
książka o Brian Tracy

Pewność siebie brzmi jak cecha osobowości, którą ktoś ma wrodzoną, a ktoś innej nigdy nie osiągnie. W praktyce
to jest myślenie zbyt wygodne. Dla wielu osób największym problemem nie jest brak talentu, tylko brak kontroli
nad tym, jak mózg interpretuje sytuacje pod presją. I właśnie dlatego podejście Brian Tracy tak mocno rezonuje:
traktuje pewność siebie jak umiejętność, którą można trenować. Nie przez „pozytywne myślenie dla samego
myślenia”, ale przez jasne decyzje, powtarzalne nawyki i działanie, które tworzy dowody.

Kiedy ktoś mówi „ja nie mam pewności siebie”, bardzo często słyszę pod spodem coś jeszcze: niepewność, co
dokładnie ma robić, strach przed oceną, poczucie, że nie ma wpływu, albo zwyczajne zmęczenie, które zjada
energię do ryzyka. Pewność siebie nie znosi trudnych emocji. Ona sprawia, że emocje nie rządzą planem.

Skąd bierze się pewność siebie, a skąd pozór?
Pewność siebie, którą da się obronić w działaniu, ma swoje źródło w trzech miejscach: w kompetencji, w
oswojeniu niekomfortu i w prostym, powtarzalnym sposobie podejmowania decyzji.

Kompetencja jest najbardziej oczywista. Kiedy potrafisz przygotować prezentację, rozmawiać z klientem albo
dowieźć projekt w terminie, presja traci część ostrości. To nie znaczy, że nie stresujesz się wcale. Chodzi o to, że
wiesz, co zrobić w kolejnej minucie, i masz w pamięci wcześniejsze przykłady skuteczności.

Drugie źródło to oswojenie niekomfortu. Człowiek o wysokiej pewności siebie nie unika niewygodnych sytuacji.
On podchodzi do nich metodycznie. Nie wskakuje w skok bez spadochronu, tylko buduje „tor treningowy”: małe
próby, mierzalne wyjścia z bezwładnego kołowrotka, sprawdzanie reakcji, korekta.

Trzecie źródło to sposób podejmowania decyzji. Wiele osób traci energię nie na pracę, tylko na wahanie. Drobne
rozjazdy w planie, odkładanie rozmów, nieustanne „jeszcze się zastanowię” sprawiają, że mózg nabiera
przekonania, że brak działania jest normą. Wtedy rośnie napięcie, a pewność siebie topnieje, bo nie pojawiają się
nowe dowody.

Brian Tracy często podkreśla, że pewność siebie rośnie wtedy, gdy człowiek pracuje nad tym, co kontroluje, oraz
gdy ma klarowny cel. To ma sens, bo cel porządkuje uwagę. Gdy wiesz, do czego dążysz, trudności przestają być
nieznanym zagrożeniem, a stają się przeszkodą na konkretnej trasie.

Dlaczego cele działają mocniej niż „motywacja”
Motywacja jest jak pogoda, przychodzi i odchodzi. Cele są jak mapa i kompas. W mojej pracy z ludźmi, zarówno
w firmach, jak i w coachingowych rozmowach, powtarza się schemat: dopóki ktoś nie ma własnego, policzalnego
kierunku, jego pewność siebie zależy od nastroju, opinii innych i tego, czy „są sprzyjające warunki”. W momencie,
gdy zaczyna formułować cel, pojawia się coś innego: poczucie wpływu.

Cel ma jeszcze jedną zaletę, rzadko podkreślaną. Daje przewidywalność. A przewidywalność uspokaja układ
nerwowy. Jeśli wiesz, że przez najbliższe cztery tygodnie będziesz ćwiczyć konkretne umiejętności, to nie
przeżywasz każdej sytuacji jako egzaminu bez przygotowania. To trening. Egzamin przychodzi dopiero później.

Tracy’owe podejście do pewności siebie jest w tym miejscu bardzo praktyczne. Zamiast opierać się na tym, czy
„czuję się gotowy”, budujesz gotowość poprzez przygotowanie i działanie zgodne z planem. To nie jest
romantyczna idea. To jest metoda, którą da się wdrożyć 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 życzeń
Najbardziej przekonująca definicja pewności siebie, jaką widziałem w praktyce, brzmi prosto: pewność siebie to
umiejętność zebrania dowodów, że potrafisz. Dowody mogą dotyczyć różnych rzeczy: że potrafisz się
przygotować, że potrafisz powiedzieć „nie”, że potrafisz wrócić do zadania po porażce, że potrafisz rozmawiać
mimo stresu.

W pracy z zespołami często obserwuję, że ludzie mylą dwa rodzaje dowodów. Pierwsze to dowody
„wspaniałości”, czyli przeświadczenie, że muszą wypaść doskonale, żeby uznać sytuację za sukces. Drugie to
dowody „postępu”, czyli na przykład: zrobiłem plan, dotrzymałem terminu, przeprowadziłem rozmowę,
poprosiłem o informację zwrotną, poprawiłem fragment. Pewność siebie rośnie szybciej, gdy wzmacniasz drugi
typ dowodów.

Jeżeli chcesz poczuć, że pewność siebie zaczyna się zmieniać, nie czekaj na wielkie przełomy. Zmieniaj mikro-
decyzje. To one tworzą nową historię w twojej głowie: „ja działam”, „ja dowożę”, „ja wracam do steru”.

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

Pamiętam osobę, która mówiła, że „nie nadaje się” do prezentacji. Problem nie polegał na tym, że nie miała
wiedzy. Ona miała ogromny strach przed oceną i brak planu awaryjnego. Gdy przygotowała się według prostego
schematu, spadła jej panika, bo mózg przestał szukać katastrof. Zaczęła też ćwiczyć w warunkach
przypominających realne wystąpienie, nie „w ciszy pod prysznicem”. Po kilku rundach zauważyła różnicę. To nie
był cud. To był trening ekspozycji i uporządkowanie pracy.

Brian Tracy pisze o takich rzeczach w duchu: pewność siebie to efekt praktyki, przygotowania i wyciągania
wniosków. Dla mnie to jest sedno.

Co robić z myślami, które robią cię mniejszym
Jeśli próbujesz budować pewność siebie bez pracy z myślami, zwykle kończy się to frustracją. Bo myśli same
wracają. Nie chodzi o to, by je wyciszać jak radio. Chodzi o to, by nie traktować każdej myśli jako polecenia.

Są zdania, które słyszy się w głowie częściej niż warto: „na pewno się pomylę”, „nie wypada tak”, „inni zobaczą, że
nie jestem gotowy”. To są często myśli z kategorii przewidywania. Brzmią jak prawda, ale są hipotezą, nie faktem.
W praktyce działają jak filtr: jeśli założysz, że porażka jest pewna, to przestaniesz próbować w pełnym zakresie.

Praca, którą polecam, jest prosta i konkretna: zamień myśl ogólną na obserwowalny fakt i następny ruch. Gdy
pojawia się „na pewno się pomylę”, odpowiedz: „jakie mam dane? Co przygotowałem? Co jest minimalnym
standardem?”. To sprowadza problem z poziomu „jestem do niczego” na poziom „mam plan i sprawdzę dwa
elementy”.

Wiele osób w tym momencie chce listy w stylu „pozytywne afirmacje”. Ja też rozumiem ich sens, ale w mojej
ocenie afirmacje działają najlepiej jako dodatek do działania, a nie zamiennik działania. Samo mówienie sobie
„jestem pewny” bez treningu często prowadzi do dysonansu. Człowiek czuje, że to fikcja, i wtedy spada
wiarygodność własnych komunikatów.

Trening pewności siebie: umiejętności, nie nastrój
Tracy’owe podejście można streścić tak: pewność siebie jest w dużej mierze funkcją tego, co umiesz i jak często
ćwiczysz. Ale trzeba dopowiedzieć jedną ważną rzecz. Umiejętność rośnie w warunkach, które nie są idealne. Jeśli



ćwiczysz w sterylnych warunkach, realna sytuacja zawsze będzie wytrącać cię z rytmu. Jeśli ćwiczysz z lekką dawką
stresu, twój mózg uczy się, że dyskomfort nie jest zagrożeniem, tylko sygnałem „zaczynam trudny etap”.

W praktyce wygląda to tak, że przygotowujesz się do wystąpień lub rozmów, ale też przewidujesz zakłócenia. Co
jeśli nie dostaniesz odpowiedzi? Co jeśli ktoś zada trudne pytanie? Co jeśli zabraknie ci czasu? To są rzeczy, które
można ułożyć w prosty plan. Kiedy masz odpowiedzi na pytania „co dalej”, przestajesz wpadać w panikę.

Pewność siebie nie jest brakiem błędów. Jest szybkością powrotu do właściwego działania.

Najprostszy test: czy potrafisz działać mimo dyskomfortu?

Zadaj sobie pytanie: czy w najbliższym tygodniu jesteś w stanie zrobić jedną rzecz, która cię lekko przeraża, ale
jest w twoim zasięgu kompetencyjnym? Jeśli nie, pewnie próbujesz zbyt wielkiej skali. Pewność siebie buduje się
w miarę. Lekkie poczucie ryzyka, krótki czas trwania próby i możliwość korekty.

To brzmi banalnie, ale ludzie często robią błąd odwrotny. Widzą cele jak maraton, a potem próbują zacząć od
sprintu. W efekcie pojawia się zniechęcenie, a ich mózg uznaje, że „to się nie opłaca”. Budowanie pewności siebie
jest skromne, ale konsekwentne.

Codzienny rytuał budowania pewności siebie (bez teatralnych
obietnic)
Najlepsze praktyki są nudne. Tzn. Są nudne na papierze, ale robią robotę, bo dają powtarzalność. Gdy rozmawiam
z osobami, które chcą wzmocnić pewność siebie, zwykle proponuję rytuał oparty na trzech filarach:
przygotowanie, działanie i domknięcie.

Pewność siebie lubi domknięcia. Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o koniec pętli myślowej. Jeśli zaczynasz zadanie i
go nie zamykasz, mózg przechowuje niedokończenie jako napięcie. Gdy domykasz, napięcie spada.

Oto przykładowy rytm na dzień, który można dopasować do pracy biurowej, sprzedaży albo nauki. To nie jest
jedyny sposób, ale działa, bo jest mierzalny.

Zapisz jedno zadanie na dziś, które jest w twoim zasięgu, nawet jeśli nie czujesz entuzjazmu

Zrób krótkie przygotowanie przed rozmową lub wystąpieniem, np. Szkic w 10 minut

Wykonaj jedną trudną czynność, na przykład zadanie pytania lub kontakt do właściwej osoby

Zbierz jeden „dowód postępu”, czyli zdanie: co poszło lepiej niż ostatnio



Zamknij pętlę: zaplanuj kolejne działanie albo odłóż decyzję, ale na konkretny termin

Jeśli chcesz, możesz to nazwać „planem pewności siebie”, ale ważniejsze jest, żebyś nie zaczynał od zbyt wielu
punktów naraz. Jedna dziennie, a potem dopiero kolejna warstwa.

Gdzie ludzie psują pewność siebie: perfekcjonizm i unikanie
Pewność siebie nie jest tym samym co odwaga w stylu „zrobię wszystko i jakoś będzie”. Ona ma granice. Jest
ryzyko, jest odpowiedzialność, jest rozsądek. Problem w tym, że część ludzi udaje pewność siebie przez unikanie.
To jest sprytniejsze niż wprost „boję się”, bo brzmi jak racjonalność: „jeszcze nie jest gotowe”, „poczekam na
lepszy moment”, „najpierw muszę dopracować”.

Unikanie ma różne formy. Czasem to nadmiar przygotowania, czasem to ciągłe poprawianie prezentacji zamiast
ćwiczenia wystąpienia, czasem to przeskakiwanie między zadaniami zamiast domknięcia jednego. Efekt jest ten
sam: dowodów postępu jest mniej, a napięcia więcej.

Perfectionizm również działa jak ukryty sposób ochrony ego. Jeśli nie pokazujesz się, nie możesz też zostać
oceniony. Tylko że płacisz za to inną ceną: twoja pewność siebie nie ma z czego rosnąć. Tracy’owe podejście jest
w tym miejscu bezlitosne, ale życiowe. Lepiej zrobić „dobrze wystarczające” i poprawić po informacji zwrotnej, niż
czekać na idealny dzień, którego i tak nie będzie.

Jak budować pewność siebie w pracy z ludźmi
Sama pewność siebie „wewnątrz” niewiele daje, jeśli na zewnątrz uciekasz w bierność. A praca z ludźmi wymaga
czegoś jeszcze: umiejętności komunikacji w warunkach różnicy zdań.

W rozmowach często pojawia się napięcie, bo ludzie myślą, że pewność siebie to umiejętność bycia bezbłędnym.
Tymczasem prawdziwa pewność siebie objawia się w zdolności do bycia konkretnym, kiedy jest trudno. Nie w
tym, żeby nigdy nie przegrać słowami, tylko w tym, żeby nie tracić steru.

W praktyce pomaga jedna zasada: rozdziel to, co jest twoją odpowiedzialnością, od tego, czego nie kontrolujesz.
Jeśli jesteś przygotowany, ale druga strona ma inne priorytety, to nie jest twoja porażka. To informacja. Jeśli
prosisz o decyzję, a decyzja nie zapada, to znaczy, że trzeba domknąć proces: ustalić kryteria, termin, właściciela.
Pewność siebie rośnie, gdy zamieniasz emocjonalne „dlaczego oni” na konkretne „co dalej”.

Porównanie dwóch strategii, które mylą wiele osób

Poniżej krótko, bo to często zmienia sposób myślenia.



1. Strategia „czuję się mały, więc będę ostrożny” zwykle kończy się mniejszą liczbą prób, mniej dowodów
postępu i większym dystansem w komunikacji

2. Strategia „jest dyskomfort, ale mam plan rozmowy” pozwala działać, a dyskomfort traktujesz jako część
procesu

3. Strategia „idealnie przygotuję i wtedy pokażę się dopiero” tworzy wrażenie bezpieczeństwa, ale odbiera
trenowanie realnego wystąpienia

To nie znaczy, że masz iść w ogień bez przygotowania. Chodzi o proporcję: przygotowanie ma wspierać działanie,
a nie zastępować je.

Pewność siebie a granice: nie wszystko trzeba robić samemu
Jest jeszcze jedna warstwa, którą w dyskusjach o pewności siebie często pomija się przez zbytnią prostotę.
Pewność siebie nie oznacza samotności. Osoby, które działają skutecznie, proszą o pomoc. Robią to wtedy, gdy
jest to racjonalne, a nie wtedy, gdy panika przejmuje ster.

W praktyce można to ująć w prosty sposób: jeśli zadanie jest poza twoim obszarem kompetencji, to pewność
siebie polega na tym, że rozpoznajesz brak. A potem budujesz drogę do kompetencji, nawet jeśli to oznacza
szkolenie, konsultację albo pracę z kimś bardziej doświadczonym.

Wtedy pewność siebie nie jest udawaniem. Jest realizmem.



To też pomaga zrozumieć różnicę między pewnością siebie a zarozumiałością. Zarozumiałość nie pyta, bo
zakłada, że wie. Pewność siebie pyta, bo jest ciekawa danych.

Najczęstsze błędy, które blokują efekt (i jak je odkręcić)
Ludzie próbują zmiany, ale potem wchodzą w typowe pułapki. Wymienię je w formie opisowej, bo łatwiej
rozpoznać mechanizm niż zapamiętać hasło.

Pierwszy błąd to zbyt szybka rezygnacja z planu. Jeśli wiesz, że pewność siebie rośnie przez powtarzalność, to nie
możesz wymagać efektu po dwóch dniach. Zbyt szybkie przerwanie często wynika z tego, że nie oceniasz
procesu. Oceniasz tylko emocje: „dziś znowu się boję, więc to nie działa”. To błędny test. Strach może być stały,
ale twoje zachowanie może się zmieniać.

Drugi błąd to skupienie wyłącznie na wizerunku. Ktoś zaczyna mówić pewniej, ale nadal unika przygotowania i
informacji zwrotnej. W efekcie wizerunek pęka w trudnej sytuacji. Pewność siebie trwa dłużej, gdy wzmocnisz
fundamenty, a głos i postawa są tylko zewnętrznym skutkiem.

Trzeci błąd to brak mierników postępu. Możesz codziennie robić drobne rzeczy, ale jeśli nie masz w głowie
jednego kryterium, nie zauważysz wzrostu. Wtedy wydaje ci się, że stoisz w miejscu. Pomoże prosta praktyka: raz
dziennie zapisz jedno zdanie dowodu postępu. Nawet jeśli brzmi banalnie.

Jak to się łączy z życiem: nie tylko praca, też relacje i decyzje
Pewność siebie nie jest tylko narzędziem do awansu czy prezentacji. Z czasem zaczyna wpływać na codzienne
decyzje.

W relacjach często problemem jest brak asertywności. Ludzie nie tyle nie umieją mówić „nie”, co boją się
konsekwencji. Pewność siebie działa tu jak hamulec i jak klucz. Hamulec, bo powstrzymuje cię przed zgadzaniem
się na coś, co niszczy twoje tempo życia. Klucz, bo pozwala zaproponować inną wersję rozmowy, np.
„zrozumiałem twoją potrzebę, ale moja propozycja Brian Tracy książka jest taka i taki jest termin”.

W finansach pewność siebie bywa równie ważna. Ktoś nie ma pewności siebie, więc odkłada decyzje zakupowe i
inwestycyjne, bo „nie wie, czy dobrze zrobi”. Zaufanie do siebie rośnie, gdy masz proces: budżet, scenariusze,
decyzje etapowe. To nie magia, to nawyk.

W zdrowiu też. Osoba, która ma pewność siebie, szybciej wraca do rutyny, bo nie traktuje jednego gorszego dnia
jak wyroku. Wraca do procesu.

I w życiu prywatnym, i w pracy, wspólnym mianownikiem jest jedno: umiejętność działania mimo niepewności.

Co możesz zacząć jeszcze dziś, jeśli chcesz poczuć różnicę
Nie potrzebujesz wielkiego planu na pół roku, żeby uruchomić zmianę. Potrzebujesz jednego małego aktu
sprawczości, najlepiej w obszarze, gdzie od dawna odkładasz decyzję.

Wybierz jedną sytuację, która cię codziennie lekko obciąża. Może to być rozmowa z przełożonym, ustalenie
terminu, wysłanie wiadomości, przygotowanie krótkiej prezentacji do spotkania, a nawet uporządkowanie
fragmentu zadania, który zawsze „przecieka”. Potem zrób pierwszy krok dziś, bez czekania na idealny nastrój.

Jeśli chcesz to powiązać bezpośrednio z Brian Tracy, potraktuj pewność siebie jak projekt. Projekt ma etapy:
przygotowanie, próba, korekta, utrwalenie. Nie ma tu miejsca na udawanie. Jest miejsce na trening.

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


A kiedy po kilku dniach zaczniesz zauważać, że mniej się wahasz, że łatwiej przechodzisz przez trudne momenty i
że masz w głowie więcej dowodów postępu, zobaczysz coś ważnego: to nie zmienia tylko twojego samopoczucia.
Zmienia twoje decyzje. A decyzje układają życie.

Jeżeli chcesz, mogę pomóc ci przełożyć te idee na twoją konkretną sytuację, np. Rozmowy w pracy, wystąpienia,
zmiana branży albo budowanie nawyków. Napisz, gdzie najbardziej brakuje ci pewności siebie i jak wygląda twoje
typowe wyzwanie.


