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PRZEDMOWA

Nie bedzie to dla Ciebie kolejna ksigzka, o ktérej zapomnisz za
miesigc. Nie pisatem jej po to, zebys przewracat kartki —
pisalem po to, zeby cos w Tobie przewrécié. Tylko wtedy
mamy szanse, ze te slowa zostang z Toba na diuzej. Zacznijmy

wiec od malego orzeZwienia.

Spora czes¢ przekazu ptynacego z rynku rozwoju osobistego —
szczegoblnie w kwestii dzialania naszej psychiki — jest znacznie
bardziej ztozona, niz sugeruja proste odpowiedzi, ktére
najlepiej si¢ sprzedaja. Jesli dopiero stawiasz swoje pierwsze
kroki w powaznym podejsciu do psychologii — podobnie jak ja
pig¢ lat temu — za moment mozesz by¢ pod wrazeniem, jak
powierzchownie postrzegales siebie i otaczajacy Cig Swiat.

,Musisz upewnic si¢, ze masz wewnetrzne poczucie kontroli —
wtedy wszystko si¢ zmieni”. Pigkne w swojej prostocie,
prawda? A co, jesli Twoje poczucie kontroli ksztaltowato sie
diugo przed tym, jak miale$ na nie jakikolwiek wptyw?

W srodowisku, ktore systematycznie odbierato Ci sprawczos¢
—w domu, w szkole, w relacjach, ktérych nie wybierates? Co,
jesli zamiast magicznej metamorfozy czeka Cig¢ niewygodna,
codzienna praca nad zmiang gleboko utrwalonych zachowan?

Albo kolejny klasyk: , Twoja podéwiadomos¢ przyciaga to,

w co gleboko wierzysz”. Tymczasem na to, co dzieje sie poza
nasza $wiadoma uwaga, wplywa miedzy innymi budowa

i dziatanie uktadu nerwowego, wczesniejsze doswiadczenia czy
aktualny stan organizmu. Swojej biologii niestety nie
przekonasz samym postanowieniem.



Rozbijemy na nastepnych stronach wiele tego typu
szkodliwych mitéw. Mam na nie silng alergi¢ — gtéwnie
dlatego, ze sam przez lata bytem ich idealnym odbiorca.
Czytajac wigkszos¢ ksiazek self-help, mam wrazenie, Ze jestem
gosciem w pozlacanej bibliotece, w ktorej usmiechnieci
kelnerzy podaja na tacy gotowe przepisy na zycie, w zestawie
z lista afirmacji. Wszystko wydaje sie proste, uporzadkowane
i zaskakujaco jednoznaczne. Brakuje tam miejsca na
watpliwosci, pytania i intelektualng pokore — na gotowosé do
przyznania, ze wiele zjawisk jest znacznie bardziej ztoZonych,
niz poczatkowo mogloby sie wydawac.

Sam przez dtugi czas szukatem takich prostych odpowiedzi.
Zakreslatem, notowalem, powtarzatem — przekonany, ze
odkrywam glebokie prawdy. Nie dostrzegalem, ze kazda
podkreslona linijka dawata mi poczucie postepu, ktére nie
mialo pokrycia w rzeczywistosci. Moim najwiekszym
problemem nie byt jednak brak odpowiedniej wiedzy. Byl nim
brak kierunku. Mimo Ze potrafilem spedzac cate dni nad
ksigzkami, ani razu nie zatrzymalem sig, Zeby szczerze zapytac
samego siebie, czym wlasciwie jest dla mnie ,praca nad sobg”
i co tak naprawde chce dzigki niej osiagnaé. W zamian
bezrefleksyjnie chtongtem kolejne odpowiedzi, ktére podsuwat
mi $wiat rozwoju osobistego. Kazda kolejna lektura, wyktad
czy podcast wnosily co$§ wartosciowego, ale jednoczesnie
rodzity nastgpne pytania.



Im wigcej czytatem o psychologii, tym trudniej byto mi
odrézni¢ uniwersalne zasady od twierdzen, ktére maja
zastosowanie jedynie w okreélonych sytuacjach. Nie
potrafilem ocenié, kiedy ktos$ trafnie opisuje dane zjawisko,
a kiedy upraszcza rzeczywisto$é na potrzeby chwytliwej
narracji. Jeszcze trudniejsze byto dopasowanie tej wiedzy do
wlasnego zycia — zrozumienie, ktére z pozornie stusznych
wskazowek rzeczywiscie majg zastosowanie w mojej sytuacji,
a ktére wymagajq zupelnie innego kontekstu. Zamiast
budowac coraz bardziej spdjny obraz i krytyczne myslenie,
doktadatem jedynie kolejne warstwy informacji. Az

W pewnym momencie zrozumialem, ze nie potrzebuje
nastepnej porcji odpowiedzi. Potrzebuje sposobu myslenia,
ktory pozwoli mi to wszystko uporzadkowac.

Dlatego zamiast podsuwac Ci gotowe rozwigzania — jak czesto
robi to psychologia popularna — bede zadawaé Ci pytania. Nie
czytasz poradnika do przekartkowania, tylko zaproszenie do
zatrzymania: przy wlasnych myslach, zatozeniach, emocjach

i sposobie, w jaki interpretujesz swdj Swiat. Zatrzymania, ktore
pozwala wyrazniej zobaczy¢, co dzieje si¢ w Srodku i wzigd za
to pelng odpowiedzialnosé.

Ja po raz pierwszy uswiadomilem sobie Ze nie wiem, kim
jestem, kim chce by¢ i w jakim kierunku zmierza moja
przysztos¢ w wieku niespelna 17 lat. Ten wniosek — napedzany
lekiem przed brakiem kontroli — byt impulsem do zakupu
mojej debiutanckiej pozaszkolnej lektury. Rozpoczatem
poszukiwania odpowiedzi, ale... w niekoniecznie
odpowiednim miejscu.
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Swiat self-helpu wciagnat mnie bardzo szybko — kolejne
ksiazki, podcasty, amerykafiscy méwcy na YouTube. Wszystko
krecito sie wokét kariery, finanséw, sylwetki — obsesyjnego
stawania sie ,kim§” w oczach innych. Pamietam wyraznie, jak
w lipcu 2021 roku, podczas rejsu katamaranem przy wybrzezu
Costa Brava, patrzytem naiwnym wzrokiem na
wielomilionowe pensjonaty zbudowane na klifach... obiecujac
sobie, ze kiedy$ bede dumnym wtascicielem jednego z nich.

Nie znalem wtedy nikogo, kto w tym samorozwojowym wirze
zapytatby mnie, czy jestem ,kim$”, ale w oczach samego
siebie. Nie styszatem nic o relagji ze soba, o podstawach
dziatania mys$li, emocji czy komunikacji — jedynie wznioste
hasta, ktére powierzchownie dotykaty tych kwestii. Nie
rozumialem wtedy, Zze duze pieniadze, szacunek otoczenia

i rozpoznawalno$¢ — czyli wszystko to, co najszybciej
przyciagneto moja uwage — potrafia zniszczy¢ cztowieka, ktory
nie zbudowat stabilnych fundamentéw wewnetrznych. Na
szczeScie dos¢ szybko zmienitem kierunek. Zamiast szuka¢
odpowiedzi na zewnatrz — zajrzatem do $rodka. Zadalem sobie
tego typu niewygodne pytania:

Czy to naprawde daje spetnienie, czy tylko chwilowo zapetnia
pustke?
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Czego wiasciwie cheg ja, a czego moj algorytm na TikToku? Skqd we
mnie ta ambicja?

Po kilku latach, pierwszych rozczarowaniach

i doswiadczeniach doszedtem do mniej efektownych wnioskéw:
patrzac rano w lustro, chce mieé¢ szacunek do goscia, ktérego
widze w odbiciu. A zamykajac oczy wieczorem — chce czu¢ sie
swobodnie, bezpiecznie i znajomo we wlasnym ciele. Do tej
destynacji nie doprowadza mnie spotecznie imponujace
btyskotki ani wznioste stowa rozwoju osobistego. Musze
spojrze¢ do srodka i sprébowacé zrozumiec to, co tam znajde.
Realistycznie. Stopniowo. Ze §wiadomoscia wtasnych
ograniczen i cierpliwo$cia wobec procesu zmiany.

Bardzo sie ciesze, ze dotarlo to do mnie, zanim opublikowalem
te ksiazke. Gdyby nie ta dojrzatos¢, prawdopodobnie
napisatbym kolejny poradnik z zestawem uniwersalnych
madrosci o tym, ,jak zy¢”.

Za najcenniejszy efekt szeroko rozumianej ,,pracy nad soba”
nie uwazam gonienia za tym, co popkultura sukcesu nazywa
,Najlepsza wersja siebie”. Skupimy sie tutaj na czyms$ zupelnie
innym — na przejeciu autorstwa nad wlasna biografia. Na
mozliwosci przyznania sobie za kilkadziesiat lat z czystym
sumieniem: miatem duzo do powiedzenia w kwestii tego,
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jakim bytem czlowiekiem. Mieszkajac w rozwinietym

i bezpiecznym kraju — mamy ku temu najlepsze warunki

w historii. Nigdy wcze$niej poznanie, zrozumienie i dostowne
zaprojektowanie swojego sposobu mys$lenia nie byto w tak
bliskim zasiegu przecietnego czlowieka.

Na kolejnych stronach nie bede proponowat Ci prostych
interwengji, ktére dobrze brzmia, a rzadko dotykaja sedna. Nie
powiem Ci, zeby$ prowadzit dziennik wdziecznosci, jesli
Twoje mysli uparcie kraza wokoét tego, co jest nie tak.
Zejdziemy glebiej. Sprébujemy miedzy innymi zrozumie¢,
czym wlaSciwie jest mysl i dlaczego jej ,kontrola” okazuje sie
znacznie bardziej skomplikowana niz sugeruja motywacyjne
hasta. Zamiast zaprasza¢ Cie do spisywania celéw

i powtarzania ich jak zakle¢, sprébuje poméc Ci zweryfikowad,
czy cele, do ktérych dazysz, rzeczywiScie sa Twoje — i jaka
funkcje psychologiczna maja petnic.

Zapomnij o radach w stylu: ,, wstawaj wcze$niej”, ,badz
bardziej zdyscyplinowany” albo ,, po prostu réb swoje”. Bez
zrozumienia podstaw biologii, psychologii i wptywu
Srodowiska takie uproszczenia bywaja bardzo szkodliwe —
najczesciej koncza sie poczuciem winy i kolejna runda walki

z samym soba. A mnie nie interesuje walka. Interesuje mnie
wspoélpraca — oparta na realnym zrozumieniu tego, jak
funkcjonuje organizm. Odsuwam sie wiec mozliwie daleko od
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narracji, w ktérej problemy psychiczne rozwiazuje si¢ hastami,
a ztozone procesy sprowadza do kwestii nastawienia.

Czesto dostaje pytanie: ,,0d czego zaczac?” — szczegdlnie od
miodych ludzi u progu dorostosci, ktérzy szukaja swojej
pierwszej powaznej, pozaszkolnej lektury. Nigdy nie
trzymatem jednak w dloniach ksiazki, ktéra ukierunkowataby
moje myslenie we wtasciwa strone. Czytatem dziesiatki
dobrych tytutéw, ale zadnego nie mégibym nazwac , tym
jedynym” — ktérego potrzebowatem na poczatku swojej drogi.

Postanowitem sprébowaé wypelnicé te luke. Stworzy¢ ksiazke,
ktéra sam chciatbym dostaé w prezencie na siedemnaste
urodziny. Taka, ktéra pomogtaby mi trafniej odpowiedzie¢ na
pytania, z ktérymi musiatem si¢ zmierzy¢. Tekst, ktéry masz
przed soba, jest esencja najwazniejszych wnioskéw, pytan

i lekcji, ktére zgromadzitem przez pie¢ lat obsesyjnego
zainteresowania wtasna psychika. To préba potaczenia
psychologii, neurobiologii i filozofii w jedna spdjna catos¢,
ktérej wspdlnym mianownikiem jest budowanie zdrowej
relacji z wlasnym umystem.

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na chwile.
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Jesli to jedna z Twoich pierwszych tego typu pozycji, dlaczego
zdecydowates sig zainwestowac w swoje myslenie?

Czego oczekujesz? Co chcesz osiggngc?

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

Im wiecej szczeroSci na starcie, tym wiecej wyniesiesz z tej
podrézy. Nie traktuj tego, co przeczytasz, jak kolejnej porgji
informacji. Potraktuj to jako materiat do pracy z wlasnym
sposobem mys$lenia. Kwestionuj moje wnioski. Zaznaczaj
fragmenty, z ktérymi sie nie zgadzasz. Dopisuj wlasne
przemyslenia na marginesach. Zalezy mi na tym, zeby ta
ksiazka byta poczatkiem rozmowy, a nie jej zakonczeniem.

Chcialbym, zeby$ po jej przeczytaniu pewniej poruszat sie po
$wiecie psychologii i trafniej oceniat to, co inni — réwniez ja —
prébuja powiedzieé Ci o ludzkiej psychice. Nie obiecuje, ze
dzieki tej lekturze staniesz sie szczesliwszy czy bardziej
produktywny. Byloby to nieuczciwe i naiwne. Mam jednak
nadzieje, Ze te stowa pomoga ci lepiej zrozumieé cztowieka,

z ktérym spedzasz cate zycie — samego siebie. Ze z wieksza
SwiadomoSscia bedziesz podejmowat decyzje, interpretowat

10
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wlasne doSwiadczenia i dopisywat kolejne rozdziaty swojej
biografii, zamiast jedynie reagowac na to, co przynosi los.

Nie wiem, ile z moich stéw zostanie z Toba na dluzej. Jestem
jednak pewien jednego: najwazniejsze strony napiszesz
dopiero po zamknieciu ostatniego rozdziatu. Juz beze mnie.

W decyzjach, ktére podejmiesz. W rozmowach, ktére odbedziesz.
W btedach, ktére popetnisz. W doswiadczeniach, ktére Cie
zmienia. I przede wszystkim w chwilach, kiedy zostaniesz sam
ze soba. Kiedy usiadziesz w ciszy — bez telefonu, muzyki ani
ludzi wokét — i nie bedziesz miat poczucia, ze co§ w Tobie
probuje uciekaé od wilasnych mysli. Jesli moje stowa cho¢
odrobine przybliza Cie do takiej relacji z wlasnym umystem,
uznam, ze ta ksiazka spelnita swéj gléwny cel.

11
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Ulozenie najwazniejszych aspektéw mojej wewnetrznej

podrézy w dziesieé spdjnych rozdzialdéw i kilkadziesiat
podrozdzialéw bylo jak rozkladanie na stole kawatkow
siebie, ktore zbieralem przez lata — i wybranie tych,
ktore beda miaty najwieksza wartos$¢ dla czytelnika.

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

Mozesz to potraktowac jak kolejna lekture... albo jak
poczatek nowej wersji siebie. Wszystko jest w Twoich
rekach.



O AUTORZE

Z tej strony samoswiadomy Homo sapiens sapiens, ktérego
dobdr naturalny wyposazyt w wyjatkowo rozwiniete ptaty
czolowe — dzigki ktérym potrafi przygladac sie samemu sobie
z wnikliwg ciekawoscia. Innymi stowy, jestem gosciem ktéry
kilka lat temu wkrecil si¢ w zrozumienie, jak dziataja mysli,
emocje i zachowania.

Podczas pandemii w 2021 zauwazylem, Ze moje Zycie jest
prowadzone przez co$§ w rodzaju autopilota. O tym jak mySle
i co robie w wiekszym stopniu niz §wiadome decyzje decyduja
przypadkowe bodZce i okolicznoéci. To byt impuls, ktory
skierowal mnie w strone introspekgji, neurobiologii

i psychologii. Chciatem zrozumie¢, dlaczego reaguje tak, a nie
inaczej — i czy da si¢ to zmienié. Na poczatku chlonglem
wszystko bez filtra. Nie odrézniatem rzetelnych tresci od
motywacyjnych formutek. Przez pierwsze 2 lata powtarzalem
frazesy i wierzytem w szybkie rozwigzania. Dopiero zderzenie
z rzeczywisto$cig pokazalo mi, jak ogromna jest r6znica
miedzy czytaniem o zyciu, a Zyciem.
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Aktualnie patrze na dziatanie psychiki z perspektywy
naukowej — z wielowarstwowym filtrem i wyczuleniem na
uproszczenia. Studiuje psychologie, czytam badania, zapisuje
obserwagje i rozmawiam z ludZmi, ktérzy majq podobna
potrzebe ogarniania wlasnej glowy. A to, czego sie ucze,
przekladam na zrozumiatly jezyk i publikuje w mediach
spotecznosciowych.

Nic nie daje mi wigkszego spelnienia niz takie wiadomosci:

W duzej mierze dzigki twojej twdrczosci 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 moéwi¢, jak ma zy¢. Chce inspirowac do majsterkowania
przy swoim mysleniu — we wlasnym zakresie.

Piszac te stowa, mam 21 lat. Nie moge pochwali¢ sie
dyplomem prestizowego uniwersytetu, dochodowa firma ani
dziesigtkami publikacji naukowych. Zwatpienie w swoja
wiarygodnos$é przychodzilo do mnie wielokrotnie w trakcie
pisania. Z czasem nauczylem sie jednak patrzeé na osiggniecia
od wewnatrz — na te mniej efektowne, ale kluczowe.
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Kariera, status i pienigdze to zewnetrzna warstwa. Prawdziwy
obraz wychodzi na jaw w ciszy, kiedy stajesz przed takimi
pytaniami:

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

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

Masz wokdét siebie ludzi, ktorych podziwiasz i szanujesz,
czy raczej takich, ktorzy 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 regqulowac swoje emocje — pozwalac sobie na nie
w zdrowy, kontrolowany sposéb?

Metrykalnie nie mam wielu imponujacych osiggniec.
Regularnie boje sig, Ze nie sprostam swojej ambicji — i czuje, ze

jestem w tyle za réwiesnikami, ktérzy zdazyli zbudowac firmy
i zwiedzié $wiat. Z drugiej strony wiem, ze zainwestowalem
kawat roboty w fundamenty, ktére dadza mi dlugoterminowa
stabilnos$¢. Osiggnatem tak niewiele, a wedlug niektérych dos¢
duzo - i wlasnie to nadaje urok tej produkgji: nieidealny autor,
ktory wcigz uktada swoje zyciowe puzzle.
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Dwadziescia dwa lata i ksigzka w tak powaznym temacie?
Otwarcie przyznaje, ze wzbudza to stuszne zwatpienie. Jestem
$wiadomy, ze dla czesci czytelnikow mdj wiek bedzie
dyskredytujacy — w petni to rozumiem. Siegajac jednak
pamiecia kilka lat wstecz, jestem pewny, ze ksiazka pisana
autentyczng, mniej dyplomatyczna narracja — przez kogos, kto
przechodzil podobng droge — przemoéwitaby do mnie na
glebszym poziomie niz kolejny podrecznik od uznanego
eksperta.

Mam na imi¢ Szymon, milto Ci¢ poznac¢.
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ROZDZIAL O POLE MINOWE ROZWOJU OSOBISTEGO

Jeszcze nigdy przecietny cztowiek nie mial tak tatwego
dostepu do wiedzy. W ciagu jednego wieczoru mozesz
przeczytad dziesiatki badan, obejrze¢ wyktad profesora

z drugiego konica Swiata, wystucha¢ podcastu o relacjach,
znalez¢ kilkanascie ksiazek o zmianie nawykéw i zapytac
sztuczna inteligencje o kazdy temat zwiazany z psychologia

i rozwojem. To ogromny przywilej, ktéry ma jednak swoja cene.
Kazda kolejna odpowiedz wydaje sie prowadzi¢ w troche
innym kierunku. Jedni przekonuja, ze wszystko zaczyna sie od
dyscypliny. Inni od poczucia wlasnej wartosci. Jeszcze inni od
traumy, emocji, uktadu nerwowego czy dopaminy. Wiekszos¢
tych perspektyw wnosi co$§ wartosciowego. Im wiecej ich
jednak poznajesz, tym trudniej zdecydowaé, co wladciwie jest
fundamentem, a co jedynie rozwinieciem czego$ znacznie
wazniejszego.

Przez dlugi czas wydawalo mi sie, ze najlepszym sposobem
poradzenia sobie z tym chaosem bedzie zdobywanie jeszcze
wiekszej ilosci wiedzy. Z kazda kolejna ksiazka coraz
wyrazniej czutem jednak, ze nie brakuje mi informacji. Brakuje
mi sposobu, ktéry pozwolilby utozy¢ je w spdjna catosé. Coraz
trudniej byto mi zdecydowag, co z tych wszystkich ksiazek
rzeczywiscie powinno zosta¢ ze mna na dtuzej. Zamiast
porzadkowac swoje myslenie i poglebiaé to, co najwazniejsze,
doktadatem do niego kolejne warstwy. Dopiero z czasem
dotarto do mnie, Zze od samego poczatku popetniatem bardzo
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prosty btad. Prébowatem znaleZ¢ rozwiazania, zanim
upewnilem sie, ze naprawde rozumiem problem. Szukatem
odpowiedzi na pytanie ,jak?”, zanim zatrzymalem sie nad
znacznie wazniejszymi. Czym wtlasciwie jest ta cata , praca nad
soba”? Co naprawde prébuje zmieni¢? Dlaczego jedni ludzie,
mimo podobnej wiedzy i doSwiadczeni, rzeczywiscie sie
zmieniaja, a inni jedynie kolekcjonuja kolejne ksiazki, techniki
i dobre rady?

Nie wiem, z jakiego miejsca otwierasz te ksiazke. By¢ moze to
pierwsza pozycja o psychologii, jaka trzymasz w rekach.

A moze przeczytate$ ich juz kilkanascie i masz wrazenie, ze
kazda dotozyta co$ cennego, ale zadna nie pomogta pouktada¢
tego w spdjna catos¢. Niezaleznie od tego, gdzie dzis jestes,
istnieje duza szansa, ze predzej czy pdzniej dojdziesz do
bardzo podobnego momentu. Momentu, w ktérym — podobnie
jak ja i wielu innych — bardzo tatwo skreci¢ w Slepy zautek.

Kupujesz kolejna ksiazke. Ogladasz kolejny wyktad. Robisz
kolejne notatki. Zanim jednak zdazysz wejs¢ wystarczajaco
gleboko w jedno zagadnienie i pozwoli¢ mu zmienié sposéb,

w jaki myS$lisz oraz interpretujesz wlasne doSwiadczenia, Twoja
uwage pochtania juz nastepne. Zamiast stopniowo pogtebia¢
swoje rozumienie, coraz czesciej jedynie poszerzasz zbior
informacji. Instynktownie skupiamy sie na tym, co najbardziej
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widoczne: dyscyplinie, produktywnosci, pewnosci siebie,
skuteczniejszej komunikagji czy lepszych nawykach. Znacznie
rzadziej zatrzymujemy sie, zeby zapytaé, od czego wszystkie te
rzeczy wilasciwie zaleza. Chcemy wiedzied, jak szybciej sie
zmieni¢, zamiast najpierw zrozumie¢, co tak naprawde

w cztowieku sprawia, ze trwata zmiana w ogodle staje sie
mozliwa.

Zanim wiec przejdziemy do konkretnych zagadnien,
chciatbym zaproponowaé Ci co$ znacznie wazniejszego niz
kolejna teorie czy metode. Perspektywe, przez ktéra bedziemy
interpretowad wszystkie kolejne rozdziaty tej ksiazki. To
wilasnie od niej — znacznie bardziej niz od liczby przeczytanych
stron — bedzie zalezato, co rzeczywiScie z niej wyniesiesz. Bez
odpowiedniego punktu odniesienia nawet najbardziej
wartoSciowa wiedza psychologiczna bardzo tatwo zamienia
sie w kolejna ciekawostke. Przeczytana, podkreslona, odtozona
na potke, a kilka tygodni p6éZniej zastapiona nastepna.

Wszystko, o czym przeczytasz dalej, bedzie opierato sie na
kilku pytaniach, ktére zaskakujaco rzadko sobie zadajemy.
Pytaniach, ktérych sam bardzo potrzebowatem na poczatku
swojej przygody z psychologia, ale ktérych... nikt wtedy
przede mna nie postawit. Czym wtaSciwie jest cala ta , praca
nad soba” — ktdra zyskata na popularnosci w ostatnich latach?
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Dlaczego tak tatwo pomyli¢ rozwdj z kolekcjonowaniem
kolejnych porad? Czy istnieje wspélny mianownik, ktéry
sprawia, ze wiedza i doS§wiadczenia realnie zmieniaja
czlowieka, zamiast jedynie powiekszac jego bagaz wspomnieri
i informacji?

Jezeli ten rozdziat spelni swoje zadanie, nie wyjdziesz z niego
przede wszystkim z wieksza liczba odpowiedzi. Wyjdziesz

z trafniejszymi pytaniami i perspektywa, przez ktéra wszystko,
o czym przeczytasz dalej — zaréwno w tej ksiazce, jak i poza
nia — zacznie uktadac sie w znacznie bardziej sp6jna catos¢.
Gdybym mégt wrécié¢ do siebie sprzed pieciu lat, naprawde
wiele oddatbym za to, zeby zacza¢ wtasnie od tego rozdziatu.
Jestem przekonany, ze zmienilby nie tylko to, po jakie ksiazki
siegatem, ale przede wszystkim sposéb, w jaki rozumialem
kazda z nich.

Po co zabieramy sie za rozwoj osobisty?

Proponuje krétki eksperyment. Odi6z na chwile to, czego
spodziewasz sie po tej ksiazce. Zostaw tez odpowiedz, ktéra
juz masz w glowie — te, ktéra najtatwiej byloby udzieli¢ komus
innemu. I zadaj sobie ponizsze pozornie proste pytania:
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Po co wtasciwie tu jestes?

Co sprawito, Ze siegnates po te ksiqzke?

Jakiej zmiany szukasz?

Sprébuj nie odpowiadaé odruchowo. Pierwsza odpowiedz
prawie zawsze brzmi jak cel. Chce by¢ bardziej pewny siebie.
Chce miec¢ wiecej dyscypliny. Chce mniej sie przejmowac. Nie
twierdze, ze jest w tym co$ fatszywego. NajczeSciej nie jest to
jednak odpowiedz ostateczna. Stanowi jedynie najbardziej
widoczna warstwe. Pytaj dalej.

Dlaczego?

Dlaczego chcesz byc bardziej pewny siebie?

Zeby tatwiej nawigzywac relacje?

Zeby nie milczec wtedy, gdy masz cos do powiedzenia?
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Zeby przestac wstydzic sig tego, kim jestes?

A dlaczego wtasnie to jest dla ciebie wazne?

Kiedy wiasciwie stato sig problemem?

I kiedy wydaje Ci sie, ze juz znalazle$ odpowiedz... sprébuj
jeszcze raz:

Dlaczego?

Jezeli wytrzymasz w tej rozmowie wystarczajaco dtugo,
zauwazysz, ze z czasem przestaniesz rozmawiac o celach.
Zaczniesz rozmawiac o potrzebach. Produktywnos¢,
pieniadze, atrakcyjnos¢ czy sukces zawodowy okazuja sie
jedynie powierzchnia czego$ znacznie glebszego i bardziej
osobistego. Tego, czego nam brakuje. Tego, czego sie
obawiamy. Potrzeby bezpieczefistwa, wptywu, akceptacji czy
sensu. A nierzadko réwniez bélu, ktérego na co dzieh nawet
nie potrafimy trafnie nazwa¢ ani zrozumie¢.
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Bardzo rzadko zaczynamy prace nad soba wtedy, gdy
wszystko uktada sie doktadnie tak, jak chcemy. Najsilniejszy
impuls do zmiany pojawia sie zazwyczaj wtedy, gdy
dotychczasowy sposéb zycia przestaje nam wystarczaé. Kiedy
co$ uwiera na tyle mocno, ze nie da sie juz dtuzej udawag, ze
problem nie istnieje. Czasem jest to samotno$¢, ktéra nie znika
mimo obecnosci innych. Czasem lek, ktérego nie potrafimy
wyjasénié. Czasem poczucie, ze zycie stopniowo wymyka sie
spod naszej kontroli.

Cele, ktére sobie stawiamy, bardzo czesto sa jedynie préba
rozwiazania czego$ znacznie glebszego. , Chce by¢ bardziej
zdyscyplinowany” moze w rzeczywistosci oznaczaé: ,Chce
znowu poczué, ze mam wplyw na wlasne zycie”. ,Chce wiecej
zarabia¢” zawsze oznacza co$ wiecej niz tylko pieniadze.
Réwnie dobrze moze by¢ potrzeba bezpieczenistwa,
niezalezno$ci, uznania albo chronicznego gtodu bycia
wystarczajacym. Cele stosunkowo tatwo nazwac. Znacznie
trudniej dostrzec potrzeby, ktére nadaja im kierunek.

Nie oznacza to oczywiscie, ze istnieje jedna uniwersalna
odpowiedz. Gdyby$my chcieli uczciwie wyjaéni¢ motywacje
konkretnego cztowieka, musielibySmy uwzgledni¢
temperament, zyciorys, relacje, predyspozycje biologiczne

i dziesiatki innych czynnikéw — kazdy z nas niesie ze soba inna,
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wielowatkowa historie. Zewnetrzny cel zazwyczaj wyglada
racjonalnie. Napedzajace potrzeby moga dziata¢ daleko poza
zasiegiem naszego Swiadomego wgladu. W efekcie dwie osoby
moga dazy¢ do identycznego celu z zupetnie innych,
nierzadko sprzecznych powodéw.

Kiedy dzi$ zadaje sobie pytanie, dlaczego kilka lat temu
wszedlem w $§wiat psychologii i szeroko rozumianej pracy nad
soba, pierwsza odpowiedz brzmi rozsadnie. Czultem sie
zagubiony i chcialem zrozumied, co dzieje sie w mojej glowie.
Przez dtugi czas wydawato mi sie, ze wiasnie o to chodzito.
Dopiero pézniej zrozumiatem, ze byta to jedynie pierwsza
warstwa. Pod nia kryla sie potrzeba ulgi. Chcialem ztagodzié
poczucie, ze odpowiedzialno$¢ za przysztos¢ rodnie szybciej
niz moje kompetencje. Ze zycie stopniowo przyspiesza, a ja nie
mam wystarczajaco dobrego kierunku.

Kiedy zszedtem jeszcze glebiej, odkrytem potrzebe sensu.
Chciatem wierzy¢, ze moje codzienne decyzje nie sa
przypadkowym zbiorem dziatan, ale prowadza do czegos, co
naprawde ma dla mnie znaczenie. A pod tym wszystkim kryta
sie jeszcze potrzeba uznania i autonomii. Chciatem, zeby mdj
glos co$ znaczyt. Zeby inni chcieli stucha¢ tego, co mam do
powiedzenia. I Zzebym miatl coraz wieksza swobode
decydowania o tym, jak wyglada moja codzienno$¢, z kim
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pracuje i w jakim kierunku chce sie rozwijaé.

Moje potrzeby- ulga, sens, sprawczos¢ i wptyw — wyrastaty
z konkretnego potaczenia wysokiej potrzeby stymulacji,
temperamentu i doSwiadczen z dziecinstwa. Twoj zestaw
moze wygladaé zupeknie inaczej. Jednak jesli wystarczajaco
dtugo bedziesz zadawat sobie pytanie , dlaczego?”, jest duza
szansa, ze dojdziesz do podobnego wniosku. Pod warstwa
racjonalnych argumentéw zawsze kryja sie podobne,
najbardziej podstawowe ludzkie potrzeby — ubrane w inne
historie, predyspozycje i srodowiska.

Pierwsza odpowiedZ niemal zawsze méwi o celu. Dopiero
kolejne zaczynaja méwic o cztowieku. Dlatego warto roztozy¢
wlasna motywacje na czesci. Nie po to, zeby znalez¢ jedna
,prawidlowa” odpowiedz, ale zeby upewnic sie, ze cele,
ktérym poswiecasz kolejne lata zycia, rzeczywiScie prowadza
Cie tam, gdzie Swiadomie chcesz dotrze¢. W przeciwnym razie
mozna z imponujaca konsekwencja realizowa¢ plany, ktére
nigdy nie dotkna tego, czego faktycznie potrzebujesz. Mozna
stac sie silniejszym, bogatszym, bardziej produktywnym

i pewniejszym siebie, a mimo to mie¢ poczucie, ze
najwazniejszy problem pozostat nietkniety.
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Nie wiem, z kim mam przyjemno$¢ po drugiej stronie. Nie
znam Twojej historii ani punktu, z ktérego zaczynasz. Nie
bytbym uczciwy, gdybym prébowat powiedzie¢ Ci, czego
naprawde szukasz. Jednego jestem jednak niemal pewien. Im
glebiej schodzimy pod powierzchnie wiasnych celéw, tym
cze$ciej zaczynamy odkrywac dwie bardzo podobne potrzeby.

Po pierwsze — chcesz zwiekszaé swéj wptyw na to, jak
wyglada Twoje zycie. Chcesz, zeby coraz wigksza czes¢
Twoich decyzji, zachowan i sposobu myslenia wynikata

z Twoich $wiadomych wyboréw, a nie wytacznie z przypadku,
srodowiska czy dawnych do$wiadczen. Po drugie — co wydaje
mi sie jeszcze wazniejsze — zalezy Ci na szacunku do
czlowieka, ktérego codziennie widzisz w lustrze. Na takim
kontakcie z wlasnym wnetrzem, dzieki ktéremu zostajac sam
ze swoimi my$lami, nie czujesz potrzeby, zeby od nich
uciekad.

Zwréé uwage, jak bardzo rézni sie to od sposobu, w jaki
zwykle moéwi sie o rozwoju. NajczeSciej styszymy

o dyscyplinie, produktywnosci, zarobkach, komunikagji czy
skuteczno$ci. Wszystkie te rzeczy maja znaczenie. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy cata swoja uwage skupiamy na nich,
zamiast na tym, co sprawia, ze zaczynaja pojawiac sie
naturalnie. Czlowiek, ktéry stopniowo odzyskuje wptyw na
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wlasne decyzje i buduje dobra relacje z samym soba, bardzo
czesto rozwija réwniez powyzej wymienione obszary.
Odwrotna zalezno$¢ nie jest réwnie oczywista. Mozna mie¢
cata gablotke imponujacych spotecznie osiagnied,

a jednoczesnie kazdego dnia czu¢ sie nieswojo we wlasnej
glowie.

Gdybym mégt na chwile usias¢ obok siedemnastoletniego
siebie, na poczatku calej tej drogi, powiedzialbym mu:

Zaskakujaco wiele marzen, ktére aktualnie masz w wyobrazni,
jest zapozyczonych. Nie wymys$lite$ ich sam. Posktadates je

z tego, co widziate$, zanim zdazyte$ zapyta¢, czy tego wlaSciwie
chcesz. Jesli wlozysz wystarczajaco duzo czasu i konsekwengji

— zbudujesz sylwetke. Jesli bedziesz miat dobry pomyst,
dyscypline i odrobine szczeScia — zarobisz pieniadze. Tylko Ze
to nie jest ta czeS¢, ktora za kilkadziesiat lat bedzie miata
najcenniejsze znaczenie.

Najwazniejsze okaze sie co$ zupelnie innego. To, czy poznasz

i polubisz cztowieka, z ktérym spedzisz kazda sekunde swojego
zycia. Czy potrafisz zosta¢ sam ze soba — bez telefonu, bez
hatasu, bez czegokolwiek, co zagtusza cisze — i nie czué, ze co$
Cie uwiera. Czy zbudujesz szczere i gltebokie relacje z innymi
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ludZzmi. Czy Twoje decyzje — dotyczace tego, jak traktujesz
siebie i najblizszych — beda coraz bardziej §wiadome,
intencjonalne i przemy$lane. Czy kiedys$ spojrzysz na swoja
biografie z poczuciem, ze w pewnym momencie naprawde
przejates stery. Ze ta historia stala sie Twoja. Ze $wiadomie
wziate§ odpowiedzialnoé¢ za to, kim bedziesz.

Jezeli miatbym sprowadzi¢ caty sens pracy nad soba do
jednego zdania, brzmialoby ono tak: odzyskujesz coraz
wiekszy wplyw na to, jakim cztowiekiem sie stajesz. Wiekszos¢
narracji o rozwoju osobistym skupia sie na tym, co dzieki
niemu osiagniesz. Lepsza sylwetke. Wiecej pieniedzy. Wieksza
pewnos¢ siebie. Skuteczniejsza komunikacje. To wszystko
moze by¢ niezwykle wartoSciowe. Sam poswiece tym tematom
cze$¢ tej ksiazki. Chciatbym jednak, zeby po tym rozdziale
bylo dla Ciebie jasne, ze sa one narzedziami, a nie ostatecznym
celem.

Pracujesz nad soba przede wszystkim dlatego, ze kazdego
dnia — niezaleznie od tego, czy robisz to Swiadomie, czy nie —
stajesz sie jakim$ cztowiekiem. Jezeli nigdy nie zatrzymujesz
sie, zeby zapyta¢ samego siebie, dlaczego state$ sie osoba,
ktora dzi$ jeste$ — jakim cztowiekiem wiasciwie chciatbys sie
sta¢ —i co musi sie po drodze wydarzy¢, zeby to nastapito — to
co w ogoéle decyduje o kierunku tej zmiany?
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Wokét tego pytania zbudowana jest cata ta ksiazka. Dlatego jej
fundamentem nie jest dyscyplina, motywacja ani
produktywno$¢, tylko kontakt z wlasnym umystem

i Swiadome autorstwo wlasnej biografii. Te dwa filary beda
punktem odniesienia dla wszystkiego, o czym przeczytasz
dalej. Nie daja one gwarangji szcze$cia ani sukcesu. Daja
jednak co$, co uwazam za znacznie cenniejsze — zwiekszaja
szanse, ze czlowiek, ktérym bedziesz za kilkadziesiat lat,
bedzie w wiekszym stopniu wynikiem Twoich §wiadomych
decyzji niz przypadku, $rodowiska i cudzych oczekiwan.

Praca nad soba czy ucieczka od siebie?

By¢ moze podczas czytania poprzednich stron nie zwrdcited
uwagi na jedna rzecz. Ani razu nie sprébowaliSmy
odpowiedzieé, czym wlasciwie jest ta zyskujaca na
popularnosci ,, praca nad soba”. Wielu z nas uzywa tego
pojecia regularnie, nigdy wczeéniej nie prébujac go precyzyjnie
zdefiniowaé. Znacznie fatwiej przejs¢ od razu do metod.
Rozmawiamy o dyscyplinie, terapii, medytacji,
produktywnosci, ksiazkach, nawykach czy treningu.
Intuicyjnie zakladamy, ze wladnie na tym to polega. Tylko ze
takie spojrzenie nie wyjasnia praktycznie nic.
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Wyobraz sobie dwie osoby. Od kilku lat czytaja podobne
ksiazki, regularnie ¢wicza, rozwijaja swoje umiejetnosci

i konsekwentnie realizuja kolejne cele. Gdyby$ spotkat je na
ulicy, prawdopodobnie uznalbys, ze obie skutecznie pracuja
nad soba. Ale czy na podstawie samych zachowan naprawde
jestes w stanie to stwierdzi¢? Czy nie brakuje Ci czego$, co
catkowicie zmienia perspektywe?

Po co wtasciwie robig to wszystko?

Moze sie okazad, ze pierwsza z nich rzeczywiscie buduje
spokojniejsze, bardziej Swiadome zycie. Druga robi doktadnie

to samo, ale kazdy kolejny sukces jest dla niej jedynie

chwilowa ulga. Potrzebuje nastepnego osiagniecia, kolejnego
treningu, nastepnego potwierdzenia wtasnej wartoSci.

Z zewnatrz obie funkgjonuja bardzo podobnie. Psychologicznie
moga znajdowac sie na dwdéch przeciwlegtych biegunach.

W tym miejscu intuicyjne rozumienie pracy nad soba zaczyna sie
rozpadad.

Samo zachowanie bywa zaskakujaco stabym wskaznikiem
tego, co rzeczywisScie zachodzi wewnatrz nas. Nie méwi
jeszcze, czy zmieniaja sie jedynie zewnetrzne efekty naszych
dzialan, czy réwniez sposéb, w jaki my$limy, czujemy
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i podejmujemy decyzje. Znacznie wiecej méwi funkcja
psychologiczna, jaka dane dziatanie petni w naszym zyciu.
Dokladnie to samo moze wynika¢ z ciekawosci i autentycznej
troski o siebie. Moze tez by¢ préba zdobycia uznania,
zagtuszenia leku albo nieustannego udowadniania sobie
wiasnej warto$ci. Wiekszo$¢ naszych dziatan nigdy nie ma
tylko jednego powodu. Zwykle splata sie w nich kilka r6znych
motywagji. Ostatecznie najwieksze znaczenie ma jednak to,
ktéra z nich najczesciej nadaje kierunek Twoim decyzjom.

Skoro dokfadnie te same dziatania moga prowadzi¢ do dwéch
zupelnie réznych rezultatéw, to znaczy, ze sama lista
wykonywanych czynnosci nie moze by¢ istota pracy nad soba.
Czym wiec wlasSciwie ona jest? Czy cztowiek, ktéry przez rok
regularnie czyta ksiazki psychologiczne, automatycznie
pracuje nad soba? A kto$, kto od kilku lat chodzi na terapie?
Albo medytuje codziennie od pieciu lat? Intuicja podpowiada,
ze tak.

Tylko co z osobami, ktére przeczytaty tysiace wartosciowych
stron, a mimo to wciaz wpadaja w te same konflikty, odkladaja
wazne rzeczy na pézniej, uciekaja przed trudnymi emocjami

i reaguja w sposob, ktérego same pdzniej zatuja? Albo z tymi,
ktérych jedna rozmowa, jedno do$wiadczenie albo jedna
dobrze postawiona my$l zmienity bardziej niz lata
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kolekcjonowania wiedzy? To prowadzi do prostego, ale
niewygodnego wniosku. Ksiazki, terapia, medytacja czy
prowadzenie dziennika nie zmieniaja nikogo same z siebie. Sa
jedynie narzedziami. Tak jak mlotek nie jest jeszcze budowa
domu. O ich warto$ci nie decyduje nazwa ani popularnosé, ale
to, czy rzeczywiscie prowadza do trwalej zmiany tego, jak
mys$lisz, czujesz i dzialasz.

Przez dlugi czas wydawalo mi sie, ze rozwdj polega przede
wszystkim na dodawaniu. Kolejnych informacji, metod,
umiejetnosSci. Im wiecej wiedziatem, tym blizej celu —
przynajmniej tak mi sie wydawato. Dzisiaj patrze na to
zupelnie inaczej.

ZastanOw sie przez moment.

Kiedy uczysz sie lepiej radzi¢ sobie z emocjami, z czym tak
naprawde pracujesz? Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze
wylacznie z emocjami. W rzeczywistosci réwnocze$nie
zaczynasz lepiej rozumied, dlaczego w podobnych sytuacjach
reagujesz wiasnie w taki spos6b, co wywotuje w Tobie
okre$lone emocje i dlaczego jedne rzeczy wyprowadzaja Cie
z rbwnowagi, a inne nie robia na Tobie wiekszego wrazenia.
A kiedy pracujesz nad komunikacja? Czy rozwijasz jedynie
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umiejetnoé¢ dobierania lepszych stéw? Réwnoczesnie
zaczynasz lepiej rozumie¢ innych ludzi, wlasne reakgcje i to, co
dzieje sie w Tobie podczas rozmowy. Ograniczajac media
spotecznoSciowe? Czy chodzi wylacznie o cyfrowa higiene?
Czy moze przede wszystkim o nauke lepszego zarzadzania
wlasna uwaga i impulsywnoscia?

Wiekszo$¢ czynnosci, ktére nazywamy praca nad soba,
prowadzi do bardzo podobnego miejsca. Do coraz lepszego
rozumienia, dlaczego myslisz, czujesz i dziatasz w okre$lony
taki spos6b — zamiast jedynie doSwiadczac tego wszystkiego
na autopilocie. Wiaénie tam spotykaja sie emocje, przekonania,
uwaga, nawyki, motywacja, komunikacja, sposéb
podejmowania decyzji i wszystkie pozostate obszary, nad
ktérymi pochylimy sie w tej ksiazce

Gdybym miatl sprowadzic istote pracy nad soba do jednego
zdania, powiedziatbym, ze jest nia budowanie coraz lepszego
kontaktu z wlasnym umystem. Innymi stowy, chodzi

o stopniowe zwigkszanie wpltywu na swoje mysli, emocje

i zachowania. Oczywiscie nie wyczerpuje to catego znaczenia
pracy nad soba. Rozwijanie wiedzy, kompetencji, zdrowia czy
sprawnosci w zupelnie innych dziedzinach réwniez poszerza
zakres tego, na co realnie mozemy wplywac. W tej ksiazce
skupimy sie jednak przede wszystkim na psychologicznym
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fundamencie.
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Rozwadj a jego pozory

Jedna kwestia nadal pozostaje otwarta: dlaczego dwie osoby
moga przezy¢ bardzo podobne do$wiadczenie albo ustyszeé
dokfadnie te sama rade, a mimo to po pewnym czasie znalezé
sie w zupelnie réznych miejscach? Dlaczego jedna z nich
stopniowo zmienia sposéb myslenia, podejmowania decyz;ji

i reagowania na $wiat, podczas gdy druga jedynie gromadzi
kolejne informacje? Co sprawia, ze wiedza i doSwiadczenia
zaczynaja realnie wptywad na to, jak myélisz, czujesz

i podejmujesz decyzje?

W tej sprawie réwniez wydawato mi sie, ze odpowiedz jest
dos¢ prosta. Im wiecej przeczytam, zrozumiem i zapamietam,
tym bardziej bede sie zmieniat. Brzmi rozsadnie. Z czasem
okazuje sie jednak, ze wiedzie¢ wiecej i zy¢ inaczej to dwie
zupelnie rézne rzeczy. Wyjatkowo tatwo pomyli¢ rozwdéj

z konsumowaniem tresci o rozwoju. To jeden z najbardziej
podstepnych btedéw, jakie popelnitem na poczatku swojej
drogi.

Na pierwszy rzut oka réznica wydaje sie niewielka. W obu
przypadkach czytasz ksiazki, stuchasz podcastéw, ogladasz
wyklady, robisz notatki i coraz swobodniej postugujesz sie
jezykiem chociazby psychologii. Masz poczucie, ze z kazda
kolejna strona robisz krok do przodu. I do pewnego momentu
rzeczywiscie tak jest. Szczegélnie na poczatku intensywne
chloniecie wiedzy jest niezwykle cenne. Poszerza sposéb



patrzenia na siebie, innych ludzi i $wiat. Podwaza
przekonania, ktére przez lata wydawaly sie oczywiste,

i uSwiadamia, o jak wielu aspektach tego $wiata nie mamy
pojecia. Trudno §wiadomie zmienia¢ swoje zycie, jesli
wczeéniej nie zobaczylo sie, ze w ogble moze wygladac inaczej.
Problem pojawia sie wtedy, gdy zdobywanie wiedzy przestaje
by¢ przygotowaniem do dziatania, a staje sie jego wygodnym
zamiennikiem. Latwiej przeczytaé kolejna ksiazke niz odby¢
trudna rozmowe. Latwiej obejrze¢ nastepny wyktad niz
skonfrontowac sie z wlasnym lekiem. Latwiej analizowacé
rzeczywisto$¢, niz wystawid siebie na prébe i zaryzykowac
porazke. W ten sposdb, czesto nieSwiadomie, mylimy realny
rozwdj z jego przekonujacymi pozorami.

Istnieje ogromna réznica miedzy uczeniem sie o zyciu

a zyciem. Miedzy przeczytaniem czego$ a rzeczywista zmiana
sposobu mys$lenia i reagowania — z wiekiem coraz bardziej to
do mnie dociera. Mozesz znaé wszystkie techniki radzenia
sobie ze stresem, ale dopiero chwila prawdziwej presji pokaze,
jak naprawde reagujesz. Mozesz duzo wiedzie¢ o uwaznosci,
a mimo to pozostawac chronicznie rozproszonym. Mozesz
rozumie¢ psychologie relacji, a jednoczesnie nie potrafié
szczerze stucha¢ drugiego cztowieka. Najwieksza réznica nie
przebiega miedzy wiedza a niewiedza. Przebiega miedzy
wiedza, ktéra potrafisz odtworzy¢, a wiedza, ktéra zmienita
spos6b, w jaki rozumiesz siebie, interpretujesz rzeczywistos¢

i podejmujesz decyzje.

Konsumowanie treSci daje bardzo przyjemne poczucie



rozwoju. Nasz mézg bardzo tatwo daje sie przekonad, ze
wlaénie wydarzylo sie co§ waznego. Tyle ze w wiekszosci
przypadkéw zmienita sie jedynie liczba informacji, ktére masz
w glowie. Nie zmienil sie sposéb, w jaki rozmawiasz ze soba
po porazce. Ani to, jak reagujesz pod presja. Ani to, jak
traktujesz najblizszych.

Dzisiaj mysle o ksiazkach, podcastach i wyktadach jak

o mapach. Dobre z nich potrafia skréci¢ droge i uchroni¢ przed
wieloma bledami, ale zadna z nich jeszcze nigdy nikogo nie
przeniosta na szczyt. W pewnym momencie trzeba ja zamknaé
i wrdci¢ do terenu, ktéry masz przed soba. Niektére zdania
przeczytasz raz i niewiele z nich wyniesiesz. Potem zycie zada
Ci pytanie, na ktére zadna ksiazka nie mogta odpowiedziec¢ za
Ciebie. Wystarczy trudna rozmowa. Rozstanie. Porazka. Albo
sukces, ktérego zupelnie sie nie spodziewate$. Nagle wrdécisz
do tych samych stéw, ale przeczytasz je juz jako zupelnie inny
czlowiek. Tekst sie nie zmienil. Zmienite$ sie Ty. Dopiero
wtedy przeczytane stowa przestaja by¢ jedynie ciekawa
informacja. Staja sie czeScia perspektywy, przez ktéra
spontanicznie rozumiesz to, co dzieje sie wokdét Ciebie.

Ta sama my$l moze znaczy¢ co$ zupelnie innego dla dwéch
0s6b. Wszystko zalezy od tego, z jakimi doSwiadczeniami i na
jakim etapie zycia na nia trafiaja. To samo zdanie potrafi
przeleze¢ w ksiazce kilka lat, zanim wydarzy sie co$, co nada
mu zupelnie nowe znaczenie. By¢ moze wrécisz do ktéregos
rozdziatu za kilka lat i odkryjesz tu co$, czego dzisiaj
zwyczajnie nie jeste$ w stanie dostrzec. Nie dlatego, ze



wczeéniej przeczytates go zbyt pobieznie. Po prostu Twdj
umyst nie miat jeszcze punktu odniesienia, ktéry pozwolitby
potaczyc te stowa z wlasnym doSwiadczeniem. Sa mysli,
ktérych nie da sie przyswoic¢ wczesniej, niz pozwala na to etap
zycia, na ktérym jestes.

Latwo wiec doj$¢ do wniosku, ze o zmianie decyduje po prostu
polaczenie wiedzy i doSwiadczenia. No niekoniecznie,
mozemy kopa¢ glebiej. Niektére wydarzenia rzeczywiscie
potrafia zmieni¢ cztowieka na zawsze — ale sam fakt, ze co$ Cie
zmienito, nic jeszcze nie méwi o kierunku tej zmiany. Dwie
osoby po bardzo podobnych przezyciach potrafia wyciagna¢
zupelnie ré6zne wnioski.

Jezeli zapytam Cie: ,Jak warto reagowac na krytyke?”,
prawdopodobnie odpowiesz bardzo rozsadnie. Powiesz, ze
warto najpierw wystuchaé drugiej osoby, oddzieli¢ emocje od
faktéw i zastanowic sie, czy nie ma w tej uwadze ziarna
prawdy. Tylko ze kiedy pie¢ minut péZniej kto$ naprawde Cie
skrytykuje — szczegdlnie jesli trafi w Twéj czuly punkt —
mozesz zareagowac klasycznie: broni¢ sie, atakowac albo
zamknad sie w sobie.

Wyobraz sobie dwie osoby, ktére ustyszaty dokladnie te sama
krytyke. Obie poczuty dyskomfort. Przez chwile miaty ochote
sie bronié. Obie wyszly z tej rozmowy z bardzo podobnym
doswiadczeniem. Po pewnym czasie jedna z nich reaguje na
podobne sytuacje niemal tak samo jak wczeéniej. Druga



wyraznie spokojniej. Przeciez obie wiedzialy, jak , powinno
sie” reagowacd. Co wiec sprawito, ze tylko jedna z nich
rzeczywiscie zaczela reagowac inaczej?

Zat6zmy, ze po tej samej sytuacji pierwsza osoba po prostu
zamyka temat.

,Niewazne.”

,,Nie ma sensu do tego wracac.”

,Po prostu taki juz jestem.”

Druga robi co$, co z zewnatrz wyglada zupelnie niepozornie.
Zatrzymuje sie. Nie po to, zeby sie obwinia¢. Nie po to, zeby
godzinami analizowa¢ kazdy szczegoét. Po prostu prébuje
zrozumied.

Dlaczego ta uwaga tak mocno mnie poruszyta? Dlaczego od
razu poczutem potrzebe obrony? Co ta reakcja méwi o mnie?
Znacznie 1zej uznaé, ze nasza pierwsza reakcja byta stuszna. Ze
zawinily okolicznoéci. Ze druga osoba po prostu nas nie
zrozumiata. O tym, czy wiedza i doSwiadczenia rzeczywiScie
prowadza do zmiany, w duzej mierze decyduje to, co robisz

z nimi juz po wszystkim. Nie liczba przeczytanych stron. Nie



liczba trudnych do$wiadczen. Tylko gotowos$¢, zeby zatrzymac
sie, sprobowac zrozumieé, co wydarzylo sie w Tobie —

i dopusci¢ do siebie myS$l, ze Twoje pierwsze wyjaSnienie wcale
nie musi by¢ trafne.

To wiasnie ta gotowos¢ sprawia, ze wydarzenia staja sie
informacja zwrotna, a wiedza przestaje by¢ teoria, ktéra
pamietasz. Z czasem nie musisz juz Swiadomie jej sobie
przypominad. Staje sie naturalna czescia sposobu, w jaki
rozumiesz siebie, innych ludzi i podejmujesz kolejne decyzje.
Samo doswiadczenie nie gwarantuje wiec zmiany. Sama
wiedza réwniez nie. Najwieksza site zyskuja dopiero wtedy,
gdy po wszystkim potrafisz sie zatrzymac. Da¢ sobie chwile,
zeby zrozumieé, co wladnie wydarzylo sie w Tobie, zamiast od
razu uznad, ze juz wiesz, co dana sytuacja oznacza.

Staram sie tutaj opisaé postawe, ktéra w jezyku angielskim
dobrze oddaje stowo teachability. To zdolno$¢ do wyciagania
realnych lekgji z tego, co Cie spotyka — szczegdlnie wtedy, gdy
wymaga to przyznania sie do btedu, konfrontacji

z niewygodna emocja albo zmiany zdania. Nawyk zadawania
sobie jeszcze jednego pytania tam, gdzie wiekszos¢ ludzi
stawia kropke. Dlatego trwaly rozwdj zalezy znacznie mniej od
liczby informacji, ktére przyswoisz, a znacznie bardziej od
tego, jak gteboko potrafisz uczy¢ sie na bazie wtasnych
doswiadczen.

Caly ten proces opiera si¢ na dwéch umiejetnosciach, do



ktérych bedziemy wracaé przez cata ksiazke. Pierwsza jest
samoobserwacja — zdolno$¢ zauwazania wtasnych mysli,
emogji i impulséw, zanim automatycznie zamienia sie

w zachowanie. Druga — Swiadoma rozmowa z wtasnym
umystem, czyli zadawanie sobie pytan, ktére nie stuza
usprawiedliwieniu ani osadzaniu, tylko coraz trafniejszemu
rozumieniu samego siebie.

Jezeli wczeéniej zdefiniowaliSmy prace nad soba jako
budowanie coraz lepszego kontaktu z wlasnym umystem, to
wlaénie w ten sposéb ten kontakt stopniowo sie buduje. Dzieki
tym dwém umiejetnoSciom wiedza i doSwiadczenia przestaja
zatrzymywac sie na poziomie informacji, a zaczynaja zmieniac
sposéb, w jaki rozumiesz siebie, interpretujesz rzeczywistos¢

i podejmujesz decyzje. Przeczytane stowa przestaja by¢ czyms,
co jedynie pamietasz. Staja si¢ perspektywa, przez ktéra
patrzysz na $wiat. Od tego momentu za kazdym razem, gdy
bedziemy moéwié o pracy nad soba, wlasnie te dwie
umiejetno$ci beda punktem wyijscia.

Realistyczny model rozwoju

Zeby uporzadkowaé wszystkie opisane do tej pory zaleznosci,
ujatem je w prosty model, ktéry widzisz ponizej. Nie traktuj go
jak kolejnej teorii do zapamietania. Spéjrz na niego raczej jak
na mape, do ktérej bedziemy wracaé w kolejnych rozdziatach.



MODEL ROZWOJU

SPIRALA ZROZUMIENIA | ZMIANY

Swiat dostarcza doswiadczen.
To, co robisz ze soba, decyduje o Twojej zmianie.

Rozwdj to jakos¢ przetwarzania doswiadczen.

SWIAT

Ksiazki, ludzie, sytuacje, wyzwania,
Zycie dostarcza materiatu.

©)
Q

NOWE DOSWIADCZENIA DOSWIADCZENIE
Nowe dzialania rodza nowe Poznajesz rzeczywistosc

doswiadczenia. Spirala trwa. przez zmysly i emocje.

SERCE PROCESU
Obserwacja i rozmowa
z wlasnym umystem

To narzedzie, ktére zamienia doswiadczenia
W zrozumienie | qure zZmiany.

STARY OBRAZ ZAKTUALIZOWANY OBRAZ
SIEBIE | SWIATA SIEBIE | SWIATA

Obserw

ujawnlaja prawde
Ograniczony, czesciowy, Bardziej trafny, spéjny @
czesto nieuwiadomiony. 2 rzeczywistoscia

m AKTUALIZACJA MODELU

Im glebsza obserwacja i szczersza rozmowa, tym trafniejszy H

ZMIANA ZACHOWANIA

Podejmujesz $wiadome decyzje. -
Wybory odzwierciedlaja nowy model.

obraz siebie i éwiata — tym lepsze decyzje i rezultaty.

SAMOOBSERWACJA

Zauwazasz myéli, emocje, impulsy.
Patrzysz na siebie z dystansu.

Woe

REWIZJA MODELU DIALOG Z SOBA

Aktualizujesz przekonania ‘\_—’/ Kwestionujesz zalozenia.
o sobie i éwiecie. Szukasz prawdy, nie wygody.

Kazde kolejne doswiadczenie, kazda kolejna rozmowa ze soba
i kazda aktualizacja modelu sprawiaja,
Ze stajesz sie coraz bardziej $wiadomym wspoéitwérca swojego zycia.

Dlatego ten proces nie ma konca. Tylko giebie.

(o)



Najwazniejsza zmiana, jaka zachodzi podczas rozwoju —

z psychologicznej perspektywy — nie jest zwiekszenie ilo$ci
posiadanej wiedzy. Jest niq stopniowa zmiana sposobu, w jaki
spontanicznie interpretujesz to, co dzieje sie wokét Ciebie

i w Tobie. Stowo ,spontanicznie” jest tutaj kluczowe. Na poczatku
nowe informacje istnieja w Twojej glowie gtéwnie
deklaratywnie, czyli potrafisz je odtworzy¢, wyjasni¢ albo
przypomnie¢ sobie odpowiednia definicje. Z czasem jednak —
jesli gteboko je zrozumiesz i skonfrontujesz z wiasnym
doswiadczeniem — zaczynaja wptywad na sposéb, w jaki
patrzysz na $wiat. Przestaja by¢ czyms$, co pamietasz. Staja sie
cze$cia sposobu, w jaki my$lisz na co dzieni.

Wyobraz sobie, ze przeczytates ksiazke o btedach
poznawczych i dowiedziates sie, czym jest efekt
potwierdzenia. Na poczatku po prostu pamietasz definicje

i potrafisz ja komu$ wyttumaczy¢. Kilka miesiecy pézniej
prowadzisz napieta rozmowe i nagle fapiesz sie na mysli:
,Chwila... chyba wta$nie wybieram tylko te argumenty, ktére
pasuja do mojej tezy.” Nie wywotate$ z pamieci reguly

z podrecznika. Twdj sposéb patrzenia na te sytuacje ulegt
zmianie — naturalnie, adekwatnie do okolicznoSci. Informacja
przestata by¢ zapisana w pamieci ciekawostka. Zaczela
aktywnie uczestniczy¢ w interpretowaniu tego, co dzieje sie na
biezaco.

Podobnie wyglada to w komunikacji. Wezmy prosty przyktad.
Prébujesz $wiadomie pilnowac znanych regut aktywnego
stuchania: kontrolowa¢ impuls do przerywania czy uktada¢



w glowie kolejne pytania. Jak jednak zobaczysz w dalszej czesci
ksiazki, sztuka stuchania rzadko sprowadza si¢ do samych
technik — jest raczej umiejetnoscia wyciszenia wlasnego
wewnetrznego dialogu i stworzenia w sobie przestrzeni,

w ktérej stowa drugiej osoby moga wybrzmieé. Z czasem taka
uwazno$¢ zaczyna wchodzi¢ w krew. Rozmowa staje sie¢ mniej
$wiadomym stosowaniem technik, a bardziej naturalnym
sposobem bycia z drugim czltowiekiem. Dlatego
samoobserwacja zajmuje w tym modelu tak wazne miejsce.
Nie da sie Swiadomie zmieni¢ czego$, czego wczesniej sie nie
zauwazylo. Dopiero gdy dostrzezesz sposéb, w jaki mys$lisz,
interpretujesz i dziatasz na co dzien, mozesz zaczac¢ go
stopniowo korygowac.

Model ma strukture spirali, a nie prostego, liniowego ciagu.
Kazda glebiej zrozumiana lekcja wptywa na kolejne decyzje,
a te prowadza do nowych do$wiadczen. One z kolei staja sie
okazja, by ponownie zweryfikowac to, co do tej pory
wydawato Ci sie oczywiste. Nie wracasz wiec do tego samego
miejsca. Wracasz do podobnych sytuacji, ale z innym
doswiadczeniem i szerszym rozumieniem niz wczesnie;j.
Wyraznie wida¢ tu analogie do rozwoju nauki. Sita chemii,
fizyki czy psychologii nie jest samo gromadzenie kolejnych
faktéw. Wynika ona przede wszystkim z gotowosci do
ciagtego korygowania wtasnych modeli rzeczywistosci pod
wplywem nowych danych.

Dlugotrwata zmiana jest efektem ciaglego weryfikowania
i korygowania wilasnych zatozen. Znacznie wigksza role



odgrywa tutaj glebia niz iloé¢. Im trafniej rozumiesz to, czego
do$wiadczasz, tym bardziej adekwatne decyzje podejmujesz.
A im bardziej adekwatne decyzje podejmujesz, tym wigksza
szansa, ze kolejne doSwiadczenia pokaza Ci co$, czego
wczeéniej nie dostrzegates. Co ciekawe i by¢ najwazniejsze —
kiedy trwasz w tym procesie wystarczajaco dtugo, pojawia sie
kluczowy efekt: przekraczasz punkt, z ktérego trudno wrécic
do starych nawykéw.

W pewnym momencie praca nad soba przestaje by¢ czyms, co
,robisz” — wykonaniem éwiczenia, przeczytaniem rozdziatu
czy intencjonalna analiza konkretnej sytuacji. Staje sie tym, jak
mys$lisz. Zmienia sie nie tylko Twoj obraz siebie

i Swiatopoglad, ale sam styl funkcjonowania Twojej uwagi. Nie
tylko to, co wiesz, ale réwniez to, jak przetwarzasz informacje.
Nie analizujesz juz czego$ dlatego, ze przypomniate$ sobie
odpowiedni fragment ksiazki. Robisz to odruchowo, poniewaz
nowy sposéb myslenia stopniowo staje sie czeScia Ciebie.
Powrét do dawnego, wezszego — czasem przyjemniejszego

W swojej prostocie — patrzenia na siebie i §wiat staje sie niemal
niemozliwy. Gdy raz nauczysz sie dostrzega¢ na przyktad
motywagje stojace za wlasnymi emocjami czy reakcjami innych
ludzi, nie da sie ich po prostu , 0d-zobaczy¢”.

Ostatecznym celem tej drogi nie jest zebranie kolejnego
pakietu informagcji ani madrych wnioskéw. Tutaj nie ma mety.
Chodzi o stopniowa zmiane sposobu, w jaki Twéj umyst
funkcjonuje na co dzien. Dzieki niej coraz rzadziej
bezrefleksyjnie podazasz za pierwsza my$la czy emocja, jaka



sie w Tobie pojawia. Zaczynasz tez automatycznie wylapywac
rynkowe uproszczenia i tanie recepty, ktérymi zasypuje nas
psychologia popularna. Zmienia sie to, co zauwazasz. To, jak
odczytujesz wydarzenia. Pytania, jakie zadajesz sobie

w pierwszej kolejnosci, i decyzje, ktére podejmujesz. Z czasem
taki sposéb myslenia przestaje by¢ swiadomym wysitkiem —
staje sie Twoim naturalnym podejéciem do siebie, innych ludzi
i Swiata.

Zamiast oceniaé, coraz czeSciej pytasz: ,,dlaczego?”.

Zanim ruszysz dalej

Pomyst na finalna wersje tego rozdziatu przyszedt do mnie
zaskakujaco p6zno — kiedy tre$¢ pierwszego wydania calej tej
ksiazki, od pierwszego zdania po ostatnie stowa
podsumowania, byla juz wstepnie gotowa. Byt srodek lipca
2026 roku. Lezatem na matym materacu, dryfujac jakie$
piecdziesiat metréw od drewnianego pomostu na mojej dzialce
nad jeziorem. Cisza w $rodku tygodnia.. Kilkadziesiat metréw
za pomostem wysokie drzewa, ktére nadaja tamtemu miejscu
wyjatkowy klimat.

Patrzac z tej perspektywy na linie brzegowa, zaczatem
przygladac sie sasiednim pomostom. Kazdy z nich wygladat
inaczej. Jedne byly proste i stabilne, inne stare i dos¢
niebezpieczne. Wszystkie prowadzily jednak do tej samej



wody. Réznily sie przede wszystkim miejscem, z ktérego
pozwalaly na nia spojrzeé. I wtedy — w przyjemnym stanie
podwyzszonej kreatywno$ci — przyszto mi do glowy pytanie,
ktéremu wczedniej nie poSwiecitem wystarczajaco duzo uwagi.
Jaki problem wtasciwie rozwiazuje ta ksiazka?

Jezioro przypominato mi wspétczesny $wiat psychologii

i rozwoju osobistego. Ogromna przestrzen petna wiedzy. Wokdét
niej dziesiatki pomostéw. Kazdy reprezentowal inna
perspektywe. Jedni przekonuja, ze wszystko zaczyna sie od
dyscypliny. Inni od emocji. Jeszcze inni od ukladu nerwowego,
przekonan, nawykéw, relagji czy duchowosci. Duza cze$é

z tych perspektyw wnosi co§ wartoéciowego. Problem polega na
tym, ze bardzo tatwo skakaé z jednego pomostu na drugi, nie
majac jeszcze fundamentu, ktéry pozwala zrozumie¢, jak
wszystkie te perspektywy lacza sie ze soba i co wlasciwie
znacza w kontekscie Twojego zycia.

Gdybym mégt wrécié¢ do siebie sprzed pieciu lat —
zagubionego w gaszczu réznych porad, prébujacego
pouktadaé chaos we wiasnej gtowie — nie datbym sobie kolejnej
techniki do przetestowania. Nie przekonywatbym, ze wtadnie
kolejna perspektywa jest odpowiedzia na wszystko. Najpierw
odpowiedziatbym sobie na pytania, ktére zglebialiSmy w tym
rozdziale. Upewnilbym sie, ze dobrze rozumiem, czym
rzeczywiscie jest praca nad soba, po co inwestuje w nia czas

i co zwieksza prawdopodobienstwo trwalej zmiany. Dopiero
pOzniej szukalbym kompasu, ktéry pomoze mi odrézniac
perspektywy rzeczywiScie poglebiajace myslenie od tych, ktére



jedynie sprawiaja takie wrazenie. Wiedzy, ktéra zwiekszy
prawdopodobienstwo, ze zatrzymam sie przy odpowiednich
pomostach.

Dlatego ten rozdzial znalazt sie na poczatku. Potraktuj go jak
przygotowanie gruntu pod wszystko, co przeczytasz dalej.
Chciatem wyposazy¢ Cie w spos6b patrzenia, dzieki ktéremu
kolejne informacje nie beda juz przypadkowym zbiorem
ciekawostek, ale zaczna ukladac sie w coraz bardziej spéjny
obraz. Przez pryzmat tego fundamentu bedziemy
interpretowad wszystko, co dale;j.

Kazda kolejna cze$¢ tej ksiazki — poSwiecona emocjom,
neuroplastycznosci, komunikacji czy budowaniu pewnosci
siebie — nie jest przypadkowym zbiorem popularnych
tematéw. Wybralem je dlatego, ze po pieciu latach wilasnego
,rejsu po tym jeziorze” uwazam je za najwazniejsze aspekty
realistycznego samorozwoju.. Razem tworza nie tyle zbior
odpowiedzi, ile sposéb mySlenia, ktéry — mam nadzieje —
zostanie z Toba na dtugo po odtozeniu tych stéow.

Najwazniejsza relacja, jaka budujesz przez cate zycie, jest
relacja z wlasnym umystem. Wszystkie kolejne rozdziaty sa
proba pokazania Ci réznych sposobéw, dzieki ktérym mozesz
budowac¢ z nim lepszy kontakt. Spedzisz we wlasnej gtowie
cale zycie — to przez nia bedziesz interpretowat kazda wiez,
kazda porazke, kazdy sukces i kazda decyzje, ktéra
podejmiesz. Trudno o lepszy punkt wyjscia dla czegos, o co



naprawde warto zadbaé. Mam nadzieje, ze po tym rozdziale
odpowiedz na pytanie ,, dlaczego warto pracowac nad soba?"
brzmi dla Ciebie zupelnie inaczej niz ta, ktéra najgtosniej
sprzedaje popkultura sukcesu. Mam nadzieje, ze rozumiesz
juz, o jak duza stawke toczy sie ta gra.

To co, skaczemy do wody?
Zasady bhp
Zanim zazyjesz — skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.

Albo w tym przypadku: zanim wejdziesz gteboko w rozwoj osobisty,
upewnij sig, Ze to bezpieczne dla Twojej psychiki.

Przepraszam, ze jeszcze na chwile op6zniam wiasciwa cze$¢ tej
ksiazki, ale zanim odbijemy od brzegu, chciatbym zrobi¢ cos,
czego bardzo brakuje mi w wiekszosci ksiazek rozwojowych.
Zatozy¢ kamizelke ratunkowa.

1. Powazne podejscie do zdrowia
psychicznego

Ta sama rada moze jednej osobie realnie pomdc, a drugiej



okazac¢ sie catkowicie nietrafiona, a w niektérych przypadkach
nawet pogtebi¢ cierpienie. Ludzka psychika jest zbyt ztozona,
zeby sprowadzic¢ ja do uniwersalnych zasad.

Moéwienie osobie z nasilonym ADHD, zeby ,,po prostu
nauczyla sie obserwowac swoje mysli”, moze nie tylko nie
pomoéc. Moze poglebi¢ poczucie winy, bo sugeruje, ze
problemem jest brak dyscypliny, podczas gdy ogromna role
odgrywa sposéb funkcjonowania jej uktadu nerwowego.
Powiedzenie osobie z ciezkim zaburzeniem lekowym, ze
,wystarczy odpowiednio dtugo trenowac nowe Sciezki
neuronalne”, réwniez moze zabrzmie¢ motywujaco. Ale
réwnie dobrze moze sprawié, ze po kolejnej porazce uzna, ze
znowu co$ jej sie nie udaje, co tylko pogtlebi problem.

Ta ksiazka zostala napisana przede wszystkim dla oséb
wzglednie zdrowych psychicznie, ktére chea lepiej rozumie¢
siebie i bardziej Swiadomie kierowac¢ wtasnym rozwojem.
Jednoczesnie wiele poruszanych przeze mnie zagadniefi moze
wygladad inaczej u 0s6b neuroatypowych lub zmagajacych sie
z zaburzeniami. W takich sytuacjach potraktuj te ksiazke jako
uzupelnienie profesjonalnej pomocy, a nie jej zamiennik. To, co
dla jednej osoby jest po prostu ,wymagajaca praca nad soba”,
dla innej — z uwagi na prég wrazliwoSci czy nieprzepracowane
wzorce — moze by¢ walka o przetrwanie.

Wszyscy startowaliSmy z innego miejsca. Nikt z nas nie byt
pierwszym architektem wilasnego uktadu nerwowego.



Réznimy sie temperamentem, historia zycia, relacjami,

w ktérych dorastaliSmy, podatnoscia biologiczna i srodowiskiem,
w ktérym funkcjonujemy. Czes¢ probleméw ma swoje Zrédto

w dodwiadczeniach z dziecifistwa. Inne wynikaja

z przewlektego stresu, zaburzen hormonalnych, choréb,
niedoboréw, jakosci snu albo czynnikéw, na ktére nie mamy
pelnego wptywu. Psychika nie dziata w oderwaniu od ciata,

a ciato nie funkcjonuje w oderwaniu od §rodowiska.

Piszac te ksiazke, po raz pierwszy naprawde zrozumiatem, jak
ogromna odpowiedzialno$¢ wiaze sie z méwieniem ludziom,
jak maja pracowac nad wlasnym zdrowiem psychicznym. Im
glebiej wchodzitem w psychologie, tym ostrozniejszy stawat

sie moj jezyk. Nie dlatego, ze wiedziatem mniej. Wrecz
przeciwnie. Zaczatem lepiej rozumie, jak ztozona jest nasza
psychika i jak fatwo stworzy¢ narracje, ktéra brzmi logicznie,

a jednoczesnie nie uwzglednia indywidualnej historii cztowieka.

To samo dotyczy wielu zagadnien, o ktérych bedziemy
rozmawia¢. Neuroplastyczno$é, regulacja emocji, uktad
nerwowy czy mechanizmy psychologiczne to tematy, ktérym
naukowcy pos$wiecaja cate dekady. Nie da sie dokladnie
wyjasnié ich w kilku stronach, ani odnie$¢ do indywidualnego
kontekstu czytelnika. Staratem sie wiec znalez¢ réwnowage
miedzy prostota a rzetelnoscia. Czasami oznaczato to
$wiadome uproszczenie ztozonych zagadnien po to, zeby
tatwiej byto zrozumiec ich praktyczne znaczenie.



Jezeli wiec podczas lektury poczujesz, ze ktéry$ z poruszanych
przeze mnie tematéw dotyka czego$ znacznie glebszego,
potraktuj to jako sygnat, ze by¢ moze potrzebujesz nie
kolejnego rozdziatu, ale rozmowy z odpowiednia osoba. Dobra
ksiazka potrafi poszerzy¢ perspektywe. Nie zastapi jednak
relacji z kompetentnym specjalista, ktéry pozna Twoja historie,
zada wlasciwe pytania i pomoze dobrac rozwiazania do Twojej
konkretnej sytuacji.

Zadbaj o siebie caloSciowo. Czasami najlepsza decyzja bedzie
przeczytanie tej ksiazki. Czasami rozpoczecie psychoterapii.
Czasami konsultacja lekarska, badania krwi albo zadbanie

o sen. Najczesciej — rozsadne potaczenie tych wszystkich
elementéw.

2. Dziele sie swoja wersja wydarzen, nie sprzedaje
uniwersalnych rozwiazan

Nie napisatem tej ksiazki z pozycji cztowieka, ktéry znalazt
odpowiedzi na wszystkie wazne pytania. Napisatem ja

z perspektywy kogos, kto od pieciu lat prébuje coraz lepiej
rozumie¢ wlasny umyst i chce uczciwie pokazac¢ droge, ktéra
sam przeszed}l. Znajdziesz tutaj narzedzia, ktére mi pomogty,
btedy, ktére popelnitem, i wnioski, ktére zmienity sposéb,

w jaki patrze na siebie oraz otaczajacy Swiat. Im glebiej
wchodzitem w kolejne rozdzialy, tym ostrozniej
formutowatem swoje przekonania. Wiele fragmentéw, ktére
kilka miesiecy wczesniej napisalbym z duza pewnoScia siebie,



ostatecznie usunatem albo catkowicie przepisatem od nowa.

Z kazdym rokiem zdobywania wiedzy i nowych do$wiadczen
napisalbym te ksiazke zauwazalnie lepiej. Bylbym znacznie
bardziej zaniepokojony, gdyby okazato sie, ze za jaki$ czas nie
zmienitbym w niej ani jednego zdania.

Przechodze wtasnie przez etap zycia, na ktérym z roku na rok
coraz wyrazniej widze, jak czas zmienia najblizszych cztonkéw
mojej rodziny. Poglebiam relacje z nimi, stysze coraz wiecej
historii i zaczynam dostrzegac zaleznosci, ktérych wczesniej
po prostu nie zauwazatem. Coraz czeSciej spotykam sie
réwniez z konkretnymi przypadkami psychologicznymi

i uswiadamiam sobie, z jak ztozonymi, a nierzadko takze
bardzo bolesnymi problemami mierza sie ludzie. Dlatego
jestem przekonany, ze ta ksiazka doczeka sie kolejnych wydan.
Problem przesytu informacji i braku kierunku w psychologii
popularnej bedzie tylko narastat. Moje kompetencje, by sie

z nim mierzyc¢ — rowniez.

Nie traktuj tego tekstu jak zbioru prawd do przyjecia.
Potraktuj go jak zaproszenie do wspdlnego myslenia.
Sprawdzaj, podwazaj i filtruj wszystko przez swoja
niepowtarzalna historie.

3. Kilka stow do czytelniczek

Ta ksiazka jest napisana z perspektywy mlodego mezczyzny



funkcjonujacego w 24-godzinnym rytmie hormonalnym. Chce
to jasno podkresli¢: nie wiem, jak to jest zy¢ w ciele, ktére
dziata w okoto 28-dniowym cyklu. Moja energia

i samopoczucie resetuja sie co noc. Wasze organizmy, Drogie
Panie, maja inna dynamike — duzo bogatsza, ciekawsza,
bardziej zmienna i wielowymiarowa. Znajdziecie tu kawat
tekstu o Swiadomej zmianie, wsp6étpracy z mySlami

i emocjami, o analizie swoich reakgji. Niektére z was szybko
zauwaza, ze mam duzo tendencje do rozktadania
rzeczywistosci na zrozumiate, logicznie powiazane czynniki
pierwsze. Jednoczes$nie — przyznaje otwarcie — nie mam
bladego pojecia, jak to jest rozptakac sie bez wyraznego,
zrozumialego powodu.

Staratem sie pisa¢ mozliwie uniwersalnie, czeS¢ mojej
perspektywy na pewno wiele wam rozjasni. Gdybym byt
jednak kobieta, zrozumienie wlasnego cyklu i relacje ze swoim
cialem potraktowatbym nie jako ciekawostke ani dodatek do
pracy nad soba, tylko jako absolutny fundament. Trudno
Swiadomie wspdétpracowac z wlasnym umystem, ignorujac
Srodowisko biologiczne, w ktérym takowy jegomos¢
funkcjonuje.

Tyle z formalnosci. Jezeli dotarte$ az tutaj, dziekuje. Chciatem
mie¢ pewnos¢, ze wyruszamy z podobnym nastawieniem

i Swiadomoscia ograniczen tego, co znajdziesz na kolejnych
stronach. Kamizelka zatozona. Odbijamy od brzegu.



“By

Ta historia z zycia wziéféﬁéaczyna sie tak




