
Wprowadzenie


	 Jest taki głos, którego nikt poza Tobą nie słyszy. Cichy, ale nieustanny. Komentuje każdy krok, każdą 
decyzję, każde odbicie w szybie. I nigdy — ale to nigdy — nie mówi: dobrze.


Mówi za to: „Mogłeś zrobić to lepiej” albo: „Innym jakoś wychodzi”. Albo po prostu milczy w sposób, który boli bardziej niż 
słowa — tym zimnym, oceniającym milczeniem, które znasz aż za dobrze.


Jeśli to brzmi znajomo — ta książka jest dla Ciebie.


Jest dla kogoś, kto już sporo przeszedł w życiu. Kto rozumie siebie — i mimo to wciąż słyszy ten głos. Kto szuka 
nie kolejnej teorii, lecz czegoś, do czego można wracać. Narzędzia, które działa. Kotwicy, która trzyma — nawet 
w najtrudniejszych chwilach.


Przez prawie czterdzieści lat pracy — w biznesie, konsultingu na sali wykładowej, w setkach rozmów 
coachingowych — obserwowałem jeden paradoks, który powtarza się niezależnie od wieku i osiągnięć: im 
bardziej ktoś dba o innych, tym surowiej traktuje siebie. Im więcej rozumie, tym mniej sobie wybacza. Im wyżej 
zajdzie, tym głośniej brzmi w środku ten głos, który mówi: jeszcze nie wystarczająco.


To nie jest przypadek. To nie jest wada charakteru. To jest wzorzec — głęboko zakorzeniony, biologicznie 
uzasadniony i co najważniejsze, możliwy do zmiany.


Moje doświadczenie obejmuje realizację ponad tysiąca specjalistycznych pomiarów termograficznych, 
ukierunkowanych na kompleksową diagnostykę organizmu. W ramach prowadzonych pomiarów szczegółowo 
weryfikowałem reaktywność na stres, dynamikę nastrojów oraz homeostazę układu nerwowego. Proces ten 
rozszerzyłem o pogłębioną analizę intensywności reakcji emocjonalnych i identyfikację potencjalnych 
konfliktów biologicznych, co w połączeniu z badaniem profilu osobowości i inteligencji, pozwalało na 
stworzenie pełnego obrazu psychosomatycznego badanego


 Na ekranie widziałem to, czego zwykle nie widać gołym okiem: jak każde słowo wypowiedziane do siebie w 
myślach uruchamia lub blokuje konkretne procesy w ciele. Jak samokrytyka aktywuje dokładnie ten sam 
biologiczny alarm co realne zagrożenie. I jak odwrócenie tego procesu — krok po kroku — zmienia nie tylko 
samopoczucie, ale i decyzje, relacje, całe życie.


Ta książka jest owocem tych obserwacji. Nie znajdziesz tu zachęt do pozytywnego myślenia ani gotowych 
afirmacji. Znajdziesz coś trudniejszego i cenniejszego: zaproszenie do najważniejszej relacji, jaką możesz 
zbudować. Relacji z samą sobą.


Składa się z trzech części. W pierwszej zobaczysz, skąd pochodzi ten głos — i dlaczego jest tak przekonujący. W 
drugiej dostaniesz konkretne narzędzia, żeby go przekształcić.  W trzeciej przeniesiesz je do codzienności — do 
relacji, do pracy, do chwil, gdy znowu będzie trudno.


Możesz czytać od początku do końca. Możesz wracać do wybranych rozdziałów. Możesz otworzyć tę książkę w 
środku nocy — i znaleźć dokładnie to, czego w danej chwili potrzebujesz.


Jedno tylko: czytaj powoli. Pisz w marginesach. Zatrzymuj się przy tym, co dotyka.


Zmiana nie dzieje się w tempie czytania. Dzieje się w chwilach zatrzymania.


Z życzliwością, ciekawością i spokojem,


John Mark Linden


ROZDZIAŁ 0


Zanim zaczniesz


Jak korzystać z tej książki — i jedno zdanie, które zmienia wszystko




Twoje nastawienie: czytasz zaproszenie, nie instrukcję


—————————


Proszę Cię o jedno, zanim przejdziesz do strony pierwszej.


Nie czytaj tej książki jak podręcznika. Nie czytaj jej jak instrukcji obsługi. Nie skanuj jej wzrokiem, szukając 
„tych ważnych fragmentów"  — bo każdy fragment jest ważny dla kogoś innego, w innym momencie życia.


Czytaj ją jak list. Który ktoś napisał specjalnie do Ciebie, bo tak właśnie ją pisałem.


Zanim pozwolisz słowom płynąć przez Twoją uważność, pragnę odsłonić przed Tobą źródło, z którego wyrosła ta 
opowieść. Ta książka nie powstała z hałasu świata, lecz z głębokiej, gęstej ciszy. To ten szczególny rodzaj 
bezruchu, który nastaje po dekadach bezwarunkowego spalania się dla innych; moment, w którym po latach 
bycia echem cudzych potrzeb, nagle rodzi się czyste, krystaliczne pytanie: »A co ze mną?«. Nie było w nim 
jednak cienia żalu czy goryczy. Była w nim jedynie ożywcza, niemal dziecięca ciekawość — tak jakby ta część 
mojej duszy, która dotąd trwała w cieniu, cierpliwie czekając na swoją kolej, wreszcie odważyła się przemówić 
pełnym głosem.


Jak czytać tę książkę? 


Jeden ważny kontrakt — ze sobą


!  Cel rozdziału


Ta książka nie jest kolejnym poradnikiem do biernego kartkowania. To żywy proces 
transformacji, w którym od pierwszych stron przejmujesz stery. 


W tym rozdziale:


Zrozumiesz, jak nawigować po tych stronach, aby wycisnąć z nich absolutne maksimum i dać 
swojemu układowi nerwowemu realną ulgę.


Podpiszesz osobisty kontrakt — sformułujesz jedno, głębokie zdanie, które stanie się Twoją 
niezłomną kotwicą w chwilach każdego wewnętrznego kryzysu.


Poznasz kompletną mapę naszej podróży — dowiesz się, co dokładnie Cię czeka i dlaczego 
neurobiologiczna kolejność kolejnych kroków ma głęboki, uzdrawiający sens.


Ważna wskazówka na start: Przygotuj długopis. Nie odkładaj tego na później — pierwsze 
ćwiczenie, które realnie uruchomi Twój proces zmiany, czeka na Ciebie dokładnie na tej 
stronie. Nie czytaj tej książki „na sucho”.

Cztery zasady


1.  POWOLI  —  Jeden rozdział to maksimum na jedno posiedzenie.


Zostaw sobie czas na przetrawienie. Mózg potrzebuje przerw, żeby zbudować nowe 
połączenia neuronalne.


2.  Z DŁUGOPISEM  —  Nie podkreślaj. Pisz.  Swoje słowa. Swoje reakcje. Swoje pytania. 
Marginesy są po to, żeby z nich korzystać.


3.  BEZ POŚPIECHU  —  Nie ma nagrody za ukończenie tej książki w tydzień.  Jest tylko 
nagroda za zmianę, która trwa.


4.  Z ŻYCZLIWOŚCIĄ  —  Gdy coś Cię dotknie — zatrzymaj się.


    Nie uciekaj do następnego rozdziału. Zostań z tym momentem.



Zanim przejdziesz dalej, proszę Cię o jedno zdanie. Napisz je ręcznie — na tej stronie, na kartce, gdziekolwiek. 
Napisz je powoli. Nie przelatuj przez nie wzrokiem. Pozwól, żeby każde słowo osiadło.


To zdanie jest Twoją kotwicą. Warto wracać do niego zawsze, gdy Krytyk zaczyna mówić głośno. Szczególnie w 
momentach silnego przekonania, że to wszystko nie ma sensu.


Mapa tej podróży


Ta książka ma trzy etapy — i warto wiedzieć, gdzie jesteś na każdym z nich:


CZĘŚĆ I — Zrozumienie: Dowiesz się, skąd pochodzi krytyk i dlaczego mówi to, co mówi. Możesz poczuć ulgę. 
Albo smutek. Oba są właściwe.


CZĘŚĆ II — Budowanie: Dostaniesz konkretne narzędzia. Może być niekomfortowo — to znaczy, że działają.


CZĘŚĆ III — Życie: Przeniesiesz narzędzia do codzienności. Tu zaczyna się prawdziwa zmiana.


Moje zdanie intencji


Ja, _________________________________, podejmuję decyzję, aby przez cały czas czytania tej 
książki traktować siebie z taką samą życzliwością, z jaką traktuje się kogoś, na kim naprawdę 
zależy.


Podpis: _________________________________ Data: _______________________________

Pewnie myślisz sobie teraz: „To brzmi ładnie, ale czy naprawdę mi to pomoże?”.


Nie wiem. Nie znam Cię. Wiem jedno: sama decyzja, żeby spróbować — jest już zmianą. Jesteś 
tu. To się liczy. I to właśnie jest punkt startowy — nieidealne przygotowanie, nieodpowiedni 
moment. Ten moment. Tutaj.

Zgoda na własny rytm: Zanim ruszy się w drogę


Ta książka od pierwszej do ostatniej strony pozostaje bezpiecznym zaproszeniem, a nie 
kolejnym surowym obowiązkiem do odznaczenia. Cała ta przestrzeń została stworzona po to, by 
przynosić ulgę, lekkość i upragnioną przestrzeń na oddech — nigdy nową presję.


Nienaruszalna kotwica: Zapisane na samym początku zdanie intencji to osobiste, bezpieczne 
schronienie. Warto do niego powracać z pełnym zaufaniem zawsze wtedy, gdy wewnętrzny 
Krytyk zacznie mówić zbyt donośnym, pełnym lęku głosem.


Własny, naturalny rytm: Nie istnieje żadne idealne tempo, w jakim należy chłonąć te słowa. 
Jedyne słuszne i głęboko uzdrawiające tempo to, w którym serce i ciało nadążają z naturalnym, 
niespiesznym integrowaniem nowej rzeczywistości.


Zamiast wielkiej, wyczerpującej rewolucji — warto podarować sobie zgodę na łagodną ewolucję 
we własnym, najczystszym i najpiękniejszym rytmie. Z tej zgody rodzi się najprawdziwszy, 
wewnętrzny spokój.



○  "  ○


Drogi Czytelniku,


	 Przez prawie cztery dekady mojej zawodowej drogi potrafiłem mistrzowsko żonglować maskami. Byłem 
wszystkim, czego akurat wymagał świat: sprawnym menedżerem, biznesmenem, konsultantem, inspirującym 
coachem i akademickim wykładowcą. W świecie ekonomii szukałem bezpiecznego oparcia w twardych liczbach, 
a w filozofii — odpowiedzi na pytania o najgłębszy sens istnienia. Przez te wszystkie lata żyłem w niezłomnym 
przekonaniu, że naszą ludzką naturę można po prostu w pełni zrozumieć, poukładać i kontrolować. Wszystko 
pękło w jednym momencie — gdy zderzyłem się ze ścianą. Ścianą tak litą, że nie byłem w stanie jej skruszyć ani 
największą ambicją, ani najchłodniejszym, najbardziej logicznym intelektem.

To właśnie wtedy przyszło najważniejsze odkrycie: że prawdziwa odpowiedź nie kryje się w samych myślach, ale 
w neurobiologii i psychosomatyce — w tym, jak traumy, lęki i głos Krytyka zapisują się bezpośrednio w ciele i 
układzie nerwowym.


Pamiętam ten konkretny wieczór. Siedziałem przy stole w kuchni, patrząc na ruinę projektu, w który włożyłem 
całe serce. Wtedy mój wewnętrzny sędzia – ten najsurowszy z krytyków – wydał bezwzględny wyrok: 
„Wiedziałem, że polegniesz. Nigdy nie będziesz wystarczająco dobry”.


Wierzyłem mu bezkrytycznie, jakby jego głos był ostateczną wyrocznią. Dopiero znacznie później – dzięki 
narzędziom, które za chwilę oddam w Twoje ręce – odkryłem bolesną, a zarazem uwalniającą prawdę: ten 
projekt nie upadł z powodu moich braków. Mój partner biznesowy realizował po prostu inną agendę, a ja stałem 
mu na drodze. Jednak mój umysł, zamiast wybrać chłodną analizę faktów, instynktownie wybrał ścieżkę 
autodestrukcji.


To doświadczenie stało się iskrą, która pchnęła mnie w stronę poszukiwań trwających do dziś.


Pamiętaj! Świadomość, która uświadamia, naprawdę potrafi uzdrawiać


Od ponad 10  lat badam dobrostan, nie opierając się już wyłącznie na intuicji, lecz na twardych, mierzalnych 
danych. Przeprowadziłem ponad tysiąc specjalistycznych pomiarów termograficznych, korzystając z technologii 
mapującej reakcje na stres, dynamikę nastrojów oraz głęboką równowagę organizmu. Na ekranie monitora 

Pierwszy gest: Mały rytuał obecności


Przejście od słowa pisanego do realnego doświadczenia nie potrzebuje wielkich przygotowań — 
rodzi się z małych, niespiesznych gestów pełnych uważności. Zamiast traktować poniższe 
punkty jak listę zadań do odznaczenia, dobrze jest przyjąć je jako zaproszenie do pięknego, 
uwalniającego rytuału, który już teraz przynosi głębokie poczucie wewnętrznego zakorzenienia:


Zapisanie intencji własną dłonią: Warto wziąć do ręki pióro lub długopis i właśnie teraz, w tym 
obecnym momencie, przelać swoje osobiste zdanie intencji na papier. Ten prosty, fizyczny ruch 
dłoni uruchamia somatyczne kojenie i sprawia, że słowa stają się żywe, namacalne i w pełni 
własne.


Przygotowanie bezpiecznej przestrzeni: Wybranie czystego notesu lub dziennika, który już od 
pierwszego rozdziału stanie się nienaruszalną oazą spokoju. To tam będą odbywać się 
najważniejsze, pełne czułości rozmowy z wewnętrznym Przyjacielem — w atmosferze absolutnej 
wolności od ocen.


Cichy powrót przed snem: Tuż przed zaśnięciem, gdy wieczorna cisza przynosi upragnione 
wytchnienie, warto obdarować się ponownym przeczytaniem tego jednego, najważniejszego 
zdania. Niech ta życzliwa intencja stanie się ostatnią, najczystszą myślą, z którą ciało i 
umysł zapadną w regenerujący, bezpieczny sen.



widziałem to, co zazwyczaj pozostaje niewidoczne dla oka: jak konflikty biologiczne rzeźbią zapis w naszym ciele 
i jak nasza neurobiologia reaguje na każde słowo, które do siebie wypowiadamy.


Na każde. Jedno. Słowo.


Ta obserwacja zmieniła fundamenty mojego postrzegania relacji człowieka z samym sobą. Odkryłem, że to, co 
szepczemy w myślach, nie jest tylko ulotnym dialogiem wewnętrznym. To precyzyjny program, który z 
bezwzględną skutecznością uruchamia lub blokuje procesy biologiczne. To sygnał, który Twój mózg odbiera 
dosłownie – bez filtrów i bez poczucia humoru.


Ta książka rodziła się na styku dwóch wyjątkowych światów: rzetelnej wiedzy naukowej i głębokiego, 
wrażliwego człowieczeństwa. Daleko jej do kolejnego szablonowego poradnika o „pozytywnym myśleniu”, który 
nakazuje uśmiechać się wbrew sobie. Przynosi coś nieskończenie cenniejszego i bardziej poruszającego — czułe 
zaproszenie do zbudowania najważniejszej i najpiękniejszej relacji, jaka jest do przeżycia na tym świecie. Relacji 
z samym sobą. To właśnie ta bliskość staje się fundamentem pod zupełnie nowe rozumienie naszej wewnętrznej 
siły. Kiedy przestajemy traktować własne wnętrze jak pole bitwy, rodzi się przestrzeń na pierwsze, uwalniające 
wglądy:


Wewnętrzne odkrycie: Rezyliencja to nie jest kanciasta „twardość”, zaciskanie zębów ani noszenie pancerza. To 
głęboka, pełna przytomnej uwagi bliskość ze swoim wnętrzem, która pozwala z miłością uzdrawiać to, co 
bolesne, i z autentyczną radością rozwijać to, co najpiękniejsze.


Wszystkie trudne chwile, jakie przyszło mi osobiście przeżyć — każda bolesna strata, każdy moment zaczynania 
wszystkiego od nowa i każda bezsenna noc przepełniona lękowym pytaniem „dlaczego znowu?” — ostatecznie 
zyskały swój głęboki sens. Nie stało się tak za sprawą ślepego losu. Stało się tak dlatego, że w samym środku 
burzy udało się zadać to pytanie z przestrzeni czystej ciekawości, zamiast bezwzględnie poddać się niszczącemu 
wyrokowi wewnętrznego Krytyka.


Dokładnie tej samej, cichej i uwalniającej odwagi życzę każdemu, przed kim otwierają się te strony. To 
zaproszenie do niezwykłej podróży: od czystej teorii do żywej praktyki ciała, od paraliżującego stresu do 
głębokiego dobrostanu i wreszcie — od surowego, lękowego głosu do bezpiecznych ramion wewnętrznego 
Przyjaciela.


Warto wędrować przez te rozdziały w swoim własnym, naturalnym rytmie. Dobrze jest pozwolić sobie na 
zapisywanie własnych, nagłych olśnień na marginesach, na zaginanie stron i intuicyjne powracanie do tych 
fragmentów, które w danym momencie dotykają serca najmocniej. I co najważniejsze — nie ma żadnego 

Co znajdziesz w tej książce?


→  Wgląd w neurobiologię i psychosomatykę: zrozumiesz, dlaczego mózg czasem staje się 
Twoim wrogiem — i jak to zmienić.


→ Wgląd w biologię emocji: dowiesz się, jak Twoje ciało rezonuje z tym, co przeżywasz w 
głowie i sercu.


→  Narzędzia regulacji i rozwoju: praktyczne ćwiczenia, które pomogą wrócić do równowagi 
po każdym życiowym wstrząsie.


→  Mądrość z biografii wielkich myślicieli i z własnych doświadczeń — nie jako teoria, ale 
jako coś, co działa naprawdę.



przymusu, by od razu czuć absolutną gotowość na wielkie zmiany. Wystarczy po prostu zacząć, w zgodzie ze 
sobą.


Z najgłębszą życzliwością, ciekawością i spokojem,


John Mark Linden


johnmarklinden@gmail.com
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