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Wprowadzenie

Zyjemy w $wiecie, w ktorym bardzo latwo zgubié wlasny glos. Z kazdej strony
docieraja do nas opinie, porady i rekomendacje. Wystarczy chwila,
by dowiedzie¢ sie, co mys$la inni, co sie ,,oplaca” i co warto wybraé¢. Chcemy
podejmowaé dobre decyzje, ale im wiecej cudzych glosow, tym trudniej
rozpoznaé, co naprawde jest nasze. Z czasem zaczynamy ufa¢ opiniom
bardziej niz sobie, a pewno$¢ mylimy z potwierdzeniem.

Ten przewodnik jest zaproszeniem do zatrzymania sie. Nie ma w nim
gotowych odpowiedzi, jest natomiast przestrzen do refleksji i do§wiadczania.
Kazde ¢éwiczenie mozesz wykona¢ w swoim tempie. Wazne jest nie to, ile
zrobisz, ale co zauwazysz w swoim sposobie podejmowania decyzji.
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1. Zrozum swdj mechanizm

Zanim podejmiemy decyzje, czesto pojawia sie che¢ upewnienia — czy to
wladciwe, czy inni zrobili podobnie, czy sie nie pomylimy. To naturalny
odruch. Dawniej przynalezno$¢ do grupy oznaczala bezpieczenstwo, wiec
kierowanie sie opinig innych mialo sens. Dzi§ zyjemy inaczej, ale ten sam
mechanizm wecigz dziala: ,jesli wiekszo$¢é tak postepuje, to znaczy, ze to
bezpieczne”.

Zaufanie do siebie zaczyna sie wtedy, gdy pozwalamy sobie sprawdzaé
zamiast pyta¢. Nie chodzi o odrzucanie zdania innych, lecz o rébwnowage
miedzy shluchaniem a wlasnym doéwiadczeniem. Kiedy probujemy
samodzielnie, pojawia sie co$§ znacznie cenniejszego niz pewnos¢ —
wewnetrzna jasnosc¢.

Cwiczenie — Odkryj swéj sposéb podejmowania decyzji

Cel: zauwazy¢, w jakich sytuacjach kierujesz sie sobg, a w jakich cudzym
zdaniem.

1. Przypomnij sobie trzy sytuacje, w ktorych kierowale$/as sie opinia innych,
i trzy, w ktorych zaufale$/a$ sobie. Nie musza by¢ wielkie — moga dotyczy¢
codziennych wyboréw, rozméw, zakupow, pracy. Nie oceniaj tych sytuacji —
po prostu zauwaz, co wtedy bylo dla Ciebie wazne.
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2. Zwro¢ uwage na emocje i cialo. Jak sie wtedy czule$/as? Czy pojawil sie
spokéj, pewno$¢, wahanie lub wewnetrzne napiecie? Jak reagowalo Twoje
cialo — czy oddech stal sie plytszy lub glebszy, czy poczule$/a$ rozluznienie
w barkach, brzuchu lub przeciwnie — lekki ucisk i niepokoj.

3. Zapisz krotkie obserwacje. Co sklonilo Cie do tej decyzji — wlasna potrzeba
czy rada innych? Pomysl, czy zrobile$/as to dlatego, ze naprawde chciale$/as,
czy raczej zeby unikng¢ bledu lub nie uslysze¢ krytyki.

4. Zastandéw sie, po ktorych decyzjach czule§/as spokoéj i satysfakcje, a po
ktorych niepewno$¢ lub zal. Pomysl, co je od siebie r6zni — czy chodzi
o sposob, w jaki podjales/a$ decyzje, o to, kogo stuchale$/as, czy o to, jak
bardzo zaufale$/as$ sobie.

www.my-essence.eu


https://my-essence.eu/

5. Spojrz na to, co zapisale§/a$. Czy widzisz w tym co$, co sie powtarza?
Zauwaz, w jakich sytuacjach latwiej Ci zaufa¢ sobie, a kiedy czeSciej stuchasz
innych. Pomys$l, co wtedy ma na Ciebie najwiekszy wplyw — emocje,
pospiech, reakcje innych czy potrzeba akceptacji.

Sprobuj zapisa¢ to jednym zdaniem. Na przyklad: ,,ufam sobie, gdy wiem,
czego chce, nawet jesli inni majq inne zdanie” albo ,zaczynam wqtpié, gdy
ktos mowi, ze przesadzam lub sie myle”.

Takie zdanie pomoze Ci latwiej zauwaza¢ momenty, kiedy kierujesz sie sobg,
a kiedy oddajesz decyzje innym.
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2. Poznaj swoj filtr

Kazdy z nas patrzy na $wiat przez wlasny filtr — zlozony z do$wiadczen,
emocji, przekonan i wartosci. To, co dla jednej osoby oznacza spokoj, dla
innej moze by¢ stagnacja. Jedni potrzebuja przewidywalno$ci, inni wolno$ci;
jedni kieruja sie logika, inni intuicja. Opinie, ktore sltyszymy, sa odbiciem
cudzych filtrow — nigdy obiektywna prawda.

Zrozumienie wlasnego filtra pozwala podejmowac decyzje w sposob bardziej
Swiadomy. Przestajesz dziala¢ z leku lub przyzwyczajenia, a zaczynasz
wybiera¢ w zgodzie ze soba.

Cwiczenie — Zrozum, przez co patrzysz

Cel: odkry¢, jakie wartoSci, przekonania i potrzeby wplywaja na Twoje
decyzje.

1. Zastanow sie, co najczeSciej kieruje Twoimi wyborami — potrzeba
bezpieczenstwa, uznania, spokoju, kontroli, wolnosSci, ciekawosci Ilub
blisko$ci. Pomys$l o codziennych sytuacjach — jak podejmujesz decyzje
w pracy, w relacjach, w domu. Nie oceniaj tego, po prostu zauwaz, co jest dla
Ciebie wazne i czego najczesciej szukasz, gdy chcesz czu¢ sie dobrze.
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2. Wypelnij tabele, wpisujac przy kazdym obszarze zycia to, co jest dla Ciebie
W nim najwazniejsze, co najbardziej wplywa na Twoje decyzje (uczucie,
potrzeba lub przekonanie) oraz przyklad sytuacji z zycia, w ktorej to sie
pojawilo. Staraj sie pisa¢ konkretnie — zamiast ogblnikow typu ,spokdj” czy
sbezpieczenstwo”, sprobuj doprecyzowac: ,.czuje sie spokojnie, gdy wiem, ze
wszystko jest dobrze zaplanowane” albo ,potrzebuje akceptacji, zeby podjqé
decyzje bez stresu”.

Co najbardziej

wplywa na moje
decyzje

Przyklad
sytuacji

Co jest dla mnie

Obszar zycia e e e s
najwazniejsze

Praca / nauka

Relacje

Codzienne
wybory
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3. Spojrz na swoje odpowiedzi i sprobuj polaczy¢ je w calosé. Czy widzisz, ze
pewne potrzeby lub przekonania powtarzaja sie w roznych obszarach? Moze
w pracy szukasz kontroli, a w relacjach — akceptacji? Zauwaz, z czego to moze
wynikaé. Czy czeSciej kieruje Toba ciekawo$¢ i cheé¢ rozwoju, czy raczej
potrzeba bezpieczenstwa i unikanie bledéw? Nie probuj niczego zmienia¢ —
celem tego etapu jest zauwazenie, jak Twoj filtr dziala na co dzien.

4. Zapisz kilka zdan, ktore najlepiej opisuja Twdj sposdb patrzenia
na $wiat. Niech to beda Twoje wlasne spostrzezenia, proste i prawdziwe.
Mozesz napisaé: ,lubie mie¢ plan, wtedy czuje sie spokojniej”, ,czesto
rezygnuje ze swojego zdania, zeby unikng¢ konfliktu”, albo ,,zwykle kieruje
sie tym, zeby nikt nie byl niezadowolony”. To nie test, tylko sposdb na
poznanie siebie — zapisz to, co naprawde zauwazasz.
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3. Zatrzymaj sie przed decyzja

Wiekszo$¢ decyzji podejmujemy automatycznie. Chcemy jak najszybciej mie¢
spokoj, wiec dzialamy, zanim naprawde poczujemy, czego potrzebujemy.
Tymczasem pomiedzy impulsem a dzialaniem jest chwila, w ktérej mozna sie
zatrzymac. Czasem wystarczy oddech, by odzyska¢ jasno$¢ i uslyszeé siebie.

Cialo reaguje wczeé$niej niz mysli. Napina sie lub rozluznia, oddech zmienia
rytm, pojawia sie lekko$¢ albo napiecie. To subtelne sygnaly, ktore czesto
mowia wiecej niz analiza. Wystarczy na moment da¢ im uwage, by zobaczy¢,
w ktora strone naprawde chcesz p6jsc.

Zaufanie do siebie zaczyna sie wlasnie w tej przestrzeni — pomiedzy tym, co
czujesz, a tym, co probujesz zrozumiec.

Cwiczenie — Zatrzymanie w praktyce

Cel: zauwazy¢, co dzieje sie w ciele i emocjach w chwili podejmowania
decyzji — zanim zareagujesz automatycznie.

1. Pomys$l o decyzji, ktérag masz przed soba — takiej, ktéra wcigz budzi
w Tobie wahanie lub napiecie. Moze dotyczy¢ pracy, relacji albo codziennej
sytuacji. Nie analizuj jej — po prostu przypomnij ja sobie i przez chwile badz
z tym tematem.

2. Zwro¢ uwage na cialo. Jak reagujesz, gdy o tym myslisz? Czy oddech
przyspiesza, staje sie plytszy albo spokojniejszy? Czy czujesz napiecie
w barkach, brzuchu, karku? A moze lekko$¢, cieplo lub ulge? Nie oceniaj tych
sygnalow — po prostu zauwaz, ze cialo reaguje jako pierwsze.

3. Przyjrzyj sie emocjom. Co czujesz w tym momencie? Spokoj,
ciekawo$¢, niepewnos$¢, zlosé, presje? Sprobuj to nazwaé jednym slowem.
Emocje pokazuja, jak naprawde przezywasz te sytuacje — co Cie porusza lub
czego sie obawiasz.
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4. Zauwaz mysli. Czy w glowie pojawiaja sie pytania typu: ,co, jesli sie
pomyle?”, ,co inni pomyslq?”, ,musze co$ z tym zrobi¢ od razu”? Sprobuj
tylko je zauwazy¢, bez wchodzenia w analize.

5. Polacz wszystko razem. Oddychaj spokojnie i zobacz, czy po chwili co$
sie zmienia — czy cialo sie rozluznia, a emocje staja sie bardziej zrozumiale.
Nie chodzi o znalezienie gotowej odpowiedzi, ale o zauwazenie, co sie
w Tobie dzieje, gdy zatrzymujesz sie zamiast dziala¢ automatycznie.

6. Po ¢wiczeniu zapisz kilka krétkich obserwacji:
— Co zauwazyle$/as w ciele, gdy myslale$/as o decyzji?

— Jakie emocje sie pojawily?
— Czy coS stalo sie spokojniejsze lub bardziej zrozumiale?

7. Zapisz krotka refleksje. Jedno proste zdanie, ktore najlepiej opisuje
Twoje do$wiadczenie. Na przyklad: ,czuje napiecie, gdy probuje podjqé
decyzje z myslq, co inni powiedzq” albo ,zauwazytem/am, ze od razu chce
dziala¢, gdy czuje niepewnosé”.
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4. Jak wzmacniac¢ zaufanie do siebie

Zaufanie do siebie ro$nie wtedy, gdy zaczynamy liczy¢ sie z tym, co naprawde
czujemy i mySlimy. Nie pojawia sie z dnia na dzien — buduje
sie w codziennych decyzjach, czesto drobnych, ale szczerych. Czasem oznacza
to poOjScie wbrew temu, czego oczekuja inni. Innym razem po prostu
pozostanie przy swoim zdaniu, nawet jesli nie jest najlatwiejsze.

Nie chodzi o to, by przesta¢ stucha¢ ludzi wokol. Ich perspektywa moze by¢
pomocna, dopoki nie zaglusza naszego glosu. Zaufanie do siebie polega na
tym, by umie¢ odrézni¢ jedno od drugiego — wysluchaé, a potem spokojnie
sprawdzi¢, co naprawde jest nasze.

Cwiczenie — Dwie odpowiedzi

Cel: wzmocni¢ zaufanie do siebie poprzez rozréznianie miedzy decyzja
podjeta w oparciu o wlasne odczucia a decyzja pod wplywem cudzych opinii.

1. Pomysl o decyzji, ktéora masz przed soba lub ktora wciaz budzi w Tobie
wahanie. Moze by¢ drobna lub wazna — chodzi o to, by wciaz towarzyszylo jej
poczucie niepewnosci.

2. Podziel kartke na dwie kolumny. Po lewej stronie napisz: ,,M¢j glos”, po
prawej: ,,Glos innych”.

3. Pod nagléwkiem ,Glos innych” zapisz wszystkie mysli, ktore brzmig
znajomo, ale nie Twoim tonem. To moga by¢ slowa, ktére czesto slyszysz:
stak sie nie robi”, ,wszyscy tak robiq”, ,powinienes/as”, ,to ryzykowne”,
slepiej poczekal’.

4. Pod naglowkiem ,,M¢j glos” napisz, co czujesz i myslisz, gdy na chwile

odlozysz te zdania. Czego naprawde chcesz? Co daje Ci spokoj? Co wydaje sie
prawdziwe, nawet jesli niepopularne?
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5. Por6éwnaj obie strony. Zauwaz roznice w tonie, emocjach, napieciu ciala.
Ktore stlowa brzmia jak presja, a ktore jak jasno$¢ lub lekko$¢?

6. Sposrod wszystkich zapisanych zdan wybierz te, ktore najbardziej z Toba
rezonuja. Zwro6¢ uwage, przy ktorych czujesz w ciele lekko$¢, spokédj lub
poczucie zgody, a przy ktorych pojawia sie napiecie lub niecheé. To wlasnie
reakcja ciala i emocji pokazuja, ktére decyzje sa naprawde Twoje, a ktore
wynikaja z presji lub potrzeby dopasowania.

7. Na koniec zapisz jedno zdanie, ktore podsumowuje Two6j wybor. Nie musi
by¢ ,madre” ani ostateczne — wystarczy, ze jasno pokazuje, dlaczego ta
decyzja jest Twoja. Na przyklad: ,kupuje ten plaszcz, bo dobrze sie w nim
czuje, nie dlatego, ze jest modny”, ,ide na kurs, bo czuje ciekawos$é, nie
dlatego, ze inni to robiq”, ,zostaje dzis w domu zamiast spotkania, bo chce
odpoczqé”.
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Decyzja:

Moj glos

Glos innych

Moja decyzja (co wybieram i dlaczego ten wybor daje mi spokdj

lub poczucie zgody):
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5. Codzienna praktyka — dziennik decyzji

PrzejScie od cudzych opinii do wlasnego zdania nie dzieje sie po jednym
¢wiczeniu. To proces, ktory wymaga czasu i uwaznosci. Z kazda decyzja,
w ktorej kierujesz sie sobg, a nie tym, co pomys$la inni, uczysz sie ufaé
wlasnym odczuciom. Dzieki temu z czasem decyzje staja sie spokojniejsze
i bardziej naturalne. Pojawia sie mniej napiecia, a wiecej jasnos$ci, bo coraz
lepiej wiesz, co jest dla Ciebie wlasciwe.

Cwiczenie — Dziennik decyzji

Cel: rozwing¢ $wiadomos¢ w chwili podejmowania decyzji i stopniowo
nauczyc¢ sie kierowa¢ wlasnym odczuciem zamiast opinig innych.

1. Przez tydzien zapisuj kilka decyzji z kazdego dnia (moga dotyczyé
codziennych spraw: rozmow, wyborow, reakcji, drobnych decyzji w pracy czy
w domu). Nie analizuj, nie poprawiaj. Po prostu zanotuj, czym sie
kierowale$/a$ i jak sie z tym czule$/as.

2. Po tygodniu przeczytaj swoje notatki i zobacz, co sie powtarza. Kiedy
Twoje decyzje przynosza spokoj, a kiedy napiecie? W jakich momentach
kierujesz sie sobg, a kiedy latwo oddajesz decyzje innym?

Sprobuj zapisac kilka krotkich wnioskow:

— po czym poznaje, ze decyzja jest moja?

— co dzieje sie we mnie, gdy dzialam pod wplywem innych?

www.my-essence.eu
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3. W kolejnych dniach wracaj do tych wnioskéw. Nie musisz podejmowacé
wszystkich decyzji inaczej — wystarczy, ze coraz czeSciej zauwazasz ten
moment, gdy pojawia sie wybdr. Z czasem zaczniesz szybciej rozpoznawac,
ktore decyzje sa naprawde Twoje.

Czy kierowalem/am

Jak si i@?
si¢ soba czy opinia? ak si¢ z tym czujg

Data Decyzja
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Podsumowanie

Zaufanie do siebie nie pojawia sie od razu — to proces, ktéry rozwija sie
z kazda decyzja. To, czego uczysz sie w tym przewodniku — zauwazania,
co naprawde Twoje — mozesz stosowaé w kazdej sytuacji, w ktorej pojawia sie
wybor. Nie chodzi o to, by przesta¢ stuchaé innych, ale by w tym wszystkim
styszec¢ takze siebie.

Z czasem coraz latwiej rozpoznasz moment, w ktorym decyzja plynie z presji,

a kiedy z wewnetrznej zgody. Wlasnie wtedy zaczyna sie prawdziwa zmiana —
kiedy nie pytasz juz, kto ma racje, tylko co jest zgodne z Toba.
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