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Pewien miody chlopak marzyl kiedy$ o tym, zeby napisac
swojq ksigzke. Nie mial pojecia, ile wiedzy, doswiadczenia,
czasu i cierpliwosci jeszcze mu brakuje. Mineto kilka lat,
zaktualizowal sw6j §wiatopoglad, zweryfikowat teorie

w praktyce, przestal bazowacd jedynie na dobrze brzmiacych
zatozeniach. I zdecydowal, Ze czas otworzy¢ pierwsza strone
dokumentu tekstowego.

Myslat, Ze zamknie projekt w kilka miesigcy. Oczekiwania
okazaly sie dalekie od rzeczywistosci. Zamiast kilku —
kilkanascie miesigcy kwestionowania swoich przekonan,
poprawek, niepewnosci potegowanej syndromem oszusta.
Nowych doswiadczeni i ludzi, ktérzy potrafili jednym
zdaniem wywrécié¢ koncepcje rozdziatéw do géry nogami.
Regularnie dopadato go poczucie, ze nie udZwignie tego
wyzwania — idgce w parze z checig odlozenia wszystkiego
na kolejne lata.

W tych chwilach zwatpienia wytrwatos¢ mtodego autora
utrzymywala ta wizja:




Moze ksigzka nie sprzeda si¢ w wielu egzemplarzach.
Moze nie jestem jeszcze w stanie przekazac swoich mysli
w wystarczajaco precyzyjny i zrozumiaty sposob.

Ale wiem jedno: gdy za 10-20 lat wyciagne z p6tki
kilkadziesiat tysiecy stow swojego autorstwa, bedacych
zwiericzeniem pierwszych pigciu lat majsterkowania
przy wlasnym charakterze, na pewno mnie to poruszy.
Chce mieé pewnos¢, ze czas i energia, ktére w siebie
wlozytem, byly tego warte. Spisac esencje lekcji, ktore
chciatbym przekazaé¢ mlodszej wersji siebie. Sprawic,

ze przyszly Szymon bedzie ze mnie cholernie dumny.

Tak dochodzimy do tej chwili.
Do miejsca, w ktérym my — autor i czytelnik — spotykamy
sie gdzie$ miedzy stowami. Skoro je czytasz, to znaczy,

ze sie udalo. Cze$ciowo réwniez dzigki Tobie mogltem
spelnié to marzenie. Dzigkuje Ci bardzo za zaufanie.



PRZEDMOWA

Nie bedzie to dla Ciebie kolejna ksiazka, o ktérej zapomnisz
za miesigc. Nie pisatem jej po to, zeby$ przewracat kartki —
pisalem po to, zeby cos w Tobie przewrdcic.

Zamiast jedynie serwowac rozwiazania — bede zadawac Ci
pytania. Nie czytasz poradnika do przekartkowania, tylko
zaproszenie do zatrzymania: przy wtasnych myslach,
zalozeniach, emocjach i sposobie, w jaki patrzysz na swiat.
Zatrzymania, ktére pozwala wyraZniej zobaczy¢, co dzieje sig
w $rodku - i wziaé za to odpowiedzialnos¢, wprowadzajac
do swojego wewnetrznego Swiata odrobine inwengji tworcze;j.

Ja pierwszy raz zatrzymalem sig, majqc niespeina
siedemnascie lat. Dotarlo do mnie, Ze nie wiem, kim jestem,
kim chce by¢ i w jakim kierunku zmierza moja przysztosc.
Ten wniosek — napedzany lekiem przed brakiem kontroli —
byt impulsem do zakupu mojej debiutanckiej pozaszkolnej
lektury. Rozpoczatem poszukiwania odpowiedzi, ale...

w niekoniecznie odpowiednim miejscu.

Swiat rozwoju osobistego wciggnat mnie bardzo szybko —
kolejne ksigzki, podcasty, filmy na YouTube. Wszystko krecito
sie¢ wokot kariery, finanséw, sylwetki — wokét stawania sie
,kim$” w oczach innych. Nikt nie zapytal mnie jednak,



PRZEDMOWA

czy jestem , kims” w oczach samego siebie.

Nie styszatem nic o relacji ze sobg, o podstawach dziatania
mysli, emocji czy komunikacji — jedynie wzniosle hasta,

ktoére powierzchownie dotykaly tych kwestii. Nie rozumiatem
wtedy, ze duze pienigdze, szacunek i rozpoznawalnos¢ —
czyli to, co najszybciej przyciggneto moja naiwng uwage —
moggq zniszczyd cztowieka, ktéry nie zbudowat stabilnych
fundamentéw wewnetrznych.

Na szczescie dosé szybko odwrécitem kierunek. Zamiast
szuka¢ odpowiedzi na zewnatrz — zajrzatem do $rodka.
Zadatem sobie inne pytania: czy to naprawde daje spelnienie,
czy tylko chwilowo zapelnia pustke? Czego wiasciwie chce?
Skad ta ambicja?

Idac tym tokiem myslenia, po kilku latach, pierwszych
rozczarowaniach i doswiadczeniach, doszediem do mniej
efektownych wnioskéw: patrzac w lustro, chce mieé szacunek
do goscia, ktérego widze w odbiciu, a zamykajac oczy — czud
sie swobodnie, bezpiecznie i znajomo. Do tej destynacji nie
doprowadza mnie spotecznie imponujace btyskotki ani
wznioste sfowa rozwoju osobistego. Musze spojrze¢ do srodka
i spréobowac utozy¢ to, co tam zobacze. Bardzo sie ciesze,

ze zrozumiatem to, zanim opublikowatem te ksiazke. Gdyby
nie ta dojrzato$¢, prawdopodobnie poszedibym w kierunku

Z77

kolejnego poradnikowego zestawu ,jak zy¢”.



PRZEDMOWA

Na kolejnych stronach nie bede proponowat Ci prostych
interwengji, ktére dobrze brzmia, a rzadko dotykaja sedna.
Nie powiem Ci, zeby$ prowadzit dziennik wdzigcznosci,

jesli Twoje mysli uparcie kraza wokot tego, co jest nie tak.

Nie bede tez zachecat do symbolicznych trikéw samorozwoju,
ktére daja chwilowe poczucie sprawczosci, a po kilku dniach
zostawiajg doktadnie to samo napigcie i chaos co wczesniej.

Zamiast tego zejde poziom glebiej. Sprobujemy zrozumied,
czym wlasciwie jest mysl i dlaczego jej , kontrola” okazuje si¢
znacznie bardziej skomplikowana niz sugeruja motywacyjne
hasta. Zamiast zapraszaé Cig¢ do spisywania celéw

i powtarzania ich jak zakle¢, sprobuje pomoée Ci sprawdzié,
czy cele, ktore nosisz w glowie, rzeczywiscie sa Twoje —1i jaka
funkcje psychologiczna maja petnié.

Nie znajdziesz tu réwniez instrukcji w stylu:

,wstawaj wczeéniej”, ,badz bardziej zdyscyplinowany”

albo ,,po prostu réb swoje”. Bez zrozumienia podstaw biologii,
psychologii i wptywu §rodowiska, takie uproszczone rady
bardzo czesto koricza sie kolejng rundq walki z samym soba.
A mnie nie interesuje walka. Interesuje mnie wspétpraca —
oparta na realnym zrozumieniu tego, jak funkcjonuje
organizm. Odsuwam si¢ wigc mozliwie daleko od narragji,

w ktorej problemy psychiczne rozwiazuje si¢ hastami,

a ztozone procesy sprowadza do kwestii nastawienia.



PRZEDMOWA

W zamian opowiem Ci o rzeczach, dzigki ktérym moge
szczerze powiedzie¢, ze czuje si¢ dobrze we wlasnej glowie.
Co wcale nie oznacza, ze nie przezywam gorszych dni ani
trudnych emocji. Kiedy méwig o stabilno$ci, nie mam na mysli
wymuszonej rownowagi, ktorej nic nie jest w stanie zachwiacd.
Chodzi o umiejetnosci, wiedze i narzedzia — o rozumienie tego,
co dzieje sie w $rodku, oraz o wspdlprace z wiasnym
organizmem zamiast ciagltego probowania, by go przetamac.
Calos¢ przedstawie w mozliwie realistycznym ujeciu.

Bez skr6tow myslowych, bez motywacyjnych obietnic i bez
udawania, ze zmiana bedzie szybka i przyjemna.

Jesli liznates cho¢ troche ,,rozwoju osobistego”, to — podobnie
jak ja — mogles nabawid sig alergii na przesadnie poradnikowa
narracje. Podczas lektury wielu ksigzek self-help mam
wrazenie, ze jestem gosciem w pozlacanej bibliotece, w ktorej
usmiechnieci kelnerzy podaja na tacy gotowe przepisy

na zycie, w zestawie z listg afirmacji. Uniwersalno$¢ gra
pierwsze skrzypce, a indywidualne r6znice zostajg zepchnigte
na margines. Rzeczywisto$¢ jest przedstawiana w prostym,
przewidywalnym Swietle, a przeciez wystarczy odrobina
krytycznej analizy, zeby zobaczy¢, jak wielowymiarowy jest
ten Swiat — i jak zlozeni jesteSmy my sami.

Gdybym mial wskazac jedng rzecz, ktdrej najbardziej brakuje
w wiekszosci ksigzek rozwojowych, bytaby to autentycznos¢ -



PRZEDMOWA

historia pokazujaca, skad autor bierze swoje wnioski.
Emocjonalne tlo dla racjonalnych refleksji. W wielu
publikacjach widze stowa madrego nauczyciela, ale rzadko
czuje czlowieka. Kogos, kto nie tylko thumaczy, ale tez sig
odstania — z bledami, niepewnosciami, momentami btadzenia.
Chcialbym w koricu przeczytaé czyjs nieidealny oryginat.
Tekst kogos, kto dzieli si¢ nie tylko wiedza, ale rowniez soba.
Kto daje zaréwno tre$¢ merytoryczna, jak i emocjonalny
kontekst, zwigkszajacy szanse, ze to, co czytam, rzeczywiscie
zostanie ze mna na diuzej.

Dlatego kazdy rozdziat staratem si¢ prowadzié¢ przez pryzmat
wilasnej historii. Nie podawac jedynie gotowych rozwigzan,
tylko opowiadad, czego sam sprobowatem i jakie zauwazytem
efekty. Dobra ksigzka o zdrowiu psychicznym nie powinna
by¢ jednie wykiadem, a bardziej rozmowa. Powinna zmuszac
do myslenia, porusza¢ emocje, zadawac pytania i zostawiad
przestrzen na pauzy. Najlepsze tytuly nie pozwalaja czytac
bezrefleksyjnie — co kilka stron trzeba si¢ zatrzymac i dopisac
wlasng czesé uktadanki.

Do dzi$ nie znalaztem pozycji, ktéra spetniataby ten ideat.
Potaczenie merytorycznych informacji, elementéw
autobiografii i emocjonalnej inspiracji jest niezwykle rzadkie —
i jeszcze trudniejsze do stworzenia. Napisanie czegos, co cho¢
w potowie spelnia moje wygdérowane wymagania, okazato sig¢
znacznie wigkszym wyzwaniem, niz poczatkowo zakladatem.



PRZEDMOWA

Wielu z Was pyta mnie, od czego zacza¢ — zwlaszcza mtodzi,
ktorzy dopiero szukaja swojej pierwszej pozaszkolnej lektury.
Gdy slysze pytanie: ,,Co polecasz na poczatek?”, wracaja

do mnie wspomnienia sprzed kilku lat. Nigdy nie trzymalem
w dloniach ksiazki, ktéra w tamtym czasie ukierunkowataby
moje myslenie we wlasciwa strone. Czytatem wiele dobrych
tytuléw, ale zadnego nie méglbym nazwac ,,tym jednym”.
Nie znalaztem czegos, co trafitoby do mnie, gdy miatem
siedemnascie lat i dopiero zaczynatem swoja droge.

Postanowitem wypelnié te luke. Stworzy¢ ksiazke, ktora
chciatbym dosta¢ w prezencie na siedemnaste urodziny.
Lekture, ktéra pomogtaby mi trafniej odpowiedzie¢ na
pytania, z ktérymi probowatem si¢ zmierzy¢. Nie poprzez
zlote przepisy na zycie, tylko inspiracje do wiasnych
przemyslen.

Ale zeby byla jasno$¢: nie pisatem tego wylgcznie dla mtodych.
Co wigcej, niektore fragmenty moga okazac si¢ zbyt ztozone
dla najmiodszych czytelnikéw. Tworzytem te ksigzke z mysla
o kazdym, kto jest w punkcie, w ktérym chce spojrze¢ do
srodka z nowej perspektywy. Ja zaczynatem w wieku 17 lat.

Ty swoje pierwsze powazne kroki mozesz zrobi¢ dzi$ —
niezaleznie od tego, czy masz 20, 30 czy 40 lat. Liczy sig tylko
moment, w ktérym decydujesz si¢ skonfrontowac z tym,

co masz w glowie.

10
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Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj si¢ na chwile.

Jesli to jedna z Twoich pierwszych tego typu pozycji,
dlaczego zdecydowates si¢ zainwestowac w swoje myslenie?
Czego oczekujesz? Co chcesz 0siggnqc?

Jak masz juz za sobq kilkaset czy kilka tysiecy przeczytanych
stron o podobnej tematyce, co dotychczas byto najcenniejsze?

Im wigcej szczerosci na starcie, tym wigcej wyniesiesz z tej
podroézy. Nie traktuj tej ksigzki jak paczki informagji, tylko

jak zaproszenie do kopania we wlasnych myslach. Kwestionuj,
podwazaj, doczytuj, rozpisuj, rozmawiaj sam ze soba.

11
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Ulozenie najwazniejszych aspektow mojej wewnetrznej
podrézy w dziesieé spdjnych rozdziatéw i kilkadziesiat
podrozdziatéw bylo jak rozkiadanie na stole kawatkéw
siebie, ktore zbieralem przez lata — i wybranie tych,
ktore beda miaty najwieksza wartos$¢ dla czytelnika.

Kazdy rozdzial ma realny odnosnik w moim doswiadczeniu.
Chce, zeby za kilka lat, wracajac do tych stron, moc
przeniesc sie w czasie i przypomniec sobie, co naprawde
ksztaltowato moje myslenie. Ta ksigzka taczy praktyczna
teorie z oryginalna, osobistg historig. Dzigki réznorodnosci
tematow, niezaleznie od wieku czy etapu na ktérym jestes,
znajdziesz tutaj co$ dla siebie.

Ale pamietaj — zadna ksiazka, w tym ta, nie zmieni Twojego
zycia. Nie zrobi za Ciebie ani jednego kroku. To od Ciebie
zalezy, czy momentami si¢ zatrzymasz i zaglebisz

w opisywany temat, czy odpowiesz sobie szczerze na
pytania, ktére bede Ci zadawal, czy zastosujesz zmiany,
ktére proponuje. Mozesz to potraktowac jak kolejng
lekture... albo jak poczatek nowej wersji siebie.

Wszystko jest w Twoich rekach.



O AUTORZE

Z tej strony wyjatkowo samo$wiadomy Homo sapiens sapiens,
ktéremu los dal w prezencie rozwinigte platy czolowe — dzigki
ktoérym potrafi przygladac si¢ samemu sobie z wnikliwa
ciekawoscia. Innymi stowy, jestem gosciem ktory kilka lat
temu wkrecit sie w zrozumienie, jak dziatajq mysli, emocje

i zachowania.

W pewnym momencie zauwazylem, ze moje zycie jest
prowadzone bardziej przez autopilota i przypadkowe bodZce
niz $wiadome decyzje. To byl impuls, ktéry skierowal mnie
w strone introspekgji, neurobiologii i psychologii.

Chcialem zrozumie¢, dlaczego reaguje tak, a nie inaczej —i czy
da sie to zmienié. Na poczatku chtongtem wszystko bez filtra.
Nie odrézniatem rzetelnych tresci od motywacyjnych
formulek. Przez pierwsze 2 lata powtarzatem frazesy

i wierzylem w szybkie rozwigzania. Dopiero z czasem
zrozumialem, ze prawdziwa zmiana wymaga dyskomfortu,
cierpliwosci i brutalnie szczerego spojrzenia w glab siebie.

Po swoich pierwszych praktycznych bledach i potknieciach,
coraz wyrazniej widzialem, jak wiele ,,motywacyjnych”
skrétéw nie ma pokrycia ani w nauce, ani w zyciu.
Skonfrontowalem to, co znalem z ksiazek, z rzeczywistoscia.
I dopiero wtedy dotarto do mnie, jak ogromna jest r6znica
miedzy czytaniem o zyciu a zyciem.
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Od tamtej pory ucze si¢ patrze¢ na dziatanie psychiki gtéwnie
z perspektywy naukowej — juz z wielowarstwowym filtrem

i wyczuleniem na uproszczenia. Studiuje psychologie,

czytam badania, zapisuje swoje obserwagje, testuje narzedzia
na sobie i rozmawiam z ludZmi, ktérzy maja podobna
potrzebe ogarniania wlasnej glowy. A to, czego si¢ uczg,
przektadam na prosty, zrozumiaty jezyk i publikuje w mediach
spotecznosciowych.

Nic nie daje mi wigkszego spelnienia niz takie wiadomosci:

W duzej mierze dzigki Twojej tworczosci zaczetam interesowac sig
tym, co dzieje si¢ w naszych gtowach. Dzigkuje, za to, co robisz. ”

To zdanie trafia prosto w czuly punkt, dokladnie na tym
polega sens mojej pracy. Nie chce nikogo prowadzi¢ za reke
ani mowi¢, jak ma zy¢. Chee inspirowac do majsterkowania
przy swoim mysleniu — we wlasnym zakresie.

Piszac te stowa, mam 21 lat. Nie moge pochwali¢ sie
dyplomem prestizowego uniwersytetu, duza, dochodowa
tirma, dziesiatkami publikacji naukowych ani lista stu
odwiedzonych krajéw. Zwatpienie w swojg wiarygodnos¢
przychodzito do mnie wielokrotnie w trakcie pisania.

Z czasem nauczytem sig jednak patrzec na osiggnigcia

od wewnatrz — na te mniej efektowne, ale kluczowe.
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W tej kategorii mam juz lepsze wyniki. Kariera, status

i pienigdze to zewnetrzna warstwa czlowieka. Prawdziwy
obraz wychodzi na jaw w ciszy, kiedy stajesz przed takimi
pytaniami:

Szanujesz cztowieka, ktérego widzisz w odbiciu?
Potrafisz z nim rozmawiac?

Doceniasz cisz¢ czy nieustannie jestes w biegu i potrzebujesz,
Zeby cos z zewngqtrz zajmowato Twojg uwage?

Masz wokot siebie ludzi, ktérych podziwiasz i szanujesz,
czy raczej takich, ktérzy sciggajq Cig w dot?

Potrafisz zostawic swoje zdanie dla siebie i czasami odpuscic?
Czy musisz miec racje, Zeby czuc si¢ waznym i lepszym?

Wiesz jak regulowac swoje emocje — pozwalac sobie na nie
w zdrowy, kontrolowany sposéb?

Metrykalnie nie mam wielu imponujacych osiggnie¢.

Czasami boje sig, ze nie sprostam swojej ambicji i czujg,

ze jestem w tyle w poréwnaniu z réwiesnikami, ktérzy zdazyli
zbudowad firmy i zwiedzi¢ swiat. Z drugiej strony — wiem,

ze zainwestowalem kawat roboty w fundamenty, ktére dadza
mi dlugoterminowg stabilnos¢. Osiggnatem tak niewiele,
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a wedlug niekt6rych tak duzo —i wlasnie to nadaje urok tej
produkgji: nieidealny autor, ktory uktada swoje zyciowe
puzzle.

Jestem Swiadomy, ze dla czgsci czytelnikéw moj wiek bedzie
dyskredytujacy — w pelni to rozumiem. Natomiast siegajac
pamiecia kilka lat wstecz, jestem pewny, ze ksiagzka pisana
bardziej autentyczna, mniej dyplomatyczng narracjg, przez
kogos, kto przechodzit podobng droge, przeméwitaby do
mnie na zdecydowanie glebszym poziomie. Zapewniam
jednak, ze nawet osoby po czterdziestym roku zycia znajda
tutaj cos dla siebie.

Mam na imi¢ Szymon, mito Ci¢ poznad.

Na nastepnych stronach staratem sig stworzy¢ przestrzen,

w ktérej oboje mozemy na moment si¢ zatrzymac i spojrzeé
na sprawy, na ktére zwykle brakuje nam czasu. Zobaczy¢ je
jasniej, pouktadadé po swojemu —i krok po kroku, stabilizowa¢
swoj sposOb myslenia.

Startujemy.
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ROZDZIAL O POLE MINOWE ROZWOJU OSOBISTEGO

Zanim przejdziemy do konkretéw, warto zrobi¢ twardy krok
wstecz. Wziaé gleboki wdech i zapytac:

| Po co my to wtasciwie robimy?

Po co ten caly rozw¢j, presja zmian, ksigzki, podcasty, nowe
nawyki. Chcemy co$ naprawic¢? Boimy sig, ze jesli nic nie
zrobimy, to za kilka lat obudzimy si¢ z poczuciem straconego
zycia? A moze po prostu nie chcemy odstawac — skoro
wszyscy wokoét moéwia o ,samodoskonaleniu”, to wypada
dotaczy¢? Powodoéw jest duzo wigcej, niz zwykle
dopuszczamy do §wiadomosci. Kazdy z nich odstania inng
wersje nas samych. Zanim opowiem Ci o swojej drodze,
powinni$my ustawic kontekst. Warto wiedzied, na jaki teren
wchodzimy i dlaczego si¢ na to decydujemy. Praca nad soba
nie jest wycieczka z gotowym scenariuszem. To bardziej pole
minowe — szlak peten §liskich kamieni, §lepych zakretéw

i zZhudzen, ktoére dopiero po czasie da si¢ zauwazy¢.
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Po co zabieramy sie za rozwoj osobisty?

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi odkrywania
wlasnych motywadiji jest jedno krétkie pytanie: dlaczego.
Jesli zadasz je sobie raz — dostaniesz powierzchowna
odpowied?. Jesli zapytasz drugi, trzeci, piaty — zaczniesz
odkopywac prawde warstwa po warstwie.

Kiedy pytam siebie: dlaczego wtasciwie zaczatem
te catg droge? Pierwsza odpowiedZ brzmi rozsadnie:
chciatem zrozumied, co dzieje si¢ w mojej glowie.
Dlaczego? Dalej odkrywa si¢ co$ bardziej surowego.

Potrzebowalem ulgi. Ulgi od presji dorostego zycia i poczucia,
ze odpowiedzialno$¢ roénie szybciej niz moje kompetencje.
Dlaczego kontynuowatem i wciggnatem si¢ w swiat rozwoju
tak bardzo?

Bo pod ulga byta potrzeba sensu. Chciatem wiedzie¢, po co
zyje. Czy moje codzienne wybory maja jakikolwiek kierunek.
Chciatem mie¢ poczucie, ze moje dziatania sktadaja si¢ na co$
spdjnego — prowadza mnie w stroneg zycia, ktore jest ze mna
zgodne. Ale to wcigz nie koniec. Jeszcze glebiej wysuwa sie
potrzeba sprawczosci i kontroli. Chciatem czué, Ze na cos
realnie wplywam. Ze pisze wlasna historie, dziatam
skuteczniej niz wczesniej. Chciatem miec do siebie szacunek —
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nie tylko za to, jaki jestem wewnetrznie, ale tez za to, co robie
na zewnatrz. Na zewnatrz? Jest tam cos jeszcze? Po co mi ten
szacunek?

Odkrywamy dalej. Teraz warstwa, o ktérej rzadko moéwi sie
na glos: satysfakcja z statusu i pozycji w hierarchii spoteczne;.
Z tego, ze ide do przodu szybciej niz réwiesnicy. Ze méj gtos
co$ znaczy, a inni chca stuchac tego, co mam do powiedzenia.
W duzej mierze to wilasnie potrzeba kompetencji, uznania

i wptywu pchata mnie do pierwszych ksiazek i pierwszych
prob méwienia do kamery. To nie gtéd bycia ,,wyjatkowym”
— ten potrafi by¢ wyjatkowo niszczacy. Bardziej zdrowa
potrzeba, by czug, ze to ja trzymam kierownice. Warto ja
uczciwie uznac — ta biologiczna czes¢ nas jest silniejsza,

niz czasem chcielibySmy przyznac.

Gdy zadasz sobie pytanie , dlaczego?” wystarczajaco wiele
razy, wychodzi na jaw, Ze za rozwojem wcale nie stoi jedna
motywagja, tylko mieszanka potrzeb z glebokich warstw:
ulga, sens, sprawczos¢, wptyw. Wilasnie ten zestaw pchnat
mnie w strong introspekgji, psychologii, neurobiologii,
nagrywania tresci i — finalnie — do napisania tej ksigzki.

Wiekszos¢ ludzi nie zaczyna pracy nad sobg z natchnienia.

Zaczyna z bélu. Z dyskomfortu. Z poczucia, ze co$ ich uwiera
od srodka. Biologia pokazuje tu pewng asymetrig:
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w sytuacjach zagrozenia i niepewnodci silniej reagujemy

na mozliwo$¢ cierpienia niz na obietnice przyjemnosci.
Miedzy innymi dlatego pierwszy impuls do zmiany rzadko
bierze si¢ z idealnej wizji przysztosci, a znacznie czesciej

z problemu, ktéry przestaje dawac sig ignorowac.

Kazdy z nas ma swoje powody i rzadko sg one oczywiste.
Czasem rozwoj jest ucieczka przed bélem, innym razem
desperacka proba odzyskania wplywu, a jeszcze innym,
sposobem, Zeby cho¢ raz poczud sie¢ wystarczajacym.

Z zewnatrz wyglada to jak dyscyplina, ambicja, determinacja.
W $rodku to najczesciej niewypowiedziana potrzeba,

ktorej czesto nawet sami przed soba nie potrafimy nazwac.

Tu tworzy sie pulapka. Kiedy nie zrobimy porzadnego
,audytu” wlasnych potrzeb, uznajemy pierwsza odpowiedz
,dlaczego?” za ostateczng. A ona jest zwykle najbardziej
grzeczna, akceptowalna spolecznie — i najmniej prawdziwa.
Powtarzamy sobie, ze ,,chcemy by¢ lepsi”, , bardziej
produktywni”, ,bardziej zmotywowani”, a pod spodem
siedzi brak: brak kierunku, kompetencji, wptywu, kontaktu
ze soba i szacunku do wlasnych decyzji.

Jesli nie zajrzymy tam wystarczajaco glteboko, zaczynamy

gonié za rozwiazaniami, ktére tylko przykrywajq korzeri
problemu. I tak powstaje niezdrowa wersja rozwoju
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osobistego — ta, ktéra Zzeruje na naszym leku przed byciem
,Miewystarczajacym” i obiecuje proste naprawy zamiast
prawdziwej zmiany. Szybkie , podrasowanie” zamiast
glebszego przepracowania.

ZDROWA WERSJA PRACY NAD SOBA

Gdy rozlozysz swoje ,,dlaczego” na czynniki pierwsze,
okazuje sig, ze rozw0j wcale nie jest droga do ,najlepszej
wersji siebie”. Bardziej do najspdjniejszej. Do wersji, ktéra zna
swoje potrzeby, potrafi je nazwac i Swiadomie o nie zadbad.
Zamiast fatac braki czyms, co daje chwilowa ulge, uczy sig¢
zapelniac je tym, co naprawde tam pasuje — dtugoterminowo.

Wspétczesna kultura rozwoju oferuje zupelnie inng
definicje. Utozsamia prace nad sobg z budowq wizerunku:
z dyscyplina, perfekcyjng rutyng, maksymalizacjq kazdej
minuty i wizualnym dowodem, ze , masz ogarnigte zycie”.
Ten model faktycznie potrafi spelnic kilka podstawowych
potrzeb — mozesz poczud si¢ kompetentny, potrzebny,
nawet podziwiany. Tylko ze bedzie to krétkotrwata ulga,
ktora szybko chce wigcej i wigcej. Jesli nie zagospodarujesz
glebokich warstw, po fazie wzrostu szybko wréci pustka.

Uwazam, ze praca nad soba nie polega jedynie na stawaniu
sie bardziej produktywnym czlowiekiem. Ciagle ci$niecie,
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obsesyjna poprawa, préba wyprzedzania innych i kontrola
kazdego szczeg6tu dnia moga zaprowadzié¢ Ci¢ bardzo
wysoko w hierarchii spolecznej — ale niekoniecznie sprawia,
ze poczujesz si¢ dobrze, bezpiecznie i znajomo we wiasnych
myslach.

Z perspektywy swoich skromnych pieciu lat zainteresowania
tematem widze wyrazZnie:

| Podstawq zdrowego rozwoju jest atmosfera Twojego wnetrza.

To, jak dobry masz kontakt z tym, co tam wybrzmiewa —

z myslami, emocjami, impulsami —i jak potrafisz przektadac
te wewnetrzng sp6jnos¢ na reszte zycia, zwlaszcza na swoje
relacje i decyzje. To nie estetyka na zewnatrz. To jakos¢

od srodka. Tym sposobem myslenia kieruje si¢ na stronach
ksigzki, ktorg wilasnie czytasz.

Zdrowa wersja pracy nad sobg rzadko prowadzi do obrazka,
ktéry sprzedaje internet. Nie stoi za nim jacht w egzotycznym
porcie ani perfekcyjnie zorganizowany kalendarz. Czesciej
przypomina zwykly kajak na spokojnej rzece, w towarzystwie
ludzi, ktérzy cenig Cig za to, kim jestes$, kiedy nikt nie patrzy,
a nie za to, jak prezentujesz si¢ na stories. Destynacje sptywu
uznaje za jasno okreslong. Rzeka nie wpada do turkusowego
morza przy egzotycznej marinie produktywnosci.

27



ROZDZIAL O POLE MINOWE ROZWOJU OSOBISTEGO

Plyniemy w strone spokojnego, niewielkiego jeziora,

na ktérym buduje si¢ tytulowa stabilnos¢. Zanim jednak
zlapiemy za wiosta pierwszego rozdziatu, warto zapoznad
si¢ z kilkoma znakami ostrzegawczymi — zeby po drodze
nigdzie si¢ nie zaklinowa¢. Krétko i konkretnie.

ZASADY BHP
*zanim zazyjesz - skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta

Albo w tym przypadku: zanim wejdziesz gleboko w rozwdj
osobisty, upewnij sig, ze to bezpieczne dla Twojej psychiki.

1. Ta ksiazka nie zmieni Ci zycia.

Zadna ksiazka — wlacznie z tq — nie wykona za Ciebie ani
jednego kroku. Moze Cig poruszy¢, pomodc zobaczy¢ pewne
sprawy wyrazZniej, otworzy¢ wazne pytania, ale nie
przeprowadzi zadnej zmiany w Twoim imieniu. To Ty
decydujesz, czy zatrzymasz si¢ przy trudnych fragmentach,
czy odpowiesz szczerze na pytania, ktére Ci zadam,

i czy zrobisz z tym co$ realnego. Mozesz potraktowac te
lekture jako kolejna porcje inspiracji... albo jako poczatek
nowego sposobu myslenia. To zalezy wylacznie od Ciebie.
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2. Dziele sie swoja wersja wydarzen, nie mam
uniwersalnych rozwigzan.

Podziele si¢ z Tobg tym, co faktycznie przetestowatem na
wlasnej gtowie: narzedziami, ktére mi pomogty, wnioskami,
ktore zmienily moje myslenie, bledami, ktére popetnitem.
Nie przyjmuje perspektywy nauczyciela, ktéry prébuje Ci cos
wyttumaczy¢, tylko towarzysza — pokazujacego, co dostrzega
ze swojego punktu widzenia.

Nigdy wczeéniej nie bylem tak $wiadomy wiasnej niewiedzy.
Im dalej wchodzitem w tematy rozdzialéw, tym wyrazniej
widziatlem swoje ograniczenia. Im wigcej rozumiatem, tym
wiecej luk zaczynalem dostrzegac. Wiele fragmentéw, ktére
jeszcze kilka miesiecy wczesdniej napisatbym z duza pewnoscia
siebie, dzi$ ujmuje zupelnie inaczej. Precyzyjniej. Ostrozniej.
Z wigkszym dystansem do wlasnych wnioskéw. Przepas¢
miedzy finalng wersja tej publikacji, a tekstem sprzed pét
roku — byla dla mnie dezorientujacym zaskoczeniem. Dlatego
wszystko, co tu znajdziesz, traktuj nie jak gotowy system

ani zbiér prawd do przyjecia, tylko materiat do wlasnych
przemyslen. Sprawdzaj, podwazaj, filtruj przez swoj kontekst.

3. Jak wyciagna¢ maksimum z tej ksiazki.

Ten tekst nie dziata w trybie , przeczytaj i masz efekt”.
Dziala tylko wtedy, gdy pozwolisz sobie na zatrzymanie.
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Gdy w trakcie czytania zrobisz pauze. Zamiast iS¢ dale;j,
zostaniesz na chwile z tym, co wlasnie si¢ w Tobie poruszyto.

Wracaj do fragmentéw, ktére cos w Tobie uruchomity —
zwlaszcza jesli to poruszenie jest nieprzyjemne albo
niewygodne. Zapisuj wiasne mysli, rozwijaj watki po
swojemu, swoim jezykiem. Czytanie bez refleksji i emocji
to tylko kontakt z czarnym tuszem na jasnym papierze.
Dopiero Twoje skojarzenia, notatki, pytania i decyzje
sprawiajg, ze ta tres¢ zaczyna mie¢ praktyczne znaczenie.

4. Powazne podejscie do zdrowia psychicznego
i Swiadomos¢é swoich ograniczen.

To nie jest ksigzka terapeutyczna. Nie wyleczy depres;ji.

Nie zdejmie ciezkich doswiadczen. Nie zatrzyma uzaleznienia.
W kolejnych rozdziatach porusze tematy takie jak relacja

ze soba, zaufanie do siebie, neurobiologia czy samokontrola.
Wycisne z siebie wszystko, co przez ostatnie lata faktycznie
pomoglo mi lepiej ogarnia¢ wlasng glowe — wnioski,

btedy i praktyczne narzedzia. Postaram sie przekazac je

w zrozumialy i treSciwy spos6b. Ale nawet najlepiej dobrane
stowa nie zastapia szczerej rozmowy w cztery oczy z kims
kompetentnym i uwaznym. Z kims, kto potrafi dopasowad
si¢ do Twojej indywidualnej historii, zamiast operowad
0golna teoria.
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Mysli, emocje, schematy zachowar, poczucie bezpieczeristwa
w ukladzie nerwowym — to zlozone systemy,

ktore powstawaly przez lata. Czes¢ z nich ksztaltowata sie

w relacjach, ktérych nie wybierales. W srodowisku,

ktére nie zawsze byto wspierajace. W biologii, na ktéra czesto
nie mamy wpltywu. Kazdy z nas ma inny prég wrazliwosci,
inne wczesnodziecigece doswiadczenia i inne predyspozycje
temperamentalne. To sprawia, ze to, co dla jednej osoby jest
»Ppracg nad sobg”, dla innej moze by¢ walka o przetrwanie.

Wszyscy startowaliSmy z innego miejsca. Nikt z nas nie

byl pierwszym architektem wlasnego uktadu nerwowego.
Nie kazdy miat warunki, by nauczy¢ si¢ regulowac emocje.
Nie kazdy zbudowat w dzieciristwie psychiczny ,sprzet”,
ktory w dorostosci umozliwia samokontrole. Niektore
problemy siegaja znacznie glebiej, niz nam si¢ wydaje —

do relacji przywigzania, chronicznego stresu i doswiadczen,
ktore ciato zapamigtato, zanim umyst nauczyt sie je nazywac.

Zdrowie psychiczne to temat duzo bardziej ztoZony,

niz sugeruje wiekszos¢ ksigzek rozwojowych. Moéwimy

tu o sieci zaleznosci miedzy mézgiem, hormonami, ukladem
nerwowym, snem, relacjami, historig zycia i aktualnym
srodowiskiem. W przypadku powaznych probleméw
potrzebujesz kogos, kto widzi wiecej, niz jestes w stanie
zobaczy¢ w samotnej introspekcji. Kogos, kto potrafi nazwac
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mechanizmy, ktérych sam nie zauwazasz, bo jeste§ w nich
zanurzony od lat. Dobra ksigzka moze znaczaco poszerzy¢
perspektywe, ale nie zapewni bezpiecznej przestrzeni
dopasowanej do Twojej historii ani stalego wsparcia

w przepracowaniu wyjatkowo trudnych doswiadczen.

Ja dopiero stawiam swoje pierwsze powazne kroki

w psychologii. Od pigciu lat interesuje si¢ tym tematem,

ale dopiero podczas tworzenia tej ksigzki zrozumiatem skale
odpowiedzialnosci i ztozonosci, z jakqg mamy tu do czynienia.
Mozna méwic o ,schematach”, ,regulacji emocji” czy
,neuroplastycznosci”, generowac duze wyswietlenia

i jednoczesnie nie mie¢ $wiadomosci, ze za tymi pojeciami
stoja realni ludzie, realne cierpienie i powazne konsekwencje
zbyt pochopnych wnioskéw. Latwo stworzy¢ narracje,

ktéra brzmi logicznie i spdjnie, a jednoczesnie nie uwzglednia
indywidualnych historii, biologii ani ograniczen
srodowiskowych.

Nadal si¢ ucze i wiem, ze bardzo dtuga droga przede mna.
Czytam. Rozmawiam. Weryfikuje wlasne przekonania.
Zmieniam zdanie, kiedy pojawiaja si¢ lepsze argumenty albo
nowe dane. Im wiecej wiem, tym czeéciej widzg, ile jeszcze
nie rozumiem. Jestem swiadomy, Ze moje rozumienie psychiki
jest fragmentem wiekszej ukltadanki. Wiem juz, jak tatwo

w tej przestrzeni wpasé w uproszczenia, zbyt szybkie wnioski
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i mode na jedno wyjasnienie wszystkiego. Jestem cztowiekiem,
ktéry prébuje zrozumie¢ mechanizmy rzadzace wlasnag

glowaq i dzieli si¢ tym, co na ten moment uwaza za uczciwe

i sprawdzone.

Pamietaj tez, ze czg$¢ problemdéw ma swoje Zrodto w ciele —

w hormonach, niedoborach, stanach zapalnych, przewleklym
napieciu i rozregulowanym $nie. Biologia, psychika

i Srodowisko s ze sobg ScisSle powigzane. Uktad nerwowy

nie dziata w prézni. Jesli cialo jest wyczerpane, mézg bedzie
interpretowat swiat inaczej. Jesli hormony sg rozregulowane,
emocje beda intensywniejsze. Jesli Srodowisko jest chronicznie
stresujace, zadna technika oddechowa nie zbuduje trwalego
poczucia bezpieczeristwa.

Zadbaj o siebie calosciowo. Niektérzy z nas potrzebuja

tej ksigzki. Inni — terapeuty. Jeszcze inni — lekarza,

ktory potraktuje ich ciato powaznie. A najlepiej — wszystkiego
po trochu. Zadbaj o siebie tak, jakbys byt kims, za kogo jestes
odpowiedzialny.

I ostatnia sprawa.
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5. Drogie Panie...

Ta ksigzka jest napisana z perspektywy mtodego mezczyzny
funkcjonujacego w 24-godzinnym rytmie hormonalnym.
Chce to jasno podkresli¢: nie wiem, jak to jest zy¢ w ciele,
ktore dziata w okoto 28-dniowym cyklu. Moja energia

i samopoczucie resetujq si¢ co noc. Wasze organizmy majq
swoja wlasng dynamike — duzo bogatsza, ciekawszg, bardziej
zmienng i wielowymiarowa.

Znajdziecie tu kawat tekstu o swiadomej zmianie, wspétpracy
z mys$lami i emocjami, o analizie swoich reakgji. Niektore

z was szybko zauwaza, ze mam duza tendencje do rozkladania
rzeczywistosci na zrozumiate, logicznie powigzane czynniki
pierwsze. Jednoczesnie — nie mam pojecia, jak to jest rozptakac
si¢ bez wyraZnego, zrozumiatego powodu.

Staralem sig¢ pisa¢ mozliwie uniwersalnie, cze$¢ mojej
perspektywy na pewno wiele wam rozjasni. Gdybym jednak
byl kobieta, ktéra chce zbudowad lepsza relacje ze swoim
wnetrzem, zrozumienie wlasnego cyklu oraz swiadome
dostosowanie energii, odpoczynku, oczekiwan i tempa
dziatania do hormonéw organizmu znalazloby si¢ bardzo
wysoko na liScie moich priorytetow.

Warto pamietad, ze kultura sukcesu zostata zaprojektowana
wokot 24-godzinnego cyklu mezczyzn.
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Ciekawe, jak dtugo David Goggins utrzymatby swoje tempo,
gdyby przyszio mu funkcjonowaé w Waszej zmiennosci
hormonalne;.

Podsumowanie planu wycieczki

Rozdziat 0 miat spetnic jedna funkcje: ustawic Cie

na wlasciwym torze, zanim ruszysz dalej. Jesli dotarles tutaj,
to znaczy, ze wykonate$ juz pierwszy, bardzo wazny krok —
zatrzymates sig i spojrzale$ na swoje powody, potrzeby

i granice troche uwazniej niz zazwyczaj. To fundament
dojrzatej pracy nad soba: swiadomos¢, nie predkos¢.

Wiesz juz, ze ta ksigzka nie zrobi nic za Ciebie. Wiesz,

ze dziele si¢ swojq perspektywg, nie prawdami objawionymi.
Rozumiesz, ze refleksja jest konieczna, a profesjonalna pomoc
bywa niezbedna. Widzisz tez, ze biologia i kontekst zyciowy
majq znaczenie — a kazdy z nas startuje z innego miejsca. Masz
wiec wszystko, czego potrzebujesz na starcie: nie motywacje,
tylko trzeZwe spojrzenie. A ono jest duzo cenniejsze.

Pierwsze twarde kroki za nami. Zabezpieczenia gotowe.
Mozemy startowac. Pozwdl, Ze zaczne od samego poczatku.
Od dnia, w ktérym zamoéwitem pierwsza ksiazke...

i zrozumiatem, ze nie mam kontroli nad swoim zyciem.
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	Pewien młody chłopak marzył kiedyś o tym, żeby napisać swoją książkę. Nie miał pojęcia, ile wiedzy, doświadczenia, czasu i cierpliwości jeszcze mu brakuje. Minęło kilka lat, zaktualizował swój światopogląd, zweryfikował teorię  w praktyce, przestał bazować jedynie na dobrze brzmiących założeniach. I zdecydował, że czas otworzyć pierwszą stronę dokumentu tekstowego.
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	W zamian opowiem Ci o rzeczach, dzięki którym mogę szczerze powiedzieć, że czuję się dobrze we własnej głowie. Co wcale nie oznacza, że nie przeżywam gorszych dni ani trudnych emocji. Kiedy mówię o stabilności, nie mam na myśli wymuszonej równowagi, której nic nie jest w stanie zachwiać. Chodzi o umiejętności, wiedzę i narzędzia – o rozumienie tego, co dzieje się w środku, oraz o współpracę z własnym organizmem zamiast ciągłego próbowania, by go przełamać. Całość przedstawię w możliwie realistycznym ujęciu.  Bez skrótów myślowych, bez motywacyjnych obietnic i bez udawania, że zmiana będzie szybka i przyjemna.
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	historia pokazująca, skąd autor bierze swoje wnioski. Emocjonalne tło dla racjonalnych refleksji. W wielu publikacjach widzę słowa mądrego nauczyciela, ale rzadko czuję człowieka. Kogoś, kto nie tylko tłumaczy, ale też się odsłania – z błędami, niepewnościami, momentami błądzenia. Chciałbym w końcu przeczytać czyjś nieidealny oryginał.  Tekst kogoś, kto dzieli się nie tylko wiedzą, ale również sobą. Kto daje zarówno treść merytoryczną, jak i emocjonalny kontekst, zwiększający szansę, że to, co czytam, rzeczywiście zostanie ze mną na dłużej.
	Dlatego każdy rozdział starałem się prowadzić przez pryzmat własnej historii. Nie podawać jedynie gotowych rozwiązań, tylko opowiadać, czego sam spróbowałem i jakie zauważyłem efekty. Dobra książka o zdrowiu psychicznym nie powinna być jednie wykładem, a bardziej rozmową. Powinna zmuszać  do myślenia, poruszać emocje, zadawać pytania i zostawiać  przestrzeń na pauzy. Najlepsze tytuły nie pozwalają czytać bezrefleksyjnie – co kilka stron trzeba się zatrzymać i dopisać własną część układanki.
	Do dziś nie znalazłem pozycji, która spełniałaby ten ideał. Połączenie merytorycznych informacji, elementów autobiografii i emocjonalnej inspiracji jest niezwykle rzadkie – i jeszcze trudniejsze do stworzenia. Napisanie czegoś, co choć w połowie spełnia moje wygórowane wymagania, okazało się znacznie większym wyzwaniem, niż początkowo zakładałem.
	Wielu z Was pyta mnie, od czego zacząć – zwłaszcza młodzi, którzy dopiero szukają swojej pierwszej pozaszkolnej lektury. Gdy słyszę pytanie: „Co polecasz na początek?”, wracają  do mnie wspomnienia sprzed kilku lat. Nigdy nie trzymałem  w dłoniach książki, która w tamtym czasie ukierunkowałaby moje myślenie we właściwą stronę. Czytałem wiele dobrych tytułów, ale żadnego nie mógłbym nazwać „tym jednym”.  Nie znalazłem czegoś, co trafiłoby do mnie, gdy miałem siedemnaście lat i dopiero zaczynałem swoją drogę.
	Postanowiłem wypełnić tę lukę. Stworzyć książkę, którą chciałbym dostać w prezencie na siedemnaste urodziny. Lekturę, która pomogłaby mi trafniej odpowiedzieć na pytania, z którymi próbowałem się zmierzyć. Nie poprzez złote przepisy na życie, tylko inspirację do własnych przemyśleń.
	Ale żeby była jasność: nie pisałem tego wyłącznie dla młodych. Co więcej, niektóre fragmenty mogą okazać się zbyt złożone dla najmłodszych czytelników. Tworzyłem tę książkę z myślą  o każdym, kto jest w punkcie, w którym chce spojrzeć do środka z nowej perspektywy. Ja zaczynałem w wieku 17 lat.  Ty swoje pierwsze poważne kroki możesz zrobić dziś –  niezależnie od tego, czy masz 20, 30 czy 40 lat. Liczy się tylko moment, w którym decydujesz się skonfrontować z tym,  co masz w głowie.
	Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj się na chwilę.
	Jeśli to jedna z Twoich pierwszych tego typu pozycji,  dlaczego zdecydowałeś się zainwestować w swoje myślenie?  Czego oczekujesz? Co chcesz osiągnąć?
	Jak masz już za sobą kilkaset czy kilka tysięcy przeczytanych  stron o podobnej tematyce, co dotychczas było najcenniejsze?
	Im więcej szczerości na starcie, tym więcej wyniesiesz z tej podróży. Nie traktuj tej książki jak paczki informacji, tylko  jak zaproszenie do kopania we własnych myślach. Kwestionuj, podważaj, doczytuj, rozpisuj, rozmawiaj sam ze sobą.
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	Ułożenie najważniejszych aspektów mojej wewnętrznej podróży w dziesięć spójnych rozdziałów i kilkadziesiąt podrozdziałów było jak rozkładanie na stole kawałków siebie, które zbierałem przez lata – i wybranie tych,  które będą miały największa wartość dla czytelnika.
	Każdy rozdział ma realny odnośnik w moim doświadczeniu. Chcę, żeby za kilka lat, wracając do tych stron, móc przenieść się w czasie i przypomnieć sobie, co naprawdę kształtowało moje myślenie. Ta książka łączy praktyczną teorię z oryginalną, osobistą historią. Dzięki różnorodności tematów, niezależnie od wieku czy etapu na którym jesteś, znajdziesz tutaj coś dla siebie.
	Ale pamiętaj – żadna książka, w tym ta, nie zmieni Twojego życia. Nie zrobi za Ciebie ani jednego kroku. To od Ciebie zależy, czy momentami się zatrzymasz i zagłębisz  w opisywany temat, czy odpowiesz sobie szczerze na pytania, które będę Ci zadawał, czy zastosujesz zmiany, które proponuję. Możesz to potraktować jak kolejną lekturę… albo jak początek nowej wersji siebie.
	Wszystko jest w Twoich rękach.
	O AUTORZE
	Od tamtej pory uczę się patrzeć na działanie psychiki głównie z perspektywy naukowej – już z wielowarstwowym filtrem  i wyczuleniem na uproszczenia. Studiuję psychologię,  czytam badania, zapisuję swoje obserwacje, testuję narzędzia na sobie i rozmawiam z ludźmi, którzy mają podobną potrzebę ogarniania własnej głowy. A to, czego się uczę, przekładam na prosty, zrozumiały język i publikuję w mediach społecznościowych.
	Nic nie daje mi większego spełnienia niż takie wiadomości:
	„W dużej mierze dzięki Twojej twórczości zaczęłam interesować się     tym, co dzieje się w naszych głowach. Dziękuję, za to, co robisz. ”
	To zdanie trafia prosto w czuły punkt, dokładnie na tym polega sens mojej pracy. Nie chcę nikogo prowadzić za rękę ani mówić, jak ma żyć. Chcę inspirować do majsterkowania przy swoim myśleniu – we własnym zakresie.
	Pisząc te słowa, mam 21 lat. Nie mogę pochwalić się dyplomem prestiżowego uniwersytetu, dużą, dochodową firmą, dziesiątkami publikacji naukowych ani listą stu odwiedzonych krajów. Zwątpienie w swoją wiarygodność przychodziło do mnie wielokrotnie w trakcie pisania.  Z czasem nauczyłem się jednak patrzeć na osiągnięcia  od wewnątrz – na te mniej efektowne, ale kluczowe.
	W tej kategorii mam już lepsze wyniki. Kariera, status  i pieniądze to zewnętrzna warstwa człowieka. Prawdziwy obraz wychodzi na jaw w ciszy, kiedy stajesz przed takimi pytaniami:
	Szanujesz człowieka, którego widzisz w odbiciu?      Potrafisz z nim rozmawiać?
	Doceniasz ciszę czy nieustannie jesteś w biegu i potrzebujesz,      żeby coś z zewnątrz zajmowało Twoją uwagę?
	Masz wokół siebie ludzi, których podziwiasz i szanujesz,      czy raczej takich, którzy ściągają Cię w dół?
	Potrafisz zostawić swoje zdanie dla siebie i czasami odpuścić?      Czy musisz mieć rację, żeby czuć się ważnym i lepszym?
	Wiesz jak regulować swoje emocje – pozwalać sobie na nie      w zdrowy, kontrolowany sposób?
	Metrykalnie nie mam wielu imponujących osiągnięć.  Czasami boję się, że nie sprostam swojej ambicji i czuję,  że jestem w tyle w porównaniu z rówieśnikami, którzy zdążyli zbudować firmy i zwiedzić świat. Z drugiej strony – wiem,  że zainwestowałem kawał roboty w fundamenty, które dadzą mi długoterminową stabilność. Osiągnąłem tak niewiele,
	a według niektórych tak dużo – i właśnie to nadaje urok tej produkcji: nieidealny autor, który układa swoje życiowe puzzle.
	Jestem świadomy, że dla części czytelników mój wiek będzie dyskredytujący – w pełni to rozumiem. Natomiast sięgając pamięcią kilka lat wstecz, jestem pewny, że książka pisana bardziej autentyczną, mniej dyplomatyczną narracją, przez kogoś, kto przechodził podobną drogę, przemówiłaby do  mnie na zdecydowanie głębszym poziomie. Zapewniam jednak, że nawet osoby po czterdziestym roku życia znajdą tutaj coś dla siebie.
	Mam na imię Szymon, miło Cię poznać.  Na następnych stronach starałem się stworzyć przestrzeń,  w której oboje możemy na moment się zatrzymać i spojrzeć  na sprawy, na które zwykle brakuje nam czasu. Zobaczyć je jaśniej, poukładać po swojemu – i krok po kroku, stabilizować swój sposób myślenia.
	Startujemy.
	POLE MINOWE  ROZWOJU  OSOBISTEGO
	Zanim przejdziemy do konkretów, warto zrobić twardy krok wstecz. Wziąć głęboki wdech i zapytać:
	Po co my to właściwie robimy?
	Po co ten cały rozwój, presja zmian, książki, podcasty, nowe nawyki. Chcemy coś naprawić? Boimy się, że jeśli nic nie zrobimy, to za kilka lat obudzimy się z poczuciem straconego życia? A może po prostu nie chcemy odstawać – skoro  wszyscy wokół mówią o „samodoskonaleniu”, to wypada dołączyć? Powodów jest dużo więcej, niż zwykle dopuszczamy do świadomości. Każdy z nich odsłania inną wersję nas samych. Zanim opowiem Ci o swojej drodze, powinniśmy ustawić kontekst. Warto wiedzieć, na jaki teren wchodzimy i dlaczego się na to decydujemy. Praca nad sobą nie jest wycieczką z gotowym scenariuszem. To bardziej pole minowe – szlak pełen śliskich kamieni, ślepych zakrętów  i złudzeń, które dopiero po czasie da się zauważyć.
	Po co zabieramy się za rozwój osobisty?
	Jednym z najskuteczniejszych narzędzi odkrywania  własnych motywacji jest jedno krótkie pytanie: dlaczego.  Jeśli zadasz je sobie raz – dostaniesz powierzchowną odpowiedź. Jeśli zapytasz drugi, trzeci, piąty – zaczniesz odkopywać prawdę warstwa po warstwie.
	Kiedy pytam siebie: dlaczego właściwie zacząłem  tę całą drogę? Pierwsza odpowiedź brzmi rozsądnie:  chciałem zrozumieć, co dzieje się w mojej głowie.  Dlaczego? Dalej odkrywa się coś bardziej surowego.
	Potrzebowałem ulgi. Ulgi od presji dorosłego życia i poczucia, że odpowiedzialność rośnie szybciej niż moje kompetencje. Dlaczego kontynuowałem i wciągnąłem się w świat rozwoju tak bardzo?
	Bo pod ulgą była potrzeba sensu. Chciałem wiedzieć, po co żyję. Czy moje codzienne wybory mają jakikolwiek kierunek. Chciałem mieć poczucie, że moje działania składają się na coś spójnego – prowadzą mnie w stronę życia, które jest ze mną zgodne. Ale to wciąż nie koniec. Jeszcze głębiej wysuwa się potrzeba sprawczości i kontroli. Chciałem czuć, że na coś realnie wpływam. Że piszę własną historię, działam skuteczniej niż wcześniej. Chciałem mieć do siebie szacunek –
	nie tylko za to, jaki jestem wewnętrznie, ale też za to, co robię na zewnątrz. Na zewnątrz? Jest tam coś jeszcze? Po co mi ten szacunek?
	Odkrywamy dalej. Teraz warstwa, o której rzadko mówi się  na głos: satysfakcja z statusu i pozycji w hierarchii społecznej.  Z tego, że idę do przodu szybciej niż rówieśnicy. Że mój głos coś znaczy, a inni chcą słuchać tego, co mam do powiedzenia.  W dużej mierze to właśnie potrzeba kompetencji, uznania  i wpływu pchała mnie do pierwszych książek i pierwszych prób mówienia do kamery. To nie głód bycia „wyjątkowym”  – ten potrafi być wyjątkowo niszczący. Bardziej zdrowa potrzeba, by czuć, że to ja trzymam kierownicę. Warto ją uczciwie uznać – ta biologiczna część nas jest silniejsza,  niż czasem chcielibyśmy przyznać.
	Gdy zadasz sobie pytanie „dlaczego?” wystarczająco wiele razy, wychodzi na jaw, że za rozwojem wcale nie stoi jedna motywacja, tylko mieszanka potrzeb z głębokich warstw:  ulga, sens, sprawczość, wpływ. Właśnie ten zestaw pchnął mnie w stronę introspekcji, psychologii, neurobiologii, nagrywania treści i – finalnie – do napisania tej książki.
	Większość ludzi nie zaczyna pracy nad sobą z natchnienia. Zaczyna z bólu. Z dyskomfortu. Z poczucia, że coś ich uwiera od środka. Biologia pokazuje tu pewną asymetrię:
	w sytuacjach zagrożenia i niepewności silniej reagujemy  na możliwość cierpienia niż na obietnicę przyjemności.  Między innymi dlatego pierwszy impuls do zmiany rzadko bierze się z idealnej wizji przyszłości, a znacznie częściej  z problemu, który przestaje dawać się ignorować.
	Każdy z nas ma swoje powody i rzadko są one oczywiste. Czasem rozwój jest ucieczką przed bólem, innym razem desperacką próbą odzyskania wpływu, a jeszcze innym, sposobem, żeby choć raz poczuć się wystarczającym.  Z zewnątrz wygląda to jak dyscyplina, ambicja, determinacja. W środku to najczęściej niewypowiedziana potrzeba,  której często nawet sami przed sobą nie potrafimy nazwać.
	Tu tworzy się pułapka. Kiedy nie zrobimy porządnego „audytu” własnych potrzeb, uznajemy pierwszą odpowiedź „dlaczego?” za ostateczną. A ona jest zwykle najbardziej grzeczna, akceptowalna społecznie – i najmniej prawdziwa. Powtarzamy sobie, że „chcemy być lepsi”, „bardziej produktywni”, „bardziej zmotywowani”, a pod spodem  siedzi brak: brak kierunku, kompetencji, wpływu, kontaktu  ze sobą i szacunku do własnych decyzji.
	Jeśli nie zajrzymy tam wystarczająco głęboko, zaczynamy gonić za rozwiązaniami, które tylko przykrywają korzeń problemu. I tak powstaje niezdrowa wersja rozwoju
	osobistego – ta, która żeruje na naszym lęku przed byciem „niewystarczającym” i obiecuje proste naprawy zamiast prawdziwej zmiany. Szybkie „podrasowanie” zamiast głębszego przepracowania.

	ZDROWA WERSJA PRACY NAD SOBĄ
	Gdy rozłożysz swoje „dlaczego” na czynniki pierwsze,  okazuje się, że rozwój wcale nie jest drogą do „najlepszej wersji siebie”. Bardziej do najspójniejszej. Do wersji, która zna swoje potrzeby, potrafi je nazwać i świadomie o nie zadbać.  Zamiast łatać braki czymś, co daje chwilową ulgę, uczy się zapełniać je tym, co naprawdę tam pasuje – długoterminowo.
	Współczesna kultura rozwoju oferuje zupełnie inną  definicję. Utożsamia pracę nad sobą z budową wizerunku:  z dyscypliną, perfekcyjną rutyną, maksymalizacją każdej minuty i wizualnym dowodem, że „masz ogarnięte życie”.  Ten model faktycznie potrafi spełnić kilka podstawowych potrzeb – możesz poczuć się kompetentny, potrzebny,  nawet podziwiany. Tylko że będzie to krótkotrwała ulga,  która szybko chce więcej i więcej. Jeśli nie zagospodarujesz głębokich warstw, po fazie wzrostu szybko wróci pustka.
	Uważam, że praca nad sobą nie polega jedynie na stawaniu  się bardziej produktywnym człowiekiem. Ciągłe ciśnięcie,

	obsesyjna poprawa, próba wyprzedzania innych i kontrola każdego szczegółu dnia mogą zaprowadzić Cię bardzo wysoko w hierarchii społecznej – ale niekoniecznie sprawią,  że poczujesz się dobrze, bezpiecznie i znajomo we własnych myślach.
	Z perspektywy swoich skromnych pięciu lat zainteresowania tematem widzę wyraźnie:
	Podstawą zdrowego rozwoju jest atmosfera Twojego wnętrza.
	To, jak dobry masz kontakt z tym, co tam wybrzmiewa –  z myślami, emocjami, impulsami – i jak potrafisz przekładać  tę wewnętrzną spójność na resztę życia, zwłaszcza na swoje relacje i decyzje. To nie estetyka na zewnątrz. To jakość  od środka. Tym sposobem myślenia kieruję się na stronach książki, którą właśnie czytasz.
	Zdrowa wersja pracy nad sobą rzadko prowadzi do obrazka, który sprzedaje internet. Nie stoi za nim jacht w egzotycznym porcie ani perfekcyjnie zorganizowany kalendarz. Częściej przypomina zwykły kajak na spokojnej rzece, w towarzystwie ludzi, którzy cenią Cię za to, kim jesteś, kiedy nikt nie patrzy,  a nie za to, jak prezentujesz się na stories. Destynacje spływu uznaje za jasno określoną. Rzeka nie wpada do turkusowego morza przy egzotycznej marinie produktywności.
	Płyniemy w stronę spokojnego, niewielkiego jeziora,  na którym buduje się tytułowa stabilność. Zanim jednak złapiemy za wiosła pierwszego rozdziału, warto zapoznać  się z kilkoma znakami ostrzegawczymi – żeby po drodze nigdzie się nie zaklinować. Krótko i konkretnie.

	ZASADY BHP
	Albo w tym przypadku: zanim wejdziesz głęboko w rozwój osobisty, upewnij się, że to bezpieczne dla Twojej psychiki.
	1. Ta książka nie zmieni Ci życia.
	Żadna książka – włącznie z tą – nie wykona za Ciebie ani jednego kroku. Może Cię poruszyć, pomóc zobaczyć pewne sprawy wyraźniej, otworzyć ważne pytania, ale nie przeprowadzi żadnej zmiany w Twoim imieniu. To Ty decydujesz, czy zatrzymasz się przy trudnych fragmentach, czy odpowiesz szczerze na pytania, które Ci zadam,  i czy zrobisz z tym coś realnego. Możesz potraktować tę lekturę jako kolejną porcję inspiracji… albo jako początek nowego sposobu myślenia. To zależy wyłącznie od Ciebie.
	*zanim zażyjesz – skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą


	2. Dziele się swoją wersją wydarzeń, nie mam uniwersalnych rozwiązań.
	Podzielę się z Tobą tym, co faktycznie przetestowałem na własnej głowie: narzędziami, które mi pomogły, wnioskami, które zmieniły moje myślenie, błędami, które popełniłem.  Nie przyjmuje perspektywy nauczyciela, który próbuje Ci coś wytłumaczyć, tylko towarzysza – pokazującego, co dostrzega ze swojego punktu widzenia.
	Nigdy wcześniej nie byłem tak świadomy własnej niewiedzy. Im dalej wchodziłem w tematy rozdziałów, tym wyraźniej widziałem swoje ograniczenia. Im więcej rozumiałem, tym więcej luk zaczynałem dostrzegać. Wiele fragmentów, które jeszcze kilka miesięcy wcześniej napisałbym z dużą pewnością siebie, dziś ujmuje zupełnie inaczej. Precyzyjniej. Ostrożniej.  Z większym dystansem do własnych wniosków. Przepaść między finalną wersją tej publikacji, a tekstem sprzed pół  roku – była dla mnie dezorientującym zaskoczeniem. Dlatego wszystko, co tu znajdziesz, traktuj nie jak gotowy system  ani zbiór prawd do przyjęcia, tylko materiał do własnych przemyśleń. Sprawdzaj, podważaj, filtruj przez swój kontekst.
	3. Jak wyciągnąć maksimum z tej książki.
	Ten tekst nie działa w trybie „przeczytaj i masz efekt”.  Działa tylko wtedy, gdy pozwolisz sobie na zatrzymanie.
	Gdy w trakcie czytania zrobisz pauzę. Zamiast iść dalej, zostaniesz na chwilę z tym, co właśnie się w Tobie poruszyło.
	Wracaj do fragmentów, które coś w Tobie uruchomiły – zwłaszcza jeśli to poruszenie jest nieprzyjemne albo niewygodne. Zapisuj własne myśli, rozwijaj wątki po swojemu, swoim językiem. Czytanie bez refleksji i emocji  to tylko kontakt z czarnym tuszem na jasnym papierze. Dopiero Twoje skojarzenia, notatki, pytania i decyzje sprawiają, że ta treść zaczyna mieć praktyczne znaczenie.
	4. Poważne podejście do zdrowia psychicznego  i świadomość swoich ograniczeń.
	To nie jest książka terapeutyczna. Nie wyleczy depresji.  Nie zdejmie ciężkich doświadczeń. Nie zatrzyma uzależnienia.  W kolejnych rozdziałach poruszę tematy takie jak relacja  ze sobą, zaufanie do siebie, neurobiologia czy samokontrola. Wycisnę z siebie wszystko, co przez ostatnie lata faktycznie pomogło mi lepiej ogarniać własną głowę – wnioski,  błędy i praktyczne narzędzia. Postaram się przekazać je  w zrozumiały i treściwy sposób. Ale nawet najlepiej dobrane słowa nie zastąpią szczerej rozmowy w cztery oczy z kimś kompetentnym i uważnym. Z kimś, kto potrafi dopasować  się do Twojej indywidualnej historii, zamiast operować  ogólną teorią.
	Myśli, emocje, schematy zachowań, poczucie bezpieczeństwa w układzie nerwowym – to złożone systemy,  które powstawały przez lata. Część z nich kształtowała się  w relacjach, których nie wybierałeś. W środowisku,  które nie zawsze było wspierające. W biologii, na którą często nie mamy wpływu. Każdy z nas ma inny próg wrażliwości,  inne wczesnodziecięce doświadczenia i inne predyspozycje temperamentalne. To sprawia, że to, co dla jednej osoby jest „pracą nad sobą”, dla innej może być walką o przetrwanie.
	Wszyscy startowaliśmy z innego miejsca. Nikt z nas nie  był pierwszym architektem własnego układu nerwowego.  Nie każdy miał warunki, by nauczyć się regulować emocje. Nie każdy zbudował w dzieciństwie psychiczny „sprzęt”, który w dorosłości umożliwia samokontrolę. Niektóre problemy sięgają znacznie głębiej, niż nam się wydaje –  do relacji przywiązania, chronicznego stresu i doświadczeń, które ciało zapamiętało, zanim umysł nauczył się je nazywać.
	Zdrowie psychiczne to temat dużo bardziej złożony,  niż sugeruje większość książek rozwojowych. Mówimy  tu o sieci zależności między mózgiem, hormonami, układem nerwowym, snem, relacjami, historią życia i aktualnym środowiskiem. W przypadku poważnych problemów potrzebujesz kogoś, kto widzi więcej, niż jesteś w stanie zobaczyć w samotnej introspekcji. Kogoś, kto potrafi nazwać
	mechanizmy, których sam nie zauważasz, bo jesteś w nich zanurzony od lat. Dobra książka może znacząco poszerzyć perspektywę, ale nie zapewni bezpiecznej przestrzeni dopasowanej do Twojej historii ani stałego wsparcia  w przepracowaniu wyjątkowo trudnych doświadczeń.
	Ja dopiero stawiam swoje pierwsze poważne kroki  w psychologii. Od pięciu lat interesuję się tym tematem,  ale dopiero podczas tworzenia tej książki zrozumiałem skalę odpowiedzialności i złożoności, z jaką mamy tu do czynienia. Można mówić o „schematach”, „regulacji emocji” czy „neuroplastyczności”, generować duże wyświetlenia  i jednocześnie nie mieć świadomości, że za tymi pojęciami stoją realni ludzie, realne cierpienie i poważne konsekwencje zbyt pochopnych wniosków. Łatwo stworzyć narrację,  która brzmi logicznie i spójnie, a jednocześnie nie uwzględnia indywidualnych historii, biologii ani ograniczeń środowiskowych.
	Nadal się uczę i wiem, że bardzo długa droga przede mną. Czytam. Rozmawiam. Weryfikuję własne przekonania. Zmieniam zdanie, kiedy pojawiają się lepsze argumenty albo nowe dane. Im więcej wiem, tym częściej widzę, ile jeszcze  nie rozumiem. Jestem świadomy, że moje rozumienie psychiki jest fragmentem większej układanki. Wiem już, jak łatwo  w tej przestrzeni wpaść w uproszczenia, zbyt szybkie wnioski
	i modę na jedno wyjaśnienie wszystkiego. Jestem człowiekiem, który próbuje zrozumieć mechanizmy rządzące własną  głową i dzieli się tym, co na ten moment uważa za uczciwe  i sprawdzone.
	Pamiętaj też, że część problemów ma swoje źródło w ciele –  w hormonach, niedoborach, stanach zapalnych, przewlekłym napięciu i rozregulowanym śnie. Biologia, psychika  i środowisko są ze sobą ściśle powiązane. Układ nerwowy  nie działa w próżni. Jeśli ciało jest wyczerpane, mózg będzie interpretował świat inaczej. Jeśli hormony są rozregulowane, emocje będą intensywniejsze. Jeśli środowisko jest chronicznie stresujące, żadna technika oddechowa nie zbuduje trwałego poczucia bezpieczeństwa.
	Zadbaj o siebie całościowo. Niektórzy z nas potrzebują  tej książki. Inni – terapeuty. Jeszcze inni – lekarza,  który potraktuje ich ciało poważnie. A najlepiej – wszystkiego  po trochu. Zadbaj o siebie tak, jakbyś był kimś, za kogo jesteś odpowiedzialny.
	I ostatnia sprawa.
	5. Drogie Panie…
	Ta książka jest napisana z perspektywy młodego mężczyzny funkcjonującego w 24-godzinnym rytmie hormonalnym.  Chcę to jasno podkreślić: nie wiem, jak to jest żyć w ciele,  które działa w około 28-dniowym cyklu. Moja energia  i samopoczucie resetują się co noc. Wasze organizmy mają swoją własną dynamikę – dużo bogatszą, ciekawszą, bardziej zmienną i wielowymiarową.
	Znajdziecie tu kawał tekstu o świadomej zmianie, współpracy z myślami i emocjami, o analizie swoich reakcji. Niektóre  z was szybko zauważą, że mam dużą tendencję do rozkładania rzeczywistości na zrozumiałe, logicznie powiązane czynniki pierwsze. Jednocześnie – nie mam pojęcia, jak to jest rozpłakać się bez wyraźnego, zrozumiałego powodu.
	Starałem się pisać możliwie uniwersalnie, część mojej perspektywy na pewno wiele wam rozjaśni. Gdybym jednak był kobietą, która chce zbudować lepszą relację ze swoim wnętrzem, zrozumienie własnego cyklu oraz świadome dostosowanie energii, odpoczynku, oczekiwań i tempa działania do hormonów organizmu znalazłoby się bardzo wysoko na liście moich priorytetów.
	Warto pamiętać, że kultura sukcesu została zaprojektowana wokół 24-godzinnego cyklu mężczyzn.
	Ciekawe, jak długo David Goggins utrzymałby swoje tempo, gdyby przyszło mu funkcjonować w Waszej zmienności hormonalnej.
	Podsumowanie planu wycieczki
	Rozdział 0 miał spełnić jedną funkcję: ustawić Cię  na właściwym torze, zanim ruszysz dalej. Jeśli dotarłeś tutaj,  to znaczy, że wykonałeś już pierwszy, bardzo ważny krok – zatrzymałeś się i spojrzałeś na swoje powody, potrzeby  i granice trochę uważniej niż zazwyczaj. To fundament dojrzałej pracy nad sobą: świadomość, nie prędkość.
	Wiesz już, że ta książka nie zrobi nic za Ciebie. Wiesz,  że dzielę się swoją perspektywą, nie prawdami objawionymi. Rozumiesz, że refleksja jest konieczna, a profesjonalna pomoc bywa niezbędna. Widzisz też, że biologia i kontekst życiowy mają znaczenie – a każdy z nas startuje z innego miejsca. Masz więc wszystko, czego potrzebujesz na starcie: nie motywację, tylko trzeźwe spojrzenie. A ono jest dużo cenniejsze.
	Pierwsze twarde kroki za nami. Zabezpieczenia gotowe. Możemy startować. Pozwól, że zacznę od samego początku. Od dnia, w którym zamówiłem pierwszą książkę…  i zrozumiałem, że nie mam kontroli nad swoim życiem.
	WEWNĘTRZNA  REWOLUCJA
	Ta historia z życia wzięta zaczyna się tak…


