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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak zbudowac
pewnos¢ siebie
od podstaw

Jak przestac sie wycofywaé, zaczac¢ ufac sobie
i dziata¢ mimo niepewnosci

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzaé
i jeszcze bedzie z czego sig¢ posmiac.
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INTRO

Wchodzisz do pokoju. Sg tam trzy osoby, ktérych nie
znasz. Jedna wyglada, jakby wtasnie sprzedata firme za
osiem milionéw, druga mowi gtosem prezentera wiadomosci,
a trzecia po prostu stoi i ma bardzo pewne rece.

Nie wiesz, jak mozna mie¢ pewne rece. Ale ona ma.
Ty w tym czasie zastanawiasz sie, co zrobi¢ ze swoimi.

Do kieszeni? Za sztywno. Skrzyzowac? Defensywnie.
Trzymac luzno? Nagle masz wrazenie, ze wiszg ci przy ciele
jak dwa obce akcesoria.

Po trzydziestu sekundach przestajesz mysle¢ o rozmowie,
bo caty twdj system operacyjny zajmuje sie rekami.

Tak wiasnie czesto wyglada brak pewnosci siebie. Nie jak
wielki dramat. Nie jak scena z filmu, w ktérej bohater siedzi w
deszczu i mowi: ,Nie wierze w siebie”. Raczej jak setki
drobnych momentéw, w ktérych zaczynasz obserwowac
siebie z zewnatrz, oceniac kazdy ruch i zaktadac, ze inni robig
doktadnie to samo.

Nie robig.
Wiekszos¢ ludzi jest zbyt zajeta zastanawianiem sig, co
zrobic¢ z wtasnymi rekami.

Pewnos¢ siebie ma fatalny marketing. Przez Iata
sprzedawano jg jako pofgczenie gtosnego gtosu,
wyprostowanych plecéw, mocnego wuscisku dtoni i
tajemniczego przekonania, ze jeste$s zwyciezcy. Najlepiej
jeszcze patrz sobie codziennie w lustro i powtarzaj: ,Jestem
potezny”.

Mozesz.

Lustro raczej nie zaprotestuje.
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Problem w tym, ze prawdziwa pewnos¢ siebie nie bierze
sie z przekonywania siebie, ze jestes Swietny. Bierze sie z
rosngcego przekonania, ze poradzisz sobie takze wtedy, gdy
nie wyjdzie swietnie.

To ogromna réznica.

Cztowiek niepewny siebie czesto probuje zdobyc
gwarancje: ze dobrze wypadnie, ze nie popetni btedu, ze nikt
go nie wysmieje, ze rozmowa pojdzie zgodnie z planem, ze
prezentacja bedzie perfekcyjna, ze na randce nie powie
niczego gtupiego i ze podczas przedstawiania sie nie
zapomni wiasnego imienia.

Pewnos¢ siebie nie daje takich gwarancji.

Daje co$ znacznie bardziej uzytecznego: poczucie, ze
nawet jesli cos pojdzie krzywo, nie rozsypiesz sie na czesci i
nie bedziesz musiat przeprowadza¢ sie do innego
wojewodztwa.

To dobra wiadomos$¢, bo oznacza, ze pewnosc¢ siebie
mozna budowad.

Nie musisz jej ,miec¢"”. Nie musisz sie z nig urodzi¢. Nie
musisz nagle sta¢ sie typem cztowieka, ktéry wchodzi na
spotkanie i od razu zajmuje fotel prezesa.

Zwtaszcza jesli prezes juz na nim siedzi.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktora potrafi niezle namieszac.
Mozesz by¢ pewny siebie w jednym miejscu i kompletnie
zgubi¢ instrukcje obstugi wtasnej osoby w innym. Kto$
prowadzi trudne negocjacje bez mrugniecia okiem, a potem
przez dwadziescia minut uktada wiadomosc¢: ,Hej, masz
chwile?". Kto$ inny bez problemu wystepuje przed setkg
ludzi, ale na rodzinnej kolacji znowu zamienia sie w
pietnastolatka, ktory boi sie powiedziec, ze ma inne zdanie.



To normalne.

Pewnosc¢ siebie nie jest jednym wielkim suwakiem
ustawionym na 37 procent. Jest bardziej zbiorem
doswiadczen. W jednych sytuacjach masz ich duzo. W innych
prawie wcale. Dlatego nie bedziemy naprawia¢ ,catego
ciebie”". Bedziemy budowac¢ konkretne kompetencje i
konkretne dowody tam, gdzie dzis$ najbardziej ich brakuje.

To znacznie tatwiejsze niz remont osobowosci.

Pewnosc¢ siebie jest bardziej podobna do kondycji niz do
koloru oczu. Powstaje przez doswiadczenie, dziatanie,
powtarzalnosc¢ i stopniowe przesuwanie granicy tego, co
uwazasz za ,dam sobie radeg". Nie tworzy jej jedna
przetomowa decyzja. Tworzy jg sto matych dowodow.

Powiedziates ,nie", cho¢ zwykle sie zgadzasz. Zabrate$
gtos, cho¢ serce prébowato ewakuowac sie przez gardto.
Zadate$ pytanie, mimo ze przez chwile wydawato ci sie
gtupie. Poszedtes sam w miejsce, do ktorego zwykle
potrzebowates towarzysza. Przyznates, ze czegos nie wiesz.
Nie ttumaczytes sie przez szesc¢ minut z wiasnej decyzji.

Kazdy taki moment moéwi twojemu modzgowi: ,Aha. Czyli
jednak potrafimy"”.

| wtasnie od tego zaczyna sie budowa.

Nie od afirmacji. Od dowodow.

Oczywiscie tutaj pojawia sie klasyczny problem: zeby
zdoby¢ dowody, trzeba zaczg¢ dziataé, a zeby zaczac
dziatac, dobrze bytoby miec troche pewnosci siebie.

Piekny system.

Troche jak firma, ktéra szuka pracownika z
dziesiecioletnim doswiadczeniem na stanowisko juniorskie.



Da sie jednak obejs¢ te petle. Nie potrzebujesz pewnosci
siebie, zeby zrobi¢ pierwszy krok. Potrzebujesz tylko kroku
wystarczajgco matego, zeby strach nie uznat go za
petnoskalowy atak na panstwo.

To jedna z najwazniejszych rzeczy w tej ksigzce: nie
bedziemy budowac¢ pewnosci siebie przez rzucanie cie od
razu na sceneg przed tysigcem osob z mikrofonem i hastem
Juwierz w siebie”.

To nie rozwoj osobisty. To zasadzka.

Zaczniemy od podstaw. Od tego, jak przestac traktowac
wtasny lek jak wiarygodnego doradce. Jak odrozni¢ brak
pewnosci siebie od braku doswiadczenia. Jak nie myli¢
pewnosci siebie z arogancjg. Jak przestac analizowac kazda
rozmowe jeszcze trzy godziny po jej zakonczeniu. Jak
mowic, czego chcesz. Jak stawiac¢ granice. Jak przyjmowac
krytyke bez natychmiastowego pisania testamentu.

Bedziemy tez rozbrajac rzeczy, ktére wygladajg jak
rozwigzania, ale nimi nie sg.

Perfekcjonizm. Czekanie, az ,poczujesz sie gotowy".
Poréwnywanie sie z ludzmi, ktérzy pokazujg tylko swoje
najlepsze pie¢ procent. Udawanie kogo$ bardziej
przebojowego. Nadmierne przygotowywanie sie do
wszystkiego. | oczywiscie legendarng strategie: ,Bede po
prostu bardziej pewny siebie”.

Swietnie. Plan wykonany.

Pewnosc¢ siebie nie rosnie od myslenia o pewnosci siebie.
Rosnie wtedy, gdy twoje zachowanie powoli przestaje by¢
sterowane wytgcznie przez strach przed ocena.

To nie znaczy, ze przestaniesz sie bac.



Czasem zabierzesz gtos z drzgcym gtosem. Czasem
wejdziesz na spotkanie i nadal nie bedziesz wiedziat, co
zrobi¢ z rekami. Czasem kto$ cie skrytykuje. Czasem
naprawde powiesz co$ gtupiego.

Mozliwe nawet, ze wyjgtkowo gtupiego.
| przezyjesz.
To wiasnie jest materiat budowlany.

Celem nie bedzie stworzenie nowej wersji ciebie, ktora
chodzi po swiecie w zwolnionym tempie, patrzy wszystkim
gteboko w oczy i wydaje sie zna¢ odpowiedZz na kazde
pytanie. Tacy ludzie bywajg meczacy juz po czterech
minutach.

Celem jest co$ spokojniejszego: zebys$ coraz rzadziej
rezygnowat z siebie tylko dlatego, ze boisz sie oceny. Zeby$
potrafit dziataé mimo napiecia. Zeby twoje zdanie miato dla
ciebie jaka$ wage. Zeby btad nie byt dowodem, ze sie nie
nadajesz. Zeby cudza pewno$¢ siebie nie automatycznie
zmniejszata twoja.

| zebys$ przestat czeka¢ na tajemniczy dzien, w ktérym
obudzisz sie i poczujesz ,gotowosc”.

Ten dzien ma fatalng punktualnosc.
Dlatego zaczniemy od prostszego pytania.
Nie: ,Jak mam uwierzy¢ w siebie?”

Tylko: ,Jaki najmniejszy dowdd moge sobie dzis dac, ze
potrafie dziatac¢ takze wtedy, gdy nie czuje sie pewnie?”

To pytanie da sie wykorzystac.

A od uzytecznych pytan zaczynajg sie catkiem przyzwoite
Zmiany.

Nawet jesli rece nadal sg troche podejrzane.



Rozdziat 1 - Pewnos¢ siebie nie
przychodzi przed dziataniem

Masz zabrac¢ gtos na spotkaniu.

Wiesz, co chcesz powiedzie¢. Temat znasz. Masz nawet
argument.

Czekasz.

Kto$ méwi pierwszy.

Potem drugi.

W gtowie zaczyna sig posiedzenie zarzadu.

Moze to zbyt oczywiste.” ,Moze zle to ujme.” ,Moze ktos
wie wiecej.” ,Moze zaraz bedzie lepszy moment.”

Lepszy moment oczywiscie nie przychodzi.
Spotkanie sie konczy.

Dziesie¢ minut pdzniej mowisz koledze przy kawie
doktadnie to, czego nie powiedziates na spotkaniu.

Kolega odpowiada:
.1rzeba byto to powiedziec."”
Dziekujemy, Krzysztofie.

Problem w takich sytuacjach czesto nie polega na tym, ze
nie masz nic wartosciowego do powiedzenia. Problem polega
na tym, ze czekasz, az najpierw pojawi sie pewnosc¢ siebie, a
dopiero potem dziatanie.

Tyle ze ten mechanizm zazwyczaj dziata odwrotnie.
Najpierw robisz co$ mimo niepewnosci.
Potem odkrywasz, ze swiat sie nie zawalit.

Nastepnie robisz to drugi raz.



Po kilku powtdrzeniach sytuacja przestaje wyglagdac jak
egzamin przed komisjg narodowa.

| dopiero wtedy pojawia sie wigksza swoboda.

Czekanie na gotowos¢ to bardzo wygodna putapka
.Zrobie to, kiedy bede bardziej pewny siebie” brzmi
rozsadnie.
Tak samo jak:
.Zaczne biegac, kiedy bede miat lepszg kondycje."”
Albo:

,Zaczne mowic¢ po angielsku, kiedy przestane popetniac
btedy."”
Swietny plan. W zasadzie nie do ruszenia.

Jezeli pewnos¢ siebie ma powstac dzieki doswiadczeniu,
a doswiadczenie odkfadasz do momentu, kiedy pojawi sie
pewnosc¢ siebie, stworzytes system zamknigty.

Mozesz w nim siedzie¢ latami.
To witasnie dlatego kto$ moze przez piec lat mowic:

»Ja po prostu nie jestem osobg, ktora potrafi wystepowac
publicznie."”

| przez piec lat unika¢ kazdego wystgpienia.

Po czym po pigciu latach z dumg przedstawia dowod:

+Widzisz? Nadal nie potrafie.”

Trudno.

Nie ¢wiczytes.

To nie jest dowdd na brak cechy charakteru. To moze byc¢
po prostu brak doswiadczenia.

Ta rdéznica jest bardzo wazna.
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Jezeli nazwiesz cos cechg osobowosci, tatwo uznasz, ze
niewiele mozna z tym zrobic.

Jestem niesmiaty.”

.Nie jestem przebojowy."”

,Nie umiem rozmawiac¢ z ludzmi."”
.Nie nadaje sie do negocjacji.”
.Nie potrafie stawiac¢ granic.”

Tymczasem czes$¢ takich zdan mozna przettumaczyc
znacznie praktyczniej.

+Rzadko inicjuje rozmowe z obcymi."”

.Nie mam doswiadczenia w zabieraniu gtosu przy wiekszej
grupie.”

+Zwykle zgadzam sie zbyt szybko, kiedy kto$ czegos ode
mnie chce.”

LStresuje sig, kiedy musze mowic¢ o swoich osiggnigeciach.”
To juz nie brzmi jak wyrok.
Brzmi jak zachowanie.

A zachowanie mozna ¢wiczy¢.

Nie potrzebujesz odwagi ha poziomie bohatera filmu

Jednym z najwiekszych btedéw jest ustawienie
pierwszego kroku tak wysoko, ze juz samo patrzenie na niego
powoduje zmeczenie.

Chcesz byc¢ bardziej towarzyski?

Postanawiasz chodzi¢ samotnie na wielkie imprezy i
zagadywac dziesiec osob.

Chcesz nauczyc¢ sie wystepowac?

Zapisujesz sie na prezentacje przed cafg firma.
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