Wprowadzenie

Jest raki glos, ktérego nikt poza Tob% nie slyszy. Cichy, ale nieustanny. Komentuje kaidy krok, kaidz}
dccyzjcz, kazde odbicie w szybic. I nigdy —ale to nigdy — nie moéwi: dobrze.
Méwi za to: ,Mogles zrobic to lepiej” albo: ,,Innym jakos wychodzi”. Albo po prostu milczy w sposéb, keory boli bardziej niz
slowa — tym zimnym, oceniajgcym milczeniem, kedre znasz az za dobrze.
Jesli to brzmi znajomo — ta ksigzka jest dla Ciebie.
Jest dla kogoé, ko juz sporo przeszcd} w zyciu. Kto rozumie siebie — i mimo to wcigz s}yszy ten glos. Kto szuka
nie ko]ejncj teorii, lecz czegos’, do €zego mozna wracac. Narzgdzia, keodre dziala. Kotwicy, kedra trzyma — nawet
w najtrudniejszych chwilach.
Przez prawie czterdziesci lat pracy — w biznesie, konsultingu na sali wykladowej, w setkach rozmoéw
coachingowych — obserwowalem jeden paradoks, keory powtarza si¢ niezaleznie od wicku i osiagnieé: im
bardziej kros dba o innych, tym surowiej trakeuje siebie. Im wigcej rozumie, tym mniej sobie wybacza. ITm wyzej
zajdzie, tym glosniej brzmi w srodku ten glos, keory mowi: jeszeze nie wystarczajgco.
To nie jest przypadek. To nie jest wada charakteru. To jest wzorzec — gleboko zakorzeniony, biologicznie
uzasadniony i co najwazniejsze, mozliwy do zmiany.
Moje doswiadczenie obejmuje realizacjg ponad tysigca spccjalistycznych pomiaréw termograﬁcznych,
ukierunkowanych na kompleksowy diagnostyke organizmu. W ramach prowadzonych pomiaréw szg‘zcgélowo
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weryfikowalem reaktywnos¢ na stres, dynamike nastrojow oraz homeostaz¢ uktadu nerwowego. Proces ten
rozszcrzykm 0 pog}gbion% ana]izcz intensywnos’ci reakcji cmocjona]nych i idcntyﬁkacjcz potencjalnych
konfliktow biologicznych, co w po}%czcniu z badaniem proﬁ]u osobowosci i inte]igcncji, pozwalalo na

stworzenie pC}HCgO obrazu pS}’ChOSOl’I’IRt}’CZl’ngO badancgo

Na ckranie widzialem to, czego zwykle nie wida¢ golym okiem: jak kazde stowo wypowiedziane do siebie w
myslach uruchamia lub blokuje konkretne procesy w cicle. Jak samokrytyka aktywuje dokladnie ten sam
biologiczny alarm co realne zagrozenie. I jak odwrocenie tego procesu — krok po kroku — zmienia nie tylko
samopoczucie, ale i decyzje, relacje, cale zycie.

Ta ksiazka jest owocem tych obserwacji. Nie znajdziesz tu zach¢t do pozytywnego myslenia ani gotowych
afirmacji. Znajdziesz cos trudniejszego i cenniejszego: zaproszenie do najwazniejszej relacji, jakg mozesz
zbudowac. Relacji z sama soba.

Sklada si¢ z trzech ngs’ci. W pierwszej zo]oaczysz7 skz}d pochodzi ten g}os —1i dlaczego jest rak przckonujzécy. N4
drugiej dostaniesz konkretne narzqdzia, 2be go przcksztalcié. W trzeciej przeniesiesz je do codziennosci — do

rc]acji, do pracy, do chwil, gdy ZNnowu b(zdzie trudno.

Mozesz czyta¢ od poczatku do konca. Mozesz wraca¢ do wybranych rozdzialow. Mozesz otworzy¢ tg ksiazke w
stodku nocy — i znalez¢ doktadnie to, czego w danej chwili potrzebujesz.

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

Zmiana nie dziejc si¢ w tempie czytania. Dzicje sie w chwilach zatrzymania.

Z zyczliwoscig, ciekawoscig i spokojem,
John Mark Linden
ROZDZIAL o
Zanim zaczniesz

Jak korzystaé z tej ksigzki — i jedno zdanie, ktdre zmienia wszystko



Twoje nastawienie: czytasz zaproszenie, nie instrukeje

® Cel rozdziatu

Ta ksigzka nie jest kolejnym poradnikiem do biernego kartkowania. To zywy proces
transformacii, w ktorym od pierwszych stron przejmujesz stery.

W tym rozdziale:

Zrozumiesz, jak nawigowa¢ po tych stronach, aby wycisna¢ z nich absolutne maksimum i da¢
swojemu ukladowi nerwowemu realng ulge.

Podpiszesz osobisty kontrakt — sformulujesz jedno, glebokie zdanie, keore stanie si¢ Twoja
nieztomng kotwicg w chwilach kazdego wewngtrznego kryzysu.

Poznasz kompletna mape naszej podrozy — dowiesz sig, co dokladnie Cig¢ czeka i dlaczego
neurobiologiczna kolejnos¢ kolejnych krokow ma gleboki, uzdrawiajacy sens.

Wazna wskazowka na start: Przygotuj dlugopis. Nie odkladaj tego na pozniej — pierwsze
¢wiczenie, ktore realnie uruchomi Twéj proces zmiany, czeka na Ciebie dokladnie na tej
stronie. Nie czytaj tej ksiazki ,na sucho”.

Prosz¢ Cig o jedno, zanim przejdziesz do strony pierwszej.

Nie czytaj tej ksigzki jak podrecznika. Nie czytaj jej jak instrukeji obstugi. Nie skanuj jej wzrokiem, szukajac
ytych waznych fragmentow" — bo kazdy fragment jest wazny dla kogos innego, w innym momencie zycia.

Czytaj ja jak list. Kt(’)ry ktos napisal spccjalnic do Ciebie, bo tak wlasnie ja pisalcm.

Zanim pozwolisz stowom plynac przez Twoja uwaznosc, pragng odstonic¢ przed Toba zrodlo, z kedrego wyrosta ta
opowies¢. Ta ksigzka nie powstata z halasu swiata, lecz z glebokiej, gestej ciszy. To ten szezegolny rodzaj
bezruchu, ktory nastaje po dekadach bezwarunkowego spalania si¢ dla innych; moment, w keorym po latach
bycia echem cudzych potrzeb, nagle rodzi si¢ czyste, krystaliczne pytanie: »A co ze mng?«. Nie bylo w nim
jednak cienia zalu czy goryczy. Byla w nim jedynie ozywcza, niemal dziecigea cickawos¢ — tak jakby ta czesc
mojej duszy, keora dotad trwala w cieniu, cierpliwie czekajac na swojg kolej, wreszcie odwazyla si¢ przemowic
pelnym glosem.

Jak czytad te ksigzke?

Cztery zasady
1. POWOLI — Jeden rozdzial to maksimum na jedno posiedzenie.

Zostaw sobie czas na przetrawienie. MOzg potrzebuije przerw, zeby zbudowaé nowe
g ] ) 2eDy
polaczenia neuronalne.

2. Z DLUGOPISEM — Nie podkreslaj. Pisz. Swoje sfowa. Swoje reakcje. Swoje pytania.
Marginesy sg po to, zeby z nich korzystac.

3. BEZ POSPIECHU — Nie ma nagrody za ukonczenie tej ksigzki w tydzien. Jest tylko
nagroda za zmiang, ktora trwa.

4. Z7ZYCZLIWOSCIA — Gdy co$ Cig dotknie — zatrzymaj sie.

Nie ucickaj do nastepnego rozdziatu. Zostan z tym momentem.

Jeden wazny kontrakt — ze sobg



Zanim przejdziesz dalej, prosze Ci¢ o jedno zdanie. Napisz je r¢eznie — na tej stronie, na kartce, gdzickolwick.

Napisz je powoli. Nie przelatuj przez nie wzrokiem. Pozwol, zeby kazde stowo osiadlo.

Moje zdanie intencji

Jay , podejmuj¢ decyzje, aby przez caly czas czytania tej
ksigzki traktowac sicbie z taka samg zyczliwoscia, z jakg traktuje si¢ kogos, na kim naprawde
zaleiy.

Podpis: __________ Data: ____

To zdanie jest Twoja kotwic%. Warto wraca¢ do niego zawsze, gdy Krytyk zaczyna mowic gloéno. Szczcgélnic w

momentach silnego przekonania, Ze to wszystko nie ma sensu.

Mapa tej podrozy

Ta ksiz}ika ma trzy etapy — i warto wiedziec, gdzie jesteé na kaidym z nich:

CZESC 1 — Zrozumienie: Dowiesz sig, skad pochodzi krytyk i dlaczego méwi to, co méwi. Mozesz poczué ulge.
Albo smutek. Oba sg wiasciwe.

CZESC II — Budowanie: Dostaniesz konkretne narzedzia. Moze by¢ niekomfortowo — to znaczy, ze dzialaja.

CZESC HI — Zycie: Przeniesiesz narzgdzia do codziennosci. Tu zaczyna si¢ prawdziwa zmiana.

Pewnie myslisz sobie teraz: ,To brzmi tadnie, ale czy naprawde mi to pomoze?”.

Nie wiem. Nie znam Ci¢. Wiem jedno: sama decyzja, zeby sprobowa¢ — jest juz zmiang. Jestes
tu. To si¢ liczy. I to wlasnie jest punkt startowy — nieidealne przygotowanie, nieodpowiedni

moment. Ten moment. Tutaj.

Zgoda na wlasny rytm: Zanim ruszy si¢ w droge

Ta ksi%Zka od pierwszej do ostatniej strony pozostaje bczpiccznym zaproszeniem, a nie
kolejnym surowym obowigzkiem do odznaczenia. Cala ta przestrzen zostala seworzona po to, by
przynosic ulge, lekkos¢ i upragniong przestrzen na oddech — nigdy nowa presje.

Nienaruszalna kotwica: Zapisane na samym poczgtku zdanie intencji to osobiste, bezpieczne
schronienie. Warto do niego powraca¢ z pelnym zaufaniem zawsze wtedy, gdy wewnetrzny
Krytyk zacznie mowi¢ zbyt donosnym, pelnym Igku glosem.

Wihasny, naturalny rytm: Nie istnicje zadne idealne tempo, w jakim nalezy chlong¢ te stowa.
Jedyne stuszne i gleboko uzdrawiajace tempo to, w keorym serce i cialo nadazaja z naturalnym,
niespiesznym integrowaniem nowej rzeczywistoéci.

Zamiast wielkiej, wyczerpujacej rewolucji — warto podarowa¢ sobie zgode na fagodng ewolucjg
we w}asnym, najczystszym i najpigknicjszym rytmie. Z tej zgody rodzi si¢ najpLraWdziwszy7
wewngtrzny spokoj.



Pierwszy gest: Maly rytual obecnosci

Przejscie od stowa pisanego do realnego doswiadezenia nie potrzebuje wielkich przygotowan —
rodzi si¢ z malych, niespiesznych gestow pelnych uwaznosci. Zamiast trakcowaé ponizsze
punkty jak list¢ zadan do odznaczenia, dobrze jest przyjac je jako zaproszenie do picknego,
uwalniaj gcego rytua}u, ktc’)ry juz teraz przynosi g}qbokie poczucie wewnetrznego zakorzenienia:

Zapisanie intencji wlaan d]oniq: Warto wzi%é do qui piéro lub d}ugopis i wlasnie teraz, w tym
obecnym momencie, przelaé swoje osobiste zdanie intencji na papier. Ten prosty, fizyczny ruch
dloni uruchamia somatyczne kojenie i sprawia, ze slowa staja si¢ Zywe, namacalne i w petni

W}aSl’lCA

Przygotowanie bezpiecznej przestrzeni: Wybranic czystego notesu lub dziennika, ktéry juz od
pierwszego rozdzialu stanie si¢ nienaruszalng oazg spokoju. To tam beda odbywac sie
najwazniejsze, pelne czulosci rozmowy z wewngtrznym Przyjacielem — w atmosferze absolutne;j
wolnosci od ocen.

Cichy powrét przed snem: Tuz przed zaéniqciem, gdy wieczorna cisza przynosi upragnione
wytchnienie, warto obdarowac si¢ ponownym przeczytaniem tego jednego, najwazniejszego
zdania. Niech ta iyczliwa intencja stanie si¢ ostatnig, najczystsza mys’l:}, Z ktér% cialo i
umys1 zapadng w regenerujacy, bezpieczny sen.

Drogi Czytelniku,

Przez prawie cztery dckady mojej zawodowej drogi potraﬁ}em mistrzowsko 20ng]0waé maskami. Bylcm
wszystkim, czego akurat wymagal swiat: sprawnym menedzerem, biznesmenem, konsultantem, inspirujgcym
coachem i akademickim Wykladowc%. W swiecie ekonomii szukalem bezpiecznego oparcia w twardych liczbach,
a w filozofii — odpowicdzi na pytania o najgkzbszy sens istnienia. Przez te Wszystkic lata iylcm w niczlomnym
przekonaniu, Ze naszg ludzky natur¢ mozna po prostu w pelni zrozumie¢, poukladac i kontrolowac. Wszystko
peklo w jednym momencie — gdy zderzylem si¢ ze $ciana. Sciang tak litg, ze nie bylem w stanie jej skruszy¢ ani
najwickszg ambicja, ani najchlodniejszym, najbardziej logicznym intelektem.

To whasnie Wtedy przysz}o najwazniejsze odkrycie: ze prawdziwa odpowiedi nie kryje sie w samych mys’lach, ale
w neurobio]ogii i psychosomatyce — W tym, jak traumy, leki i g]os Krytyka zapisujg si¢ bezpos’rednio w ciele i
uktadzie nerwowym.

Pamictam ten konkretny wieczor. Siedzialem przy stole w kuchni, patrzac na ruing projekeu, w ktory wlozylem
cale serce. Wtedy moj wewngtrzny sedzia — ten mnajsurowszy z krytykow — wydal bezwzgledny wyrok:
,Wiedziatem, ze polegniesz. Nigdy nie bedziesz wystarczajgco dobry”.

\X/ierzy}em mu bezkrytycznie, jakby jego g}os by1 ostateczng wyrocznig. Dopiero znacznie péiniej - dziqki
narzedziom, keore za chwile oddam w Twoje rece — odkrylem bolesng, a zarazem uwalniajacg prawde: ten
projekt nie upadt z powodu moich brakow. Moéj partner biznesowy realizowal po prostu inng agende, a ja stalem
mu na drodze. Jednak moj umysl, zamiast wybra¢ chlodng analiz¢ faktow, inscynkcownie wybral sciezke

autodestrukcii.
To doswiadczenie stalo si¢ iskrg, ktora pchneta mnie w strone poszukiwaﬂ trwaj qcych do dzis.

Pamictaj! Swiadomos¢, kedra uswiadamia, naprawde potrafi uzdrawiaé
Od ponad 10 lat badam dobrostan, nie opierajge si¢ juz wylacznie na intuicji, lecz na twardych, mierzalnych
danych. Przeprowadzilem ponad tysige specjalistycznych pomiarow termograficznych, korzystajac z technologii

mapujacej reakeje na stres, dynamike¢ nastrojow oraz gleboka rownowage organizmu. Na ekraniec monitora



widzialem to, co zazwyczaj pozostaje niewidoczne dla oka: jak konflikty biologiczne rzezbig zapis w naszym ciele
i jak nasza neurobiologia reaguje na kazde stowo, ktore do siebie wypowiadamy.

Na kazde. Jedno. Stowo.

Ta obserwacja zmienita fundamenty mojego postrzegania relacji cztowicka z samym soba. Odkrytem, ze to, co
szepczemy w myslach, nie jest tylko ulotnym dialogiem wewnetrznym. To precyzyjny program, ktory z
bezwzgledny skutecznoscia uruchamia lub blokuje procesy biologiczne. To sygnal, ketéry Twoj mézg odbiera

dostownie — bez filerow i bez poczucia humoru.

Co znajdziesz w tej ksigzce?
-> ng%d w neurobio]ogig i psychosomatyk(z: zZrozumiesz, dlaczcgo mézg czasem staje si¢

Twoim wrogiem — i jak to zmienic.

- Wglad w biologic emocji: dowiesz si¢, jak Twoje cialo rezonuje z tym, co przezywasz w

glowie i sercu.

- Narzedzia regulacii i rozwoju: praktyczne ¢wiczenia, keore pomoga wrocic do rownowagi

po kaidym Zyciowym wstrzgsic.

- M:}dros’é Z biograﬁi wielkich myélicieli iz W}asnych doswiadczen — nie jako teoria, ale

jako cos, co dziata naprawde.

Ta ksigzka rodzila si¢ na styku dwoch wyjatkowych swiatow: rzetelnej wiedzy naukowej i glebokiego,
wrazliwego czlowieczenstwa. Daleko jej do kolejnego szablonowego poradnika o ,pozytywnym mysleniu”, keory
nakazuje usmiecha¢ si¢ wbrew sobie. Przynosi cos nieskonczenie cenniejszego i bardziej poruszajgcego — czule
zaproszenie do zbudowania najwazniejszej i najpickniejszej relacii, jaka jest do przezycia na tym swiecie. Relacji
z samym soba. To wlasnie ta bliskos¢ staje si¢ fundamentem pod zupenie nowe rozumienie naszej wewnetrznej
sily. Kiedy przestajemy traktowac¢ wlasne wnetrze jak pole bitwy, rodzi si¢ przestrzen na pierwsze, uwalniajgce
wglady:
Wewngtrzne odkrycie: Rezyliencja to nie jest kanciasta ,twardosc”, zaciskanie zgbow ani noszenie pancerza. To
.
$

¢ ze swoim wngtrzem, keora pozwala z miloscia uzdrawia¢ to, co

gleboka, pelna przytomnej uwagi blisko
bolesne, i z autentyczna radoscia rozwijac to, co najpickniejsze.

\X/szystkie trudne chwile, jakie przyszlo mi osobiscie przeZyé — kazda bolesna strata, kaZdy moment zaczynania
wszystkiego od nowa i kazda bezsenna noc przepelniona lgkowym pytaniem ,dlaczego znowu?” — ostatecznie
Zyskaly swéj g]qboki sens. Nie stalo si¢ tak za sprawg élepego losu. Stalo si¢ tak dlatego, Ze W samym srodku
burzy udalo si¢ zadac to pytanic z przestrzeni czystej cickawosci, zamiast bezwzglednie poddac si¢ niszczgcemu
wyrokowi wewnetrznego Krytyka.

Dokladnie tej samej, cichej i uwalniajgcej odwagi zycze kazdemu, przed kim otwierajg si¢ te strony. To
zaproszenie do niezwyklej podrozy: od czystej teorii do zywej prakeyki ciala, od paralizujgcego stresu do
glebokiego dobrostanu i wreszcie — od surowego, lekowego glosu do bezpiecznych ramion wewngtrznego
Przyjaciela.

Warto wedrowa¢ przez te rozdzialy w swoim wlasnym, naturalnym rytmie. Dobrze jest pozwoli¢ sobie na
zapisywanie whasnych, naglych olsnien na marginesach, na zaginanie stron i intuicyjne powracanie do tych

fragmentow, ktore w danym momencie dotykajg serca najmocniej. I co najwazniejsze — nie ma Zzadnego



przymusu, by od razu czuc absolutng gotowos¢ na wielkie zmiany. Wystarczy po prostu zaczac, w zgodzie ze

soby.
Z nqjgigbszq 2yczliwo§ciq, ciekawo§ciq i spokojem,
John Mark Linden

johnmarklinden@gmail.com
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