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Od czego zaczyna sie pewnosc siebie

Pierwsze spotkanie treningu

Rozpoczynamy prace nad niepewnos$cig siebie i lekiem przed wystgpieniami publicznymi. Ten trening
ma dwa powigzane cele. Pierwszy to zbadanie stosunku do siebie i wzmacnianie poczucia wiasnej
wartosci. Drugi to stopniowa nauka wyrazania mysli przy innych ludziach, nawet gdy pojawia sie
zdenerwowanie.

W pierwotnym programie zajecia rozplanowano na siedem tygodni: co tydzien pojawia sie nowy
temat, a miedzy spotkaniami uczestnicy wykonujg zadania. Korzystajac z ksigzki, mozesz zachowac
ten rytm, zostawiajac czas na praktyke. Dzisiaj przyjrzymy sie temu, jak przezywamy lek, zaczniemy
obserwowac napiecie w ciele i przygotujemy dziennik pierwszego tygodnia.

Jesli na razie nie masz mozliwosci wystepowania przed publicznoscia, kamera moze sta¢ sie jedng z
form treningu. Opowiedzenie czego$ do nagrania jest odrebnym doswiadczeniem, ktore nie pokrywa
sie w petni z wystgpieniem na zywo, ale pozwala zauwazy¢ reakcje na koniecznos¢é mowienia i bycia
widzianym. Nie trzeba w tym celu publikowa¢ nagrania.

Nie bedziemy stawia¢ warunku, ze do kohca pracy wszelkie zdenerwowanie ma znikng¢. Bardziej
pomocnym punktem odniesienia jest mozliwos¢ mowienia, zachowania kontaktu ze sobg i
kontynuowania dziatania mimo zdenerwowania. Rezultat ocenimy na podstawie twojego
doswiadczenia, a nie obietnicy jednakowych zmian w okreslonej liczbie tygodni.

Kiedy lek pomaga a kiedy wyczerpuje

Zacznijmy od pytania: po co w ogodle potrzebny jest lek? Moze ostrzegac¢ przed niebezpieczenstwem i
skfania¢ do dziatania. Je$li w domu wybucht pozar, strach pomaga zauwazy¢ zagrozenie, szuka¢
wyjscia i zwroci¢ sie o pomoc.



Mozna jednak przebywa¢ w domu w spokojnych warunkach i wcigz wyobrazac sobie: ,A co, jesli
wybuchnie pozar?”. W takim przypadku przeraza wydarzenie, ktére teraz nie zachodzi. Cztowiek
przezywa wyobrazony scenariusz, a wynikajgce z niego zmeczenie i napiecie sg catkiem odczuwalne.

W naszej pracy warto odroznia¢ bezposrednie zagrozenie od lekowego oczekiwania. W zyciu mogq
sie one przeplatac. Nie trzeba dzieli¢ wszystkich przezy¢ na wiasciwe i niewtasciwe. Lepiej zapytac:
,C0 dzieje sie teraz? Co zakladam? Do jakiego dziatania sktania mnie to uczucie?”.

W wykfadzie do tego rozréznienia uzywa sie okreslen ,zdrowy” i ,neurotyczny” lek. Tutaj sg to
umowne nazwy, a nie diagnoza. Interesuje nas przede wszystkim réznica miedzy reakcjg na to, co sie
dzieje, a wyczerpujgcym odtwarzaniem w myslach mozliwego nieszczescia.

Dla osoby wierzgcej temat leku moze mie¢ rowniez znaczenie duchowe. Pomaga mi odréznianie
przezycia, ktore sktania do swiadomego dziatania zgodnie z wkasnymi wartosciami, od niepokoju, w
ktérym cztowiek pozostaje sam z niekohiczgacym sie oczekiwaniem czegos ztego. Ta osobista
perspektywa nadawania znaczenia moze by¢ oparciem, jesli jest bliska rowniez tobie.

Pierwszy punkt odniesienia
A teraz sprébuj odpowiedzie¢: do czego zaliczasz lek przed wystapieniem publicznym: do reakcji na
to, co sie dzieje, do oczekiwania przykrosci czy do potaczenia obu?

Po odpowiedzi ocen swoje zdenerwowanie od zera do dziesieciu. Zero oznacza spokoj, dziesiec to
najsilniejsze zdenerwowanie, jakie mozesz sobie wyobrazi¢. Zapisz ocene i sytuacje, do ktorej sie
odnosi: ,Odpowiadatem na pytanie w myslach”.

Teraz wyobraz sobie inny wariant. Masz nagraé krotkg odpowiedz przed kamerg albo stang¢ przed
publicznoscig liczaca okoto trzystu oséb i opowiedziec, jak mingt wczorajszy dzien. Wybierz jedng
forme i zaznacz jg w zapisie, aby nie miesza¢ réznych warunkéw.

Pozostah przez chwile przy tym wyobrazeniu. Jak silne wydaje sie teraz zdenerwowanie? Zapisz
drugg ocene. Co doktadnie przeraza: spojrzenia, mozliwos¢é zapomnienia stow, wlasny gtos, mozliwa
ocena?

Te liczby stuzg jako wstepna obserwacja. Nie mdéwig nic o twojej wartosci i nie sg sprawdzianem
odwagi. Wazne jest dla nas dostrzezenie, co zmienia sie wraz z warunkami zadania.

Dlaczego bycie przed publicznoscig bywa trudne

W wystagpieniu publicznym istnieje rzeczywista sytuacja: méwisz, inni stuchajg i moga w jakis sposéb
reagowac. Jednoczes$nie dotaczajg do niej przypuszczenia: ,Pomyle sie”, ,Pomysla, ze nic nie wiem”,
~Wszyscy zauwazg moje zdenerwowanie”.

Jedna z metafor, ktdérych uzywam do opisu tego uczucia, jest znalezienie sie osobno od grupy.
Stuchacze siedzg razem, a osoba wystepujaca stoi przed nimi sama. Taki uktad moze by¢
przezywany jako przeciwstawienie: ja tutaj, oni tam. To sposéb opisania doswiadczenia, a nie jedyne
wyjasnienie leku.

Poobserwuj siebie podczas zwyktej rozmowy z kilkkoma osobami. Czy jest réznica miedzy staniem
obok rozméwcéw a znalezieniem sie naprzeciw catej grupy? Mozna naturalnie zmieniaé ustawienie,
bez zamiaru poddawania sie probie. Zauwazaj wptyw odlegtosci i obecnosci kogos obok.

Niektorym tatwiej wystepowac razem z innymi, trzymac teczke lub przebywac przy stole. Takie
szczegoty mogg dawac poczucie oparcia. Zapisz, co pomaga tobie. W dalszej pracy wazne bedzie



réwniez badanie mozliwosci méwienia w réznych warunkach, bez sprowadzania pewnosci siebie do
obecnosci jednego przedmiotu.

Od oceniania siebie do sensu przekazu
Jest jeszcze jedno pytanie zmieniajgce stosunek do wystgpienia: ,Po co teraz méwie do tych ludzi?”.
Kiedy catg uwage pochtania to, jak zostaniesz oceniony, trudno zauwazy¢ tresc¢ i samych stuchaczy.

Sprobuj przeniesc¢ czesé uwagi na uzytecznosc przekazu. Co wiesz i czym mozesz sie podzielic?
Jaka kwestie pomozesz wyjasni¢? Co jest wazne do przekazania? Nie musisz w tym celu uwazac sie
za osobe niezastgpiong ani najbardziej kompetentng w pokoju.

Praca nad samooceng w naszym treningu wigze sie z mozliwoscig uznawania wtasnej wartosci i
prawa do zabierania gtosu. Mozna by¢é pomocnym, nie wiedzie¢ wszystkiego, popetnia¢ btedy i
doprecyzowywac¢ wypowiedz. Wystgpienie nie wymaga udowodnienia wtasnej doskonatosci.

Zdenerwowanie moze utrzymywac sie rowniez u osoby doswiadczonej. Samo w sobie nie oznacza
braku przygotowania. Bedziemy stopniowo szukac stanu, w ktoérym przezycie nie odbiera mozliwosci
mowienia i dziatania.

Ciato jako czes¢ doswiadczenia
Zdenerwowanie ma strone cielesng: mozna zauwazy¢ bicie serca, drzenie, napiecie miesni, zmiane
oddechu. W tym rozdziale zaczniemy poznawac rozluznienie i obserwowag, jak wptywa na stan.

Nie musimy udowadnia¢ sobie, ze rozluznione ciato juz nigdy sie nie przestraszy. Praktyka proponuje
inne doswiadczenie: zauwazac napiecie i znajdowac dostepny sposob obchodzenia sie z nim. Do
nauki wygodniej wybra¢ spokojny czas, zamiast czeka¢ na najtrudniejsze wystgpienie.

W ramach niewielkiej obserwacji mozesz przez chwile delikatnie sie przeciggnaé lub nasladowac
spokojne ziewniecie, jesli to przyjemne. Nastepnie porownaj doznania przed i po. Nie trzeba osiggac
zmiany tetna o okreslong liczbe uderzen: nie jest to kryterium powodzenia zadania.

Dziennik pierwszego tygodnia

Zatéz zeszyt albo dokument elektroniczny. To dziennik pracy, a nie szczegoétowa historia kazdego
dnia. Bedziemy w nim odnotowywac praktyke, cztery sfery codziennego zycia i przyjemne
wydarzenia, do ktérych chce sie wracac.

Do ¢wiczen mozna uzywac krétkich oznaczen: ,0” to oddychanie, ,R” to rozluznianie miesni.
Zaznaczaj wykonanie i dodawaj jedno zdanie o swoim stanie. Jesli opuscisz dzien, zapisz to bez
obwiniania sie i kontynuuj przy nastepnej okazji.

Dziennik ma sprawi¢, by obserwacje staty sie widoczne. Nie powinien stawac sie kolejnym powodem
uznawania siebie za osobe niedostatecznie zdyscyplinowana.

Praktyka oddychania
Usigdz wygodnie, poczuj oparcie pod stopami i plecami. Zacznij od zwyktego oddechu. Nastepnie
sprobuj oddychac tagodnie i miarowo, bez koniecznosci nabierania jak najwiekszej ilosci powietrza.

Jesli liczenie pomaga, towarzysz nim wdechowi i wydechowi w dogodnym tempie. Nie trzeba
wstrzymywac oddechu ani osiggac okreslonej dtugosci wydechu. Mozesz pozwoli¢ mu troche sie
uspokoic, jesli dzieje sie to bez wysitku. Taka fagodna praktyka odpowiada zaleceniom NHS
dotyczacym ¢wiczen oddechowych [1].



Przez pewien czas obserwuj rytm oraz odczucia w barkach, klatce piersiowej i brzuchu. W razie
dyskomfortu lub zawrotow gtowy przerwij ¢wiczenie i wro¢ do zwyktego oddechu. Jesli masz problemy
z oddychaniem, odpowiedni sposéb praktyki warto uzgodnic¢ ze specjalista.

W tym tygodniu wracaj do ¢wiczenia codziennie w odpowiednim czasie. Odnotowuj nie tylko
wykonanie, lecz takze swoja reakcje. Efekt nie musi by¢é wyrazny ani jednakowy kazdego dnia.

RozluZnienie poprzez napiecie

Druga praktyka opiera sie na porownaniu umiarkowanego napiecia miesni i nastepujacego po nim
odpuszczenia. Czesto nazywa sie jg progresywng relaksacjg mieéni. Wazne jest tutaj rozréznienie
dwoch doznan, a nie napinanie sie z catej sity [2].

Zacznij od dtoni. Lekko zacisnij piesci, utrzymaj napiecie przez kilka sekund, nadal swobodnie
oddychajac, a nastepnie odpus¢. Zwrdo¢ uwage na odczucia w dtoniach po rozluznieniu. Nie pomijaj
tej pauzy.

Nastepnie mozesz kolejno zwrocic¢ sie ku rekom i barkom, miesniom twarzy, nogom, posladkom i
brzuchowi. W kazdym obszarze wywotuj tylko niewielkie, komfortowe napiecie, a po nim zauwazaj
rozluznienie. W przypadku twarzy wystarczy lekka zmiana wyrazu; przy nogach nie trzeba
utrzymywac ich w powietrzu.

Pomijaj bolesne miejsca. Jesli pojawia sie bdl, skurcz lub inny dyskomfort, przestan napina¢ miesnie.
Mozesz po prostu obserwowac ten obszar i pozwala¢ mu odpoczywag. Przy urazach lub stanach,
ktorym napiecie moze zaszkodzi¢, sposéb wykonania trzeba wczesniej omowic ze specjalista.

Pierwsze proby wykonuj czesciami. Pézniej mozna stosowac krotkg praktyke dla jednej dostepne;j
grupy miesni. Ma ona pomagac rozpoznawac i uwalnia¢ napiecie; nie trzeba wyjasniac jej jako
obowigzkowego ,spalania” hormonoéw lub agresii.

Cztery sfery codziennego zycia

Kazdego wieczoru krotko opisuj cztery sfery dnia: ruch, zycie emocjonalne i kontakty z ludzmi,
aktywnos$c¢ oraz zycie duchowe lub sfere sensu. Jesli chcesz, dodawaj subiektywng ocene od zera do
dziesieciu. Liczby pomagajg zauwazaé wiasng dynamike, a nie porownywac sie z innymi.

Pierwsza sfera to ruch. Co dzisiaj zrobites dla ciata? Moze to by¢ spacer, gimnastyka, taniec,
pltywanie lub inna dostepna aktywnos¢. Jak byto ci podczas niej i po nigj?

Druga to zycie emocjonalne i kontakty z ludzmi. Jakie wydarzenia przyniosty ciepto, przyjemnosg¢,
zainteresowanie? Z kim dobrze sie rozmawiato? By¢ moze caty dzien mingt przy komputerze i
zabraktfo przyjemnego kontaktu. Wazne, by najpierw to zauwazyé, a potem zdecydowac, czy chcesz
dodac¢ rozmowe z przyjacielem, film lub wspdine zajecie.

Trzecia to aktywnosé. Czym sie zajmowates: praca, nauka, czytaniem, rozwigzywaniem codziennych
spraw? Co byto znaczace lub pozyteczne? Nie sprowadzaj zapisu do liczby wykonanych zadah.
Nawet niewielki rezultat moze by¢ wazny.

Czwarta to zycie duchowe lub sfera sensu. Dla osoby wierzacej moze obejmowaé modlitwe. Dla innej
refleksje nad wartosciami, czytanie, tworczosc lub to, co sama wigze z rozwojem wewnetrznym.
Nadaj tej sferze wtasnag tresé.

Nie trzeba wystawia¢ jednakowych ocen ani dgzy¢ do dziesieciu punktdw kazdego dnia. Po pewnym
czasie zapisy mogq pokazac, ze jedna dziedzina stale pozostaje bez uwagi. Wtedy mozna wybraé
zmiane na miare swoich sit, zamiast wymagac od siebie natychmiastowej przebudowy catego zycia.



Kolekcja przyjemnych wspomnien

Kolejne zadanie na ten tydzieh to rozpoczecie zbierania doswiadczen, w ktorych byto ci dobrze.
Czesto szybko wyliczamy btedy, a trudno przypomnie¢ sobie przyjemnos$¢, radosé lub zadowolenie.
Sprébujemy poswieci¢ im osobng uwage.

Podziel liste na te same cztery sfery. Przypominaj sobie wydarzenia zwigzane z ciatem i ruchem,
kontaktami i emocjami, aktywnoscig oraz doswiadczeniem duchowym lub poczuciem sensu.

W pierwotnym programie cel jest duzy: sto wspomnieh w kazdej sferze, tgcznie czterysta. Traktuj go
jako zaproszenie do poszerzania poszukiwan. Nie trzeba za wszelkg cene wypetniaé listy w tydzien,
wymys$la¢ wydarzen ani przeksztatcaé liczby w ocene siebie. Zacznij od tego, co naprawde sie
przypomina, i stopniowo uzupetniaj kolekcje.

Moga to by¢ bardzo proste epizody. Prezent, ktory cieszyt w dziecinstwie. Kgpiel w morzu. Rozmowa,
po ktérej zrobito sie ciepto. Ukonczona praca. Chwila, gdy udato sie poczué¢ wiez z czyms$ waznym dla
ciebie.

Wybierz jeden epizod i przypomnij go sobie doktadniej. Gdzie bytes? Co widziates, styszates, czutes?
Jaki szczegot przywraca przyjemne uczucie? Jesli wspomnienie nie wywotuje takiej reakcji, wybierz
inne.

Gest przypomnienia

W treningu proponuje sie potaczenie przyjemnego przezycia z niewielkim gestem: delikatnym
zetknieciem kciuka i matego palca jednej dtoni. Bedziemy nazywac ten gest ,kotwicg”, czyli
przypomnieniem wybranego doswiadczenia.

Kiedy przywotujesz przyjemng chwile i zauwazasz odpowiednie uczucie, na krétko zetknij palce, a
potem je roztgcz. Réb to bez bdlu i nadmiernego nacisku. Nastepnie mozesz krotko zapisaé epizod
na swojej liscie.

Nie ma tu obietnicy, ze dotyk natychmiast usunie lek. Prébujemy stworzy¢ osobisty sygnat
pomagajgcy zwroci¢é uwage na znajome wspierajgce wspomnienie. Sprawdz, czy ten sposob jest
pomocny wtasnie dla ciebie.

Jesli przyjemne wydarzenie pdzniej zakonczyto sie smutno, nie trzeba zmuszaé sie do odcinania
trudnych uczué. Mozesz wybrac¢ inny epizod. Wazne jest znalezienie wspomnienia, z ktérym teraz
mozna kontaktowacé sie dostatecznie spokojnie.

Uzupetniaj kolekcje wydarzeniami biezacego dnia. Rano $piewaja ptaki, odbyto sie dobre spotkanie,
udato sie zrobi¢ potrzebng rzecz: zatrzymaj sie i zauwaz swojg reakcje. Jesli chcesz, uzyj tego
samego gestu. Sens tej praktyki to posdwiecanie uwagi temu, co wspiera cie juz teraz.

Co zrobi¢ przed kolejnym spotkaniem

W pierwszym tygodniu prowadz krotkie zapisy i wracaj do dwéch praktyk: tagodnego oddychania i
dostepnego rozluzniania miesni. Odnotowuj doznania, zamiast wymagac od siebie natychmiastowego
spokoju.

Kazdego wieczoru przygladaj sie czterem sferom dnia. Zacznij liste przyjemnych wspomnien i sprobu;j
gestu przypomnienia, jesli ci odpowiada. Zachowaj pierwsze oceny zdenerwowania: bedzie mozna do
nich wroci¢ przy pdzniejszym porownywaniu doswiadczen.



Na koniec tygodnia przeczytaj dziennik. Co pomagato? Co okazato sie niewygodne? Ktorej sferze
chcesz poswieci¢ wiecej uwagi? Czy jest zwigzek miedzy samopoczuciem, kontaktami, obcigzeniem i
odpoczynkiem?

Pierwsze zadania mogg wydawac sie odlegte od sceny. Dzisiaj zaczynamy jednak od stosunku do
siebie i umiejetnosci zauwazania wtasnego stanu. To oparcie bedzie potrzebne pdzniej, kiedy
przejdziemy do wyrazania mysli i praktyki wystepowania.



Lekowe przewidywania i powrét do terazniejszosci
?

Drugie spotkanie treningu

Na pierwszym spotkaniu zaczeliSmy obserwowac¢ zdenerwowanie: oddziela¢ to, co sie dzieje, od
tego, co tylko sobie wyobrazamy, zauwazac¢ napiecie w ciele i szuka¢ dostepnych sposobdéw
rozluznienia. Zatozylismy tez dziennik, zwréciliSmy uwage na cztery sfery codziennego zycia i
zaczeliSmy zbieraé przyjemne wspomnienia.

Kontynuuj te prace. Nowe ¢wiczenia bedg dodawane stopniowo, ale wczesniejsze obserwacije
pozostajg pomocne. Jesli zadan okazato sie zbyt wiele, ogranicz je do zakresu na miare swoich sit.
Wazne jest zachowanie mozliwosci praktykowania, zamiast przeksztatcania treningu w kolejne zrodto
wymagan wobec siebie.

Przy oddychaniu i rozluznianiu miesni zachowaj tagodny, komfortowy sposdb wykonania opisany w
pierwszym rozdziale. Przy bélu, zawrotach gtowy lub innym dyskomforcie zatrzymaj sie. Jesli stan
zdrowia ogranicza takie ¢wiczenia, oméw odpowiedni wariant ze specjalistg prowadzacym leczenie.

Dzisiaj porozmawiamy o przewidywaniach. Co dzieje sie, kiedy wydarzenie jeszcze nie nastapito, a
my juz przezyliSmy w myslach jego niepomysiny wynik? Jak zauwazy¢ ten proces i wroci¢ uwaga do
tego, co rzeczywiscie dzieje sie teraz?

Wydarzenie jeszcze nie nastapito

Wyobraz sobie, ze podczas bezptatnego treningu nagle oznajmiam: ,Dalsza cze$¢ bedzie ptatna”.
By¢ moze pojawi sie zaskoczenie lub ztos¢. W gtowie powstang pytania: ,Dlaczego nie powiedziano o
tym wczesniej?”, ,lle to bedzie kosztowac?”, ,Czy mam kontynuowac?”.

Jesli zostawie cie na pewien czas z tg informacja, rozwazania mogqg rozwing¢ sie w catg historie. A
potem powiem: ,To byt tylko przykiad, warunki sie nie zmienity”. Komunikat okazat sie wyobrazony,
ale reakcja na niego mogta juz by¢ odczuwalna.
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