoja głowa mówi „nie, najpierw przygotuję się 10 godzin”, przestaw regułę: „przygotuję się tyle, by wykonać
minimum, a resztę uzupełnię w trakcie”.

W praktyce wygląda to tak: robisz pierwszą próbę, która jest za mała, żeby cię udusić, ale za duża, żeby nic nie
zmieniła. Po próbie notujesz jedną rzecz: jak przeżyłeś dyskomfort. Nie tylko wynik.



Po kilku rundach zauważysz, że pewność nie rośnie z braku obaw, tylko z poznania, że obawy nie kontrolują
całego ciała.

Ćwiczenie 3: ekspozycja z kontrolą, nie z rozpędem
Ekspozycja ma sens, kiedy jest prowadzona mądrze. Jeśli zrobisz ją z rozpędem, możesz wpaść w tryb
„dowiozłem, bo byłem w panice”, a to daje odwrotny efekt: uczysz się, że tylko w kryzysie potrafisz działać.

Wybierz aktywność, która jest dla ciebie trudna, ale nie ściera cię z powierzchni ziemi. Ustal limit intensywności.
Możesz to ocenić w skali od 0 do 10, gdzie 10 to stres maksymalny, a 7 i więcej jest sygnałem „stop, to za
szybko”.

Potem stosujesz zasadę stopniowania: robisz wersję 3 do 5 w skali stresu. To jest poziom, przy którym ciało jest
czujne, ale nie wariuje. Po wykonaniu ćwiczenia schodzisz w dół, czyli dajesz sobie 2 do 5 minut regulacji: woda,
spokojny oddech, krótki spacer, coś fizycznego, co sprowadza cię do „tu i teraz”.

Najczęstszy błąd to brak zejścia. Ludzie robią próbę, a potem od razu przechodzą do kolejnej konfrontacji, albo
do samokrytyki. Tymczasem twoja psyche potrzebuje domknięcia: „przeżyłem, jest bezpiecznie, wracam do
normalności”.

Ćwiczenie 4: zdanie sterujące, które odwraca uwagę od wizerunku
Brak pewności często kręci się wokół kontroli wizerunku. W momencie wyzwania mózg startuje autopodgląd: jak
brzmię, czy się plączę, czy wyglądam na pewnego.

Potrzebujesz zdania sterującego, krótkiego komunikatu, który przestawia uwagę z „jak ja wypadam” na „co robię”.
Niech to zdanie będzie twoje, a nie sklejone z internetu.

Dla mnie kiedyś działało: „dowiozłem pierwsze 20 sekund”. Kiedy pojawiał się lęk, dławiłem się na starcie. Ta
formuła skracała dystans do celu i przestawała rozciągać przyszłość na całą prezentację.

Przykłady zdań sterujących, które możesz dopasować:

„jedno zdanie, potem oddech”

„cel: odpowiedzieć konkretnie”

„powoli, ale do przodu”

„pierwsza próba to informacja, nie test wartości”

Ćwicz to zdanie przed wyjściem na spotkanie. Wystarczy powtórzyć je kilka razy i skojarzyć z konkretnym ruchem,
na przykład ułożeniem notatek w dłoni lub wzięciem jednego głębszego oddechu.

To proste, ale robi robotę, bo w stresie mózg lubi automaty. Dajesz mu lepszy automatyzm.

Protokół na 30 dni: od zera do działania bez udawania bohatera
Wiem, że kalendarze brzmią jak reklamowy pakiet. Ale tu chodzi o logikę: jeśli masz brak pewności, potrzebujesz
regularności, a nie jednorazowego zrywu. Poniżej masz wersję prostą, do uruchomienia od razu.

Trzymaj się założenia, że robisz jedną rzecz dziennie, w dzień pracy lub po nim. Nie zawsze będzie to „wielkie
wyzwanie”. Rzecz w tym, że codziennie zbierasz dowód.

Oto jak to ułożyć:



1. Wybierz jedno obszar, który najbardziej cię blokuje (rozmowy, wystąpienia, inicjowanie kontaktu,
komunikacja w pracy).

2. Ustal dwa poziomy trudności, łatwy i średni, w skali stresu 0-10: łatwy to 3-4, średni to 5-6.

3. Każdego dnia wybierz zadanie z poziomu łatwego, a 3 razy w tygodniu dorzuć zadanie ze średniego.

4. Po każdym wykonaniu zapisz jedno zdanie: co zrobiłem i jaki był wynik emocji w ciele (nie tylko myśl).

5. Raz w tygodniu zrób 10 minut korekty: co utrudniało, co działało, co zmniejszyć, co podkręcić.

Największa wartość tego protokołu to obserwacja. Z czasem zauważysz, że lęk pojawia się coraz szybciej i znika
szybciej. Albo odwrotnie, że lęk jest stały, ale twoje zachowanie jest coraz bardziej stabilne. Pewność siebie nie
musi oznaczać braku lęku, często oznacza zdolność do ruchu mimo lęku.

Jak ćwiczyć z ciałem, gdy głowa krzyczy „stop”
Jest różnica między „boję się, ale działam” a „boję się i zamieram”. W tym drugim przypadku ciało przełącza cię w
tryb ochrony. Jeśli chcesz zmian, musisz dać układowi nerwowemu sygnał, że to nie jest walka na śmierć, tylko
spotkanie, rozmowa, zadanie.

Nie chodzi o medytację jako sztukę dla wybranych. Chodzi o krótkie interwencje, które możesz zrobić przed
sytuacją i po niej.



Przed działaniem sprawdza się prosty trik: wolny wydech. Dla wielu osób 3 do 4 wolnych wydechów wystarczy,
żeby obniżyć napięcie w klatce i rozluźnić szczękę. Jeśli zwykle napinasz żuchwę, zauważysz to od razu, jak
spróbujesz zrobić ruch świadomie.

Po działaniu działa „domknięcie”: krótki ruch fizyczny, nawet 2 minuty chodzenia, plus wrażenie kontaktu z
podłogą. Brzmi banalnie, ale to jest sposób na to, żeby twój mózg skategoryzował wydarzenie jako zamknięte.

W praktyce widziałem, że ludzie, którzy nie tylko próbują działać, ale też regulują napięcie, szybciej przestają
interpretować stres jako dowód niekompetencji. Stres staje się sygnałem przygotowania, a nie sygnałem
zagrożenia.

Najtrudniejszy moment: kiedy działanie boli i nadal nic się nie zmienia
Czasem wiesz, że robisz trening, ale rezultat jest mizerny. To najgroźniejszy teren, bo wtedy wchodzi autopilot:
„no widzisz, nie ma sensu, nie masz tego w środku”.

Tu pomaga rozróżnienie dwóch rodzajów postępu:

postęp w zachowaniu, czyli robisz więcej rzeczy mimo lęku,

postęp w wyniku, czyli inni reagują lepiej, rosną efekty pracy.

Pierwszy zwykle pojawia się wcześniej. Drugi wymaga czasu, doświadczenia i czasem odpowiedniego otoczenia.

W moim przypadku, gdy zaczynałem odzywać się na spotkaniach, nie od razu stawałem się „tym pewnym
mówcą”. W pierwszych tygodniach moja wypowiedź była skrócona, nieidealna i czasem za późno. Ale
najważniejsze było coś innego: przestałem znikać. Po kilku miesiącach dopiero pojawiła się jakość.

Jeśli twoje wyniki nie rosną, ale rośnie twoja zdolność do wejścia w sytuację, to i tak jest postęp. Nie do
negocjacji.

Kiedy pewność siebie nie działa jak „plan”: zwłaszcza przy lęku lub
dużym obciążeniu
Jest ważny punkt, którego nie da się pominąć. Jeśli twój brak pewności towarzyszy silnym objawom lękowym,
panicznym reakcjom, problemom ze snem albo uczuciu, że stres cię paraliżuje, sam trening odwagi może nie
wystarczyć. Wtedy podejdź do tego jak do zdrowia, nie jak do braku charakteru.

Nie musisz diagnozować siebie w ciemno. Ale warto obserwować: czy twoje zachowania znikają mimo prób, czy
unik zrobił się tak duży, że ogranicza codzienność, czy wchodzisz w reakcje somatyczne, których nie umiesz
wyciszyć.

W takich sytuacjach praca z psychologiem lub terapeutą bywa najlepszym przyspieszeniem, bo uczy narzędzi
regulacji lęku, restrukturyzacji przekonań i stopniowej ekspozycji. A wtedy ćwiczenia, o których piszę, działają
łatwiej.

To nie podważa idei sprawczości. To ją porządkuje.

Notatnik dowodów: twój prywatny raport z wyprawy
Wiele osób przestaje, bo widzi tylko aktualny brak pewności. Jakby co dzień zaczynało się od zera. Tymczasem
twoje doświadczenia już pracują, tylko mózg nie ma na to miejsca.

Dlatego polecam prosty notatnik, ale nie jako „motywacyjne cytaty”. Ma być dowodowy.



U mnie najlepiej działał format: po zadaniu wpisuję trzy rzeczy jednym zdaniem każda.

Oto moja wersja, możesz ją skopiować albo przerobić:

co zrobiłem konkretnie (jedno zdanie, bez literackich ozdobników),

co czułem w ciele w skali 0-10,

jedna lekcja na przyszłość.

To jest mało romantyczne, ale niesamowicie skuteczne. Po miesiącu zobaczysz wzór. Na przykład: „najtrudniejsze
są pierwsze 30 sekund”, „pisanie wiadomości jest łatwiejsze niż mówienie”, „po 2 próbach stres spada”. Tych
informacji nie da się wymyślić. One powstają tylko z terenu.

Zmiana, która daje oddech: przestań mierzyć się tym, jak się czujesz
Kiedy zaczyna się trening, pojawia się pokusa, żeby oceniać siebie po emocjach. Jeśli czuję lęk, znaczy że jestem
„taki a nie inny”. Jeśli czuję https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/optymisci-zyja-dluzej-mark-twain/ luz,
znaczy że jest ok.

To pułapka, bo emocje falują niezależnie od twojej wartości. Możesz mieć gorszy dzień i robić to samo, co w
dobry dzień. Nadal idziesz do przodu.

W praktyce sprawdzaj coś innego: czy robisz ruch. Czy odzywasz się, czy inicjujesz, czy prosisz o informację, czy
domykasz temat. Brzmi jak szczegół, ale to jest fundamentalna zmiana prawdziwysukces.pl perspektywy. Pewność
siebie staje się efektem działania, a nie wynikiem nastroju.

Jak włączyć przyjemność i ciekawość, żeby nie zamienić tego w
przymus
Pewność siebie budowana stresem bywa skuteczna, ale może cię zajechać. Dlatego dodaj element ciekawości.
Zamiast „muszę”, zamień na „sprawdzę”.

Na przykład przed trudną rozmową możesz powiedzieć: „sprawdzę, czy da się to rozwiązać w dwóch krokach”. To
jest inny ton wewnętrzny. Wchodzisz z rolą osoby, która testuje rozwiązania, a nie z rolą osoby, która boi się
oceny.

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/optymisci-zyja-dluzej-mark-twain/
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/pozycjonowanie-w-google-od-a-do-z-maksymilian-kojot/


Jeśli to dopasujesz, zauważysz też coś jeszcze: czasem twoja pewność rośnie szybciej, niż spodziewasz się po
samej ekspozycji, bo przestajesz walczyć z sytuacją. Zaczynasz współpracować z procesem.

Drobne ostrzeżenia, które oszczędzają porażki
Są trzy rzeczy, na które warto uważać, bo spotykają prawie każdego w trakcie treningu:

Najpierw, nie przesuwaj celu w nieskończoność. Jeśli zawsze wybierasz zadania „średnie”, z czasem średnie stanie
się za duże i zaczniesz unikać. Trenuj proporcje.

Po drugie, nie mieszaj działania z szukaniem ulgi. Jeśli po każdym wyzwaniu od razu analizujesz w
nieskończoność, dlaczego było źle, to uczysz mózg, że to wydarzenie wymaga długiego zagrożenia. Krótka
refleksja tak, ruminacje nie.

Po trzecie, nie zakładaj, że „pewność” musi wyglądać tak samo jak u innych. Jedni mówią głośno i szybko. Inni
mają spokojny styl i też są pewni. Pewność to bardziej stabilność zachowania niż teatr.

Co teraz, jeśli chcesz ruszyć od razu
Jeśli miałbym dać ci jeden ruch na dziś, wybrałbym mikrozadanie, które mieści się w twojej skali 3-4 i ma jasno
zdefiniowany „koniec”. Na przykład jedno zdanie na spotkaniu albo jedno konkretne pytanie w wiadomości.
Potem domknij, zapisz dowód i wróć do życia.

Za kilka tygodni zobaczysz różnicę w tym, jak wchodzisz w sytuacje. Nie dlatego,
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/zycie-po-zyciu-mark-newton/ że nagle stałeś się inną osobą, tylko
dlatego, że zgromadziłeś dane o sobie. A dane zawsze uspokajają bardziej niż obietnice.

Pewność siebie to nie nagroda za to, że w końcu przestajesz się bać. To narzędzie, które tworzysz działaniem,
nawet gdy strach jest na miejscu. Jeśli chcesz, powiedz w komentarzu lub w wiadomości prywatnej, w jakiej
sytuacji najczęściej tracisz grunt, a zaproponuję ci wersję ćwiczenia „na twoim terenie”, z poziomami trudności i
sensownym sposobem domknięcia po próbie.

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/zycie-po-zyciu-mark-newton/

