ksigzka o Brian Tracy

Pewnos¢ siebie brzmi jak cecha osobowosci, ktorg ktos ma wrodzong, a ktos innej nigdy nie osiggnie. W praktyce
to jest myslenie zbyt wygodne. Dla wielu os6b najwiekszym problemem nie jest brak talentu, tylko brak kontroli
nad tym, jak mozg interpretuje sytuacje pod presja. | wtasnie dlatego podejscie Brian Tracy tak mocno rezonuje:
traktuje pewnos$¢ siebie jak umiejetnos¢, ktora mozna trenowad. Nie przez ,pozytywne myslenie dla samego

myslenia”, ale przez jasne decyzje, powtarzalne nawyki i dziatanie, ktére tworzy dowody.

Kiedy kto§ méwi ,ja nie mam pewnosci siebie”, bardzo czesto stysze pod spodem co$ jeszcze: niepewnos$é, co
doktadnie ma robi¢, strach przed oceng, poczucie, ze nie ma wptywu, albo zwyczajne zmeczenie, ktére zjada

energie do ryzyka. Pewnosc siebie nie znosi trudnych emocji. Ona sprawia, ze emocje nie rzadza planem.

Skad bierze sie pewnos¢ siebie, a skad pozor?

Pewnos¢ siebie, ktorg da sie obroni¢ w dziataniu, ma swoje zroédto w trzech miejscach: w kompetencji, w

oswojeniu niekomfortu i w prostym, powtarzalnym sposobie podejmowania decyz;ji.

Kompetencja jest najbardziej oczywista. Kiedy potrafisz przygotowac prezentacje, rozmawia¢ z klientem albo
dowiez¢ projekt w terminie, presja traci cze$¢ ostrosci. To nie znaczy, ze nie stresujesz sie wcale. Chodzi o to, ze

wiesz, co zrobi¢ w kolejnej minucie, i masz w pamieci wczesniejsze przyktady skutecznosci.

Drugie zrédto to oswojenie niekomfortu. Cztowiek o wysokiej pewnosci siebie nie unika niewygodnych sytuacji.
On podchodzi do nich metodycznie. Nie wskakuje w skok bez spadochronu, tylko buduje ,tor treningowy"”: mate

préby, mierzalne wyjscia z bezwtadnego kotowrotka, sprawdzanie reakgji, korekta.

Trzecie zrddto to sposéb podejmowania decyzji. Wiele oséb traci energie nie na prace, tylko na wahanie. Drobne
rozjazdy w planie, odktadanie rozmoéw, nieustanne ,jeszcze sie zastanowie” sprawiaja, ze mdzg nabiera
przekonania, ze brak dziatania jest norma. Wtedy rosnie napiecie, a pewnos¢ siebie topnieje, bo nie pojawiaja sie

nowe dowody.

Brian Tracy czesto podkresla, ze pewnos¢ siebie rosnie wtedy, gdy cztowiek pracuje nad tym, co kontroluje, oraz
gdy ma klarowny cel. To ma sens, bo cel porzadkuje uwage. Gdy wiesz, do czego dazysz, trudnosci przestajg by¢

nieznanym zagrozeniem, a stajg sie przeszkoda na konkretnej trasie.

Dlaczego cele dziataja mocniej niz ,motywacja”

Motywacja jest jak pogoda, przychodzi i odchodzi. Cele sg jak mapa i kompas. W mojej pracy z ludzmi, zaréwno
w firmach, jak i w coachingowych rozmowach, powtarza sie schemat: dopoki kto$ nie ma wiasnego, policzalnego
kierunku, jego pewnos¢ siebie zalezy od nastroju, opinii innych i tego, czy ,sa sprzyjajace warunki”. W momencie,

gdy zaczyna formutowac cel, pojawia sie co$ innego: poczucie wptywu.

Cel ma jeszcze jedna zalete, rzadko podkreslana. Daje przewidywalnos¢. A przewidywalnos$¢ uspokaja uktad
nerwowy. Jesli wiesz, ze przez najblizsze cztery tygodnie bedziesz ¢wiczy¢é konkretne umiejetnosci, to nie

przezywasz kazdej sytuacji jako egzaminu bez przygotowania. To trening. Egzamin przychodzi dopiero poznie;j.

Tracy’owe podejscie do pewnosci siebie jest w tym miejscu bardzo praktyczne. Zamiast opierac sie na tym, czy
.Czuje sie gotowy”, budujesz gotowos¢ poprzez przygotowanie i dziatanie zgodne z planem. To nie jest

romantyczna idea. To jest metoda, ktdra da sie wdrozy¢ na biurku, w kalendarzu i w codziennych decyzjach.


http://edition.cnn.com/search/?text=ksi%C4%85%C5%BCka%20o%20Brian%20Tracy

Mechanizm: dowody zamiast zyczen

Najbardziej przekonujaca definicja pewnosci siebie, jaka widziatem w praktyce, brzmi prosto: pewnosc¢ siebie to
umiejetnos¢ zebrania dowoddéw, ze potrafisz. Dowody moga dotyczy¢ réznych rzeczy: ze potrafisz sie
przygotowac, ze potrafisz powiedzie¢ ,nie”, ze potrafisz wroci¢ do zadania po porazce, ze potrafisz rozmawiaé

mimo stresu.

W pracy z zespotami czesto obserwuje, ze ludzie myla dwa rodzaje dowodéw. Pierwsze to dowody
Lwspaniatosci’, czyli przeswiadczenie, ze musza wypas¢ doskonale, zeby uznac sytuacje za sukces. Drugie to
dowody ,postepu”, czyli na przyktad: zrobitem plan, dotrzymatem terminu, przeprowadzitem rozmowe,
poprositem o informacje zwrotna, poprawitem fragment. Pewnosc¢ siebie rosnie szybciej, gdy wzmacniasz drugi

typ dowodéw.

Jezeli chcesz poczu¢, ze pewnos¢ siebie zaczyna sie zmienia¢, nie czekaj na wielkie przetomy. Zmieniaj mikro-

decyzje. To one tworza nowa historie w twojej gtowie: ,ja dziatam”, ,ja dowoze”, ,ja wracam do steru”.

Krotka, osobista obserwacja z gabinetu (i z sali szkoleniowej)

Pamietam osobe, ktéra mowita, ze ,nie nadaje sie” do prezentacji. Problem nie polegat na tym, ze nie miata
wiedzy. Ona miata ogromny strach przed oceng i brak planu awaryjnego. Gdy przygotowata sie wedtug prostego
schematu, spadta jej panika, bo mozg przestat szuka¢ katastrof. Zaczeta tez cwiczy¢ w warunkach
przypominajacych realne wystapienie, nie ,w ciszy pod prysznicem”. Po kilku rundach zauwazyta réznice. To nie

byt cud. To byt trening ekspozycji i uporzadkowanie pracy.

Brian Tracy pisze o takich rzeczach w duchu: pewnos¢ siebie to efekt praktyki, przygotowania i wyciggania

wnioskdéw. Dla mnie to jest sedno.

Co robi¢ z myslami, ktore robia cie mniejszym

Jesli probujesz budowac pewnos¢ siebie bez pracy z myslami, zwykle kohczy sie to frustracja. Bo mysli same

wracaja. Nie chodzi o to, by je wyciszac jak radio. Chodzi o to, by nie traktowa¢ kazdej mysli jako polecenia.

Sa zdania, ktore styszy sie w gtowie czesciej niz warto: ,na pewno sie pomyle”, ,nie wypada tak”, ,inni zobaczg, ze
nie jestem gotowy”. To sg czesto mysli z kategorii przewidywania. Brzmia jak prawda, ale sg hipoteza, nie faktem.

W praktyce dziataja jak filtr: jesli zatozysz, ze porazka jest pewna, to przestaniesz probowac w petnym zakresie.

Praca, ktéra polecam, jest prosta i konkretna: zamien mysl og6lng na obserwowalny fakt i nastepny ruch. Gdy
pojawia sie ,na pewno sie pomyle”, odpowiedz: ,jakie mam dane? Co przygotowatem? Co jest minimalnym
standardem?”. To sprowadza problem z poziomu ,jestem do niczego” na poziom ,mam plan i sprawdze dwa

elementy”.

Wiele oséb w tym momencie chce listy w stylu ,pozytywne afirmacje”. Ja tez rozumiem ich sens, ale w mojej
ocenie afirmacje dziataja najlepiej jako dodatek do dziatania, a nie zamiennik dziatania. Samo mowienie sobie
Jestem pewny” bez treningu czesto prowadzi do dysonansu. Czlowiek czuje, ze to fikcja, i wtedy spada

wiarygodnos¢ wiasnych komunikatow.

Trening pewnosci siebie: umiejetnosci, nie nastroj

Tracy’owe podejscie mozna stresci¢ tak: pewnos¢ siebie jest w duzej mierze funkcja tego, co umiesz i jak czesto

¢wiczysz. Ale trzeba dopowiedzie¢ jedna wazng rzecz. Umiejetnos¢ rosnie w warunkach, ktére nie sg idealne. Jesli



¢wiczysz w sterylnych warunkach, realna sytuacja zawsze bedzie wytrgcaé cie z rytmu. Jesli ¢wiczysz z lekkg dawka

stresu, twoj mozg uczy sie, ze dyskomfort nie jest zagrozeniem, tylko sygnatem ,zaczynam trudny etap”.

W praktyce wyglada to tak, ze przygotowujesz sie do wystgpien lub rozmoéw, ale tez przewidujesz zaktécenia. Co
jesli nie dostaniesz odpowiedzi? Co jesli ktos zada trudne pytanie? Co jesli zabraknie ci czasu? To sa rzeczy, ktére

mozna utozy¢ w prosty plan. Kiedy masz odpowiedzi na pytania ,co dalej”, przestajesz wpadac w panike.

Pewnosc siebie nie jest brakiem bteddw. Jest szybkoscig powrotu do wtasciwego dziatania.

Najprostszy test: czy potrafisz dziata¢ mimo dyskomfortu?

Zadaj sobie pytanie: czy w najblizszym tygodniu jeste$ w stanie zrobi¢ jedna rzecz, ktora cie lekko przeraza, ale
jest w twoim zasiegu kompetencyjnym? Jesli nie, pewnie probujesz zbyt wielkiej skali. Pewnos¢ siebie buduje sie

w miare. Lekkie poczucie ryzyka, krétki czas trwania proby i mozliwos¢ korekty.

To brzmi banalnie, ale ludzie czesto robig btad odwrotny. Widzg cele jak maraton, a potem probujg zaczaé od
sprintu. W efekcie pojawia sie zniechecenie, a ich mdzg uznaje, ze ,to sie nie optaca”. Budowanie pewnosci siebie

jest skromne, ale konsekwentne.

Codzienny rytuat budowania pewnosci siebie (bez teatralnych
obietnic)

Najlepsze praktyki sa nudne. Tzn. Sg nudne na papierze, ale robig robote, bo dajg powtarzalnos¢. Gdy rozmawiam
z osobami, ktore chcag wzmocni¢ pewnosc¢ siebie, zwykle proponuje rytuat oparty na trzech filarach:

przygotowanie, dziatanie i domkniecie.

Pewnosc¢ siebie lubi domkniecia. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o koniec petli myslowej. Jesli zaczynasz zadanie i

go nie zamykasz, mézg przechowuje niedokonczenie jako napigecie. Gdy domykasz, napigcie spada.

Oto przyktadowy rytm na dzien, ktéry mozna dopasowad do pracy biurowej, sprzedazy albo nauki. To nie jest

jedyny sposob, ale dziata, bo jest mierzalny.

TALKTO YOURSELF
LIKE THIS

FOR 3 DAYS

\ | BRIAN TRACY

Zapisz jedno zadanie na dzis$, ktore jest w twoim zasiegu, nawet jesli nie czujesz entuzjazmu

Zrob krétkie przygotowanie przed rozmowa lub wystgpieniem, np. Szkic w 10 minut

Wykonaj jedng trudng czynnos$¢, na przyktad zadanie pytania lub kontakt do wtasciwej osoby

Zbierz jeden ,dowdd postepu”, czyli zdanie: co poszto lepiej niz ostatnio



e Zamknij petle: zaplanuj kolejne dziatanie albo odt6z decyzje, ale na konkretny termin

Jesli chcesz, mozesz to nazwac ,planem pewnosci siebie”, ale wazniejsze jest, zebys nie zaczynat od zbyt wielu

punktéw naraz. Jedna dziennie, a potem dopiero kolejna warstwa.

Gdzie ludzie psuja pewnosc¢ siebie: perfekcjonizm i unikanie

Pewnosc¢ siebie nie jest tym samym co odwaga w stylu ,zrobie wszystko i jako$ bedzie”. Ona ma granice. Jest
ryzyko, jest odpowiedzialno$¢, jest rozsadek. Problem w tym, ze czes$¢ ludzi udaje pewnosc siebie przez unikanie.
To jest sprytniejsze niz wprost ,boje sie”, bo brzmi jak racjonalnos¢: ,jeszcze nie jest gotowe”, ,poczekam na

lepszy moment”, ,najpierw musze dopracowacd”.

Unikanie ma rézne formy. Czasem to nadmiar przygotowania, czasem to ciaggte poprawianie prezentacji zamiast
¢wiczenia wystapienia, czasem to przeskakiwanie miedzy zadaniami zamiast domkniecia jednego. Efekt jest ten

sam: dowodow postepu jest mniej, a napiecia wiecej.

Perfectionizm rowniez dziata jak ukryty sposdb ochrony ego. Jesli nie pokazujesz sie, nie mozesz tez zostaé
oceniony. Tylko ze ptacisz za to inng cena: twoja pewnos$¢ siebie nie ma z czego rosnac. Tracy'owe podejscie jest
w tym miejscu bezlitosne, ale zyciowe. Lepiej zrobi¢ ,dobrze wystarczajace” i poprawic¢ po informacji zwrotnej, niz

czekac na idealny dzien, ktérego i tak nie bedzie.

Jak budowa¢ pewnos¢ siebie w pracy z ludzmi

Sama pewnosc siebie ,wewnatrz” niewiele daje, jesli na zewnatrz uciekasz w biernos¢. A praca z ludzmi wymaga

czegos jeszcze: umiejetnosci komunikacji w warunkach réznicy zdan.

W rozmowach czesto pojawia sie napiecie, bo ludzie mysla, ze pewnosc siebie to umiejetnos¢ bycia bezbtednym.
Tymczasem prawdziwa pewnos¢ siebie objawia sie w zdolnosci do bycia konkretnym, kiedy jest trudno. Nie w

tym, zeby nigdy nie przegrac stowami, tylko w tym, zeby nie traci¢ steru.

W praktyce pomaga jedna zasada: rozdziel to, co jest twojg odpowiedzialnoscia, od tego, czego nie kontrolujesz.
Jesli jestes przygotowany, ale druga strona ma inne priorytety, to nie jest twoja porazka. To informacja. Jesli
prosisz o decyzje, a decyzja nie zapada, to znaczy, ze trzeba domkna¢ proces: ustali¢ kryteria, termin, wtasciciela.

Pewnosc siebie rosnie, gdy zamieniasz emocjonalne ,dlaczego oni” na konkretne ,co dalej".

Porownanie dwoch strategii, ktore myla wiele osob

Ponizej krétko, bo to czesto zmienia sposdb myslenia.



'LISTEN TO THIS
BEFORE YOU START

YOUR DAYY

1. Strategia ,czuje sie maty, wiec bede ostrozny” zwykle konczy sie mniejsza liczba préb, mniej dowodow
postepu i wiekszym dystansem w komunikagji
2. Strategia ,jest dyskomfort, ale mam plan rozmowy” pozwala dziata¢, a dyskomfort traktujesz jako czesé

procesu

3. Strategia ,idealnie przygotuje i wtedy pokaze sie dopiero” tworzy wrazenie bezpieczehstwa, ale odbiera

trenowanie realnego wystapienia

To nie znaczy, ze masz i$¢ w ogien bez przygotowania. Chodzi o proporcje: przygotowanie ma wspierac dziatanie,

a nie zastepowac je.

Pewnosc¢ siebie a granice: nie wszystko trzeba robi¢ samemu

Jest jeszcze jedna warstwa, ktéra w dyskusjach o pewnosci siebie czesto pomija sie przez zbytnig prostote.
Pewnosc¢ siebie nie oznacza samotnosci. Osoby, ktore dziataja skutecznie, prosza o pomoc. Robig to wtedy, gdy

jest to racjonalne, a nie wtedy, gdy panika przejmuje ster.

W praktyce mozna to ujg¢ w prosty sposob: jesli zadanie jest poza twoim obszarem kompetencji, to pewnos¢
siebie polega na tym, ze rozpoznajesz brak. A potem budujesz droge do kompetencji, nawet jesli to oznacza

szkolenie, konsultacje albo prace z kims bardziej doswiadczonym.

Wtedy pewnos¢ siebie nie jest udawaniem. Jest realizmem.



To tez pomaga zrozumieé rdznice miedzy pewnoscig siebie a zarozumiatoscig. Zarozumiato$¢ nie pyta, bo

zaktada, ze wie. Pewnos¢ siebie pyta, bo jest ciekawa danych.

Najczestsze bledy, ktore blokuja efekt (i jak je odkrecic)

Ludzie probuja zmiany, ale potem wchodza w typowe putapki. Wymienie je w formie opisowej, bo tatwiej

rozpozna¢ mechanizm niz zapamietad hasto.

Pierwszy btad to zbyt szybka rezygnacja z planu. Jesli wiesz, ze pewnosc siebie rosnie przez powtarzalnos¢, to nie
mozesz wymagac¢ efektu po dwoch dniach. Zbyt szybkie przerwanie czesto wynika z tego, ze nie oceniasz
procesu. Oceniasz tylko emocje: ,dzi$ znowu sie boje, wiec to nie dziata”. To btedny test. Strach moze byc staty,

ale twoje zachowanie moze sie zmieniac.

Drugi btad to skupienie wytacznie na wizerunku. Ktos zaczyna moéwi¢ pewniej, ale nadal unika przygotowania i
informacji zwrotnej. W efekcie wizerunek peka w trudnej sytuacji. Pewnosc¢ siebie trwa diuzej, gdy wzmocnisz

fundamenty, a gtos i postawa sa tylko zewnetrznym skutkiem.

Trzeci btad to brak miernikow postepu. Mozesz codziennie robi¢ drobne rzeczy, ale jesli nie masz w gtowie
jednego kryterium, nie zauwazysz wzrostu. Wtedy wydaje ci sie, ze stoisz w miejscu. Pomoze prosta praktyka: raz

dziennie zapisz jedno zdanie dowodu postepu. Nawet jesli brzmi banalnie.

Jak to sie taczy z zyciem: nie tylko praca, tez relacje i decyzje

Pewnos¢ siebie nie jest tylko narzedziem do awansu czy prezentacji. Z czasem zaczyna wptywac na codzienne

decyzje.

W relacjach czesto problemem jest brak asertywnosci. Ludzie nie tyle nie umiejg méwi¢ ,nie”, co boja sie
konsekwencji. Pewnos¢ siebie dziata tu jak hamulec i jak klucz. Hamulec, bo powstrzymuje cie przed zgadzaniem
sie na co$, co niszczy twoje tempo zycia. Klucz, bo pozwala zaproponowac inng wersje rozmowy, np.

,Zrozumiatem twojg potrzebe, ale moja propozycja Brian Tracy ksigzka jest taka i taki jest termin”.

W finansach pewnos$¢ siebie bywa rownie wazna. Kto$ nie ma pewnosci siebie, wiec odktada decyzje zakupowe i
inwestycyjne, bo ,nie wie, czy dobrze zrobi”. Zaufanie do siebie rosnie, gdy masz proces: budzet, scenariusze,

decyzje etapowe. To nie magia, to nawyk.

W zdrowiu tez. Osoba, ktdra ma pewnosc siebie, szybciej wraca do rutyny, bo nie traktuje jednego gorszego dnia

jak wyroku. Wraca do procesu.

| w zyciu prywatnym, i w pracy, wspdlnym mianownikiem jest jedno: umiejetnos¢ dziatania mimo niepewnosci.

° V4

Co mozesz zaczac jeszcze dzis, jesli chcesz poczuc réznice

Nie potrzebujesz wielkiego planu na pét roku, zeby uruchomi¢ zmiane. Potrzebujesz jednego matego aktu

sprawczosci, najlepiej w obszarze, gdzie od dawna odktadasz decyzje.

Wybierz jedna sytuacje, ktéra cie codziennie lekko obcigza. Moze to by¢ rozmowa z przetozonym, ustalenie
terminu, wystanie wiadomosci, przygotowanie krétkiej prezentacji do spotkania, a nawet uporzadkowanie

fragmentu zadania, ktéry zawsze ,przecieka”. Potem zréb pierwszy krok dzis, bez czekania na idealny nastrg;.

Jesli chcesz to powigzad bezposrednio z Brian Tracy, potraktuj pewnos¢ siebie jak projekt. Projekt ma etapy:

przygotowanie, prdba, korekta, utrwalenie. Nie ma tu migjsca na udawanie. Jest miejsce na trening.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/brian-tracy-mysl-dzialaj-zwyciezaj-ronald-martin/

A kiedy po kilku dniach zaczniesz zauwaza¢, ze mniej sie wahasz, ze tatwiej przechodzisz przez trudne momenty i
ze masz w gtowie wiecej dowoddw postepu, zobaczysz cos waznego: to nie zmienia tylko twojego samopoczucia.

Zmienia twoje decyzje. A decyzje uktadajg zycie.

Jezeli chcesz, moge pomoc ci przetozy¢ te idee na twojg konkretna sytuacje, np. Rozmowy w pracy, wystapienia,
zmiana branzy albo budowanie nawykow. Napisz, gdzie najbardziej brakuje ci pewnosci siebie i jak wyglada twoje

typowe wyzwanie.



