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INTRO

Zmiana jest jednym z najbardziej naturalnych zjawisk w zyciu
cztowieka, a jednoczesnie jednym z tych, ktére wywotujg
najwiekszy opdér psychiczny. Paradoks polega na tym, ze
kazdy cztowiek deklaruje che¢ rozwoju, poprawy jakosci
zycia i realizacji swoich ambicji, ale jednoczesnie ogromna
czesc¢ ludzi odczuwa silny lek przed procesem, ktéry jest
konieczny, aby te cele osiggna¢. Zmiana oznacza wyjscie
poza znany schemat funkcjonowania, a mézg cztowieka jest
biologicznie  zaprogramowany tak, aby preferowac
przewidywalnosc i stabilnos¢. Wtasnie dlatego nawet wtedy,
gdy obecna sytuacja jest trudna, niewygodna Ilub
niesatysfakcjonujgca, wiele oséb pozostaje w niej znacznie
dtuzej, niz bytoby to racjonalne.

Nie jest to oznaka stabosci charakteru.
Nie jest to rowniez brak ambicji.
Jest to naturalny mechanizm psychologiczny.

Lek przed zmiang nie wynika z samej zmiany. Wynika z
niepewnosci, ktoéra jej towarzyszy. Cztowiek nie boi sie
samego ruchu do przodu. Cztowiek boi sie utraty kontroli nad
tym, co zna. Nasz system nerwowy traktuje
nieprzewidywalnos¢ jako potencjalne zagrozenie. W
przesztosci ewolucyjnej takie podejscie byto niezwykle
korzystne. Ostroznos$¢ zwigkszata szanse przetrwania. Dzi$
jednak ten sam mechanizm czesto staje sige barierg, ktora
blokuje rozwéj, decyzje zyciowe i odwazne kroki.

Wspotczesny Swiat zmienia sie szybciej niz kiedykolwiek
wczesniej w historii.



Technologia, rynek pracy, relacje spoteczne, styl zycia oraz
tempo przeptywu informacji powodujg, ze stabilnos¢, ktorg
jeszcze kilka dekad temu uznawano za standard, przestaje
istniec. W wielu obszarach zycia brak zmiany jest dzis
wiekszym ryzykiem niz sama zmiana. Osoba, ktéra kurczowo
trzyma sig tego, co znane, moze stopniowo traci¢ mozliwosci
rozwoju, szanse zawodowe oraz zdolnos¢ adaptacji do
nowych warunkow.

Jednoczesdnie lek przed zmiang pozostaje jednym z
najczestszych powoddéw stagnacji.

Wielu ludzi latami odkfada decyzje, ktére mogtyby poprawic
jakos¢ ich zycia. Odktadajg zmiane pracy. Odktadajg
zakonczenie niesatysfakcjonujgcej relacji. Odktadajg rozwaj
nowych kompetencji. Odkfadajg rozpoczecie projektu, o
ktorym myslg od dawna. Czasami odktadajg nawet drobne
decyzje, ktore w rzeczywistosci nie niosg zadnego realnego
ryzyka.

Problem polega na tym, ze Iek przed zmiang rzadko znika sam.

Im dtuzej odktadamy decyzje, tym bardziej rosnie napigcie
psychiczne zwigzane z jej podjeciem. Umyst zaczyna
budowac coraz bardziej dramatyczne scenariusze. W gtowie
pojawiajg sie pytania o to, co moze pojs¢ zle. Watpliwosci
zaczynajg dominowac¢ nad racjonalng analizg. W efekcie
cztowiek zaczyna wierzyc¢, ze pozostanie w obecnej sytuacji
jest bezpieczniejsze, nawet jesli w gtebi wie, ze nie jest to
prawda.

To wiasnie w tym miejscu zaczyna sig prawdziwy problem.
Lek przed zmiang nie jest tylko emocja.

To jest system myslenia.



To jest zestaw przekonan.
To jest sposob interpretowania rzeczywistosci.

Jezeli kto$ wierzy, ze zmiana oznacza zagrozenie, bedzie
nieswiadomie sabotowat wifasne decyzje. Nawet jesli
podejmie probe dziatania, moze bardzo szybko wréci¢ do
starego schematu funkcjonowania. Nie dlatego, ze zmiana
byta niemozliwa, lecz dlatego, ze wewnegtrzny system
psychologiczny nie byt przygotowany na jej utrzymanie.

Dlatego prawdziwe przezwycigzenie leku przed zmiang nie
polega na jednorazowej motywacji.

Nie polega rowniez na chwilowym zastrzyku odwagi.
Polega na przebudowie sposobu myslenia o zmianie.

Wiekszos¢ popularnych porad dotyczacych rozwoju
osobistego skupia sie na inspiracji. Wiele ksigzek probuje
przekonac czytelnika, ze powinien by¢ odwazniejszy, bardziej
zdeterminowany i gotowy do dziatania. Problem polega na
tym, ze sama inspiracja nie zmienia gteboko zakorzenionych
mechanizmow psychologicznych. Cztowiek moze przez
chwile poczu¢ entuzjazm, ale gdy pojawi sie pierwsza
trudnos¢ lub pierwsza niepewnosc, stare schematy myslenia
bardzo szybko wracaja.

Dlatego potrzebny jest system.

System oznacza uporzgdkowany sposéb rozumienia zmiany,
ktory pozwala przejsc¢ od leku do dziatania krok po kroku. Nie
chodzi o to, aby przesta¢ odczuwac¢ strach. Strach jest
naturalng reakcjg organizmu. Chodzi o to, aby nauczyc¢ sie
funkcjonowa¢ pomimo niego. Cztowiek, ktory potrafi dziatac¢
w obecnosci niepewnosci, zdobywa ogromng przewage



psychologiczng nad osobami, ktore czekajg na idealny
moment.

Idealny moment nie istnieje.

Zmiana zawsze bedzie wigzata sig z elementem niepewnosci.
Jednak niepewnos¢ nie jest wrogiem.

Niepewnosc jest naturalnym elementem rozwoju.

W praktyce oznacza to, ze osoba, ktéra chce przestac¢ bac sig
zmian, musi nauczy¢ sig kilku fundamentalnych umiejetnosci
psychologicznych. Pierwszg z nich jest rozumienie wiasnych
reakcji emocjonalnych. Drugg jest zdolnos¢ racjonalnej
analizy ryzyka. Trzecig jest budowanie odpornosci
psychicznej, ktéra pozwala utrzymac kierunek dziatania nawet
wtedy, gdy pojawiajg sie watpliwosci.

Kazda z tych umiejetnosci moze zostac rozwinieta.
Nie jest to cecha wrodzona.
Jest to kompetencja.

To bardzo wazne rozroznienie. Wiele osob wierzy, ze odwaga
jest czyms, co posiadajg tylko niektérzy ludzie. W
rzeczywistosci odwaga bardzo czesto jest wynikiem treningu
psychicznego. Osoby, ktére podejmujg wiele zmian w zyciu,
niekoniecznie majg mniej leku. Czgsto po prostu nauczyty sie
interpretowac ten lek w inny sposaéb.

Dla nich strach nie jest sygnatem zatrzymania.
Jest sygnatem przygotowania.

Zamiast zadawac sobie pytanie, czy zmiana jest bezpieczna,
zaczynajg zadawac inne pytanie. Pytanie brzmi, jak



przygotowac sie do zmiany tak, aby zwigkszy¢ swoje szanse
powodzenia. Ten drobny, ale fundamentalny zwrot w
sposobie myslenia powoduje ogromna roznice w zachowaniu.

Zmiana przestaje by¢ chaotycznym skokiem w nieznane.
Staje sie procesem.

Proces mozna zaplanowac.

Proces mozna podzieli¢ na etapy.

Proces mozna kontrolowac.

Wtasnie na tym opiera sig filozofia tej ksigzki. Nie jest to zbidr
motywacyjnych haset ani inspirujgcych historii. Jest to
uporzgdkowany przewodnik po psychologii zmiany oraz
praktycznych strategiach radzenia sobie z lgkiem, ktory jej
towarzyszy. Kazdy rozdziat rozwija jeden element systemu,
ktory pozwala przejs¢ od stagnacji do swiadomego dziatania.

Proces ten zaczyna sige od zrozumienia.

Cztowiek rzadko zmienia swoje zachowanie, jezeli nie rozumie
mechanizmow, ktére nim kierujg. Dlatego pierwsze czesci
ksigzki skupiajg sie na psychologii leku przed zmiana.
Analizujemy, dlaczego mozg reaguje w okreslony sposoéb,
jakie btedy poznawcze wzmacniajg strach oraz jakie schematy
myslenia utrzymujg ludzi w miejscu.

Kolejne etapy prowadzg czytelnika przez proces stopniowej
transformaciji.

Najpierw pojawia sie zmiana sposobu interpretowania ryzyka.
Nastepnie budowanie zdolnosci do podejmowania decyzji w
warunkach niepewnosci. Kolejnym elementem jest rozwijanie
elastycznosci psychicznej, ktéra pozwala adaptowac sie do
nowych sytuacji bez poczucia utraty kontroli.



Kazdy z tych elementéw jest niezbedny.

Brak jednego z nich powoduje, ze caty proces moze sie
zatrzymac.

Na przyktfad osoba, ktdéra zrozumie swoje emocje, ale nie
nauczy sie podejmowac decyzji, nadal pozostanie w stagnacji.
Z kolei ktos, kto potrafi podejmowac decyzje, ale nie potrafi
radzi¢ sobie z napigciem psychicznym, moze szybko sie
zniechecic i wréci¢ do starego schematu dziatania.

Dlatego zmiana wymaga kompleksowego podejscia.

Ta ksigzka zostata zaprojektowana tak, aby prowadzic¢
czytelnika przez kolejne etapy tego procesu w sposob
logiczny i uporzagdkowany. Nie chodzi o szybkie rozwigzania
ani o natychmiastowe efekty. Chodzi o budowanie trwatej
zmiany w sposobie myslenia i dziafania.

Warto réwniez zrozumiec jedng bardzo wazng rzecz.
Lek przed zmiang nigdy nie zniknie catkowicie.

Nawet osoby bardzo odwazne doswiadczajg momentow
niepewnosci, kiedy stajg przed waznymi decyzjami. Roznica
polega na tym, ze nie traktujg tego uczucia jako powodu do
zatrzymania sie. Traktujg je jako naturalny element procesu.

Zmiana nie jest przeciwienstwem bezpieczenstwa.

Zmiana jest czescig bezpieczenstwa w Swiecie, ktory stale
ewoluuje.

Cztowiek, ktory potrafi adaptowac sie do nowych warunkow,
zwieksza swoje szanse na sukces w wielu obszarach zycia.
Dotyczy to kariery zawodowej, relacji, rozwoju osobistego
oraz zdolnosci radzenia sobie z nieprzewidzianymi
wydarzeniami.



Elastycznos¢ psychiczna staje sie jedng z najwazniejszych
kompetencji XXI wieku.

Osoba, ktora potrafi zmienia¢ swoje strategie dziatania, uczy¢
sie nhowych rzeczy oraz reagowac na zmieniajgce sie warunki,
posiada ogromng przewage nad osobg, ktéra kurczowo
trzyma sie jednego schematu funkcjonowania.

Dlatego prawdziwe pytanie nie brzmi, czy zmiana jest trudna.
Zmiana jest trudna.

Prawdziwe pytanie brzmi, czy jestesmy gotowi nauczy¢ sie
funkcjonowa¢ w Swiecie, ktory nigdy nie bedzie w petni
przewidywalny.

Ta ksigzka jest zaproszeniem do tego procesu.

Nie obiecuje zycia bez lgku.

Nie obiecuje rowniez natychmiastowych rezultatow.
Oferuje cos znacznie bardziej wartosciowego.

System myslenia i dziatania, ktory pozwala stopniowo
zmniejszac¢ wptyw strachu na decyzje zyciowe. System, ktory
pomaga przejs¢ od unikania zmian do $wiadomego
zarzagdzania nimi. System, ktory pozwala traktowac rozwaj nie
jako zagrozenie, lecz jako naturalny kierunek zycia.

To jest punkt wyjscia.
To jest poczatek drogi.

Reszta zalezy od decyzji, ktére podejmiesz w kolejnych
rozdziatach.



Rozdziat1- Psychologia leku przed
Zmiang

Lek przed zmiang jest jednym z najbardziej powszechnych
doswiadczen psychologicznych w zyciu cztowieka. Wbrew
temu, co czesto sugeruje popularna narracja motywacyjna,
nie jest to zjawisko wynikajgce z braku odwagi ani z
niewystarczajgcej sity charakteru. Lek przed zmiang jest
produktem dziatania bardzo konkretnych mechanizmow
biologicznych i poznawczych, ktore przez tysigce Ilat
pomagaty ludziom przetrwa¢ w srodowisku petnym zagrozen.

Aby naprawde przesta¢ baé¢ sie zmian, trzeba najpierw
zrozumiec¢, skad ten lek sie bierze.

Bez zrozumienia mechanizmu cztowiek walczy z objawem, a
nie z przyczyna.

Mozg cztowieka dziata w oparciu o system oceny
bezpieczenstwa. Kazda nowa sytuacja jest analizowana pod
katem potencjalnego ryzyka. Jezeli co$ jest znane i
powtarzalne, mézg klasyfikuje to jako wzglednie bezpieczne.
Jezeli co$ jest nowe, nieprzewidywalne lub trudne do
oszacowania, automatycznie uruchamia sie mechanizm
Czujnosci.

To nie jest btgd systemu.
To jest jego funkcja.

W przesztosci ewolucyjnej cztowiek, ktéry zbyt fatwo
podejmowat ryzyko, miat mniejsze szanse na przetrwanie.
Nieznane $rodowisko mogto oznacza¢ drapiezniki, brak
pozywienia lub inne zagrozenia. Dlatego naturalng reakcjg
byto zachowanie ostroznosci wobec wszystkiego, co nowe.
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