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Co Cie tu czeka

Siedem rozdziatow. Kazdy z cytatem na wejsciu i jednym ¢wiczeniem do

zrobienia od razu.
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Dlaczego ten ebook nie zamknie Twojej Srodowe] Luki

Twoja mapa: 7 krokow, ktére wiasnie dostates

Robisz, czy czekasz?



OD AUTORA

Zanim zaczniesz czytac

To jest ten moment, w ktérym wiekszos¢ autoréw zaczyna
licytacje: ile majg lat doswiadczenia, ilu ludzi zmienili, ile zarobili,

jakie maja firmy i jakie piekne zycie.
Ja tego nie zrobie.

Nie dlatego, ze nie mam sie czym pochwali¢ - bo mam. Nie chce
jednak, zebys$ oceniat mnie na podstawie zyciorysu. Chce, zebys$
ocenit mnie na podstawie tego, co tu przeczytasz. Jesli ta wiedza
okaze sie przydatna - spetnitem swojg role. Jesli nie - zaden

zyciorys tego nie uratuje.

Jedno zmienia sposob, w jaki przeczytasz reszte: przez 18 lat
szkolitem ludzi. Ponad 50 tysiecy oséb, na zywo i online. | przez

wiekszos¢ tych lat zadawatem zte pytanie.

Pytatem ,jak ludzi mocniej zmotywowac". Dopiero pozniej
zrozumiatem, ze motywacja nigdy nie byta problemem.
Problemem byto cos, czego nikt w branzy nie nazywa - bo nie da

sie tego strescic¢ na slajdzie i sprzedac jako ,sekret".
Nazwatem to Srodowa Luka.

To jest cata ta ksigzka. Pokaze Ci, czym ona jest, dlaczego trzyma

Cie w miejscu mimo dziesieciu przeczytanych poradnikéw - i co



realnie z nig zrobi¢. Dostaniesz konkretne narzedzia zamiast
pustych haset. A na koricu uczciwie powiem Ci, czego ten ebook

nie zrobi.

Nie musisz mi wierzy¢ na stowo. Wtasciwie prosze - nie wierz.
Sprawdz wszystko w praktyce. Po kazdym rozdziale jest jedna
rzecz do zrobienia. Nie omijaj jej. Nie oceniaj tej wiedzy, dopdki jej

nie przetestujesz.

Jak czyta¢ te ksigzke. Nie potykaj jej za jednym posiedzeniem jak
powiesci. To bardziej notatnik niz ksigzka. Przeczytaj rozdziat, zrob
jego jedno ¢wiczenie, dopiero potem idz dalej. Zatdz jeden plik
albo kartke na notatki - bedziesz do nich wraca¢. Czytanie nie

zmienia zycia. Zmienia je to, co zrobisz miedzy rozdziatami.

Dobra. Zaczynamy.



WPROWADZENIE

Najdrozsze ,mniej wiecej" w
Twoim zyciu



Krakow, 2013 rok. Skonczytem osmiogodzinny warsztat o
,przetamywaniu blokad". Brawa, zdjecia, zachwyt. Wychodzitem z

sali przekonany, ze wtasnie zmienitem czyjes zycie.

Trzy miesigce pdzZniej dostatem wiadomosc od jednej z

uczestniczek. Jedno zdanie, ktore chodzi za mna do dzis:

,Janek, w poniedziatek wrécitem do tego samego, co wczesniej. Tylko

teraz miatem na to tadniejsze stowa."

tadniejsze stowa. Tyle zostato z osmiu godzin, brawdw i mojego

poczucia, ze robie co$ waznego.

Odtozytem to na tydzien. A potem pierwszy raz od lat usiadtem z
pytaniem, ktorego trenerzy sobie nie zadaja. Nie ,jak zmotywowac

mocniej". Nie ,jak zrobi¢ lepszy warsztat". Tylko:

Dlaczego ludzie wracajg do starych zachowan, kiedy emocje

opadng?

Bo wracaja. Zawsze. Ty pewnie tez - inaczej nie trzymatbys teraz

tego pliku w reku.

Znam ten widok

Masz za sobg ksigzki. Moze podcasty. Moze warsztat, kurs online,
weekend z trenerem. Za kazdym razem to samo: w pigtek
wieczorem jestes natadowany. Notujesz, podkreslasz, planujesz

nowg wersje siebie. ,Tym razem bedzie inaczej".



A potem przychodzi sroda. Deadline wrdcit, dziecko ma
temperature, szef wchodzi z tg ming, klient dzwoni trzeci raz. |
Twdj mozg siega po reakcje, ktorg trenowates przez pietnascie lat

- zapominajac o tej z ostatnich trzech tygodni.

| wieczorem fapiesz sie na tym, ze zrobites doktadnie to, czego

miate$ nie robic.
Sam tak robitem latami.

Najgorsze jest to, co dzieje sie potem. Nie wracasz do siebie z
myslg ,moj system zawiodt". Wracasz z mysla ,,co$ jest ze mng nie
tak". Ze brakuje Ci silnej woli albo charakteru. Ze inni jako$ daja

rade, a Ty nie.

| to jest najdrozsze zdanie, jakie nosisz w gtowie. Najdrozsze

,mniej wiecej rozumiem, ale jakos mi nie wychodzi".

Nie chodzi tu o Twoj charakter. Za wszystkim stoi zwykty
mechanizm - zmierzony, opisany w literaturze i powtarzalny u
kazdego cztowieka, ktéry go nie zna. A skoro mamy do czynienia z
mechanizmem, da sie go roztozy¢ na czesci. | temu witasnie

poswiecona jest ta ksigzka.

Czego sie tu nie spodziewaj

Nie znajdziesz tu ,kwantowych skokow" bez fizyki kwantowej. Nie

znajdziesz ,manifestowania obfitosci", afirmacji przed lustrem ani

pieciu prostych sekretéw, ktore zmienig Twoje zycie do pigtku.



Polski rynek rozwoju od ¢wierc¢ wieku sprzedaje to samo: piekne
stowa, ktore brzmia madrze i nic nie znacza. Wizualizacja Ferrari,
,energia", ,wibracje", trener po weekendowym kursie z papierkiem
na Scianie. Fasada trzyma sie do pierwszej srody. Potem zostaje

zal i poczucie, ze znow ktos Cie nabrat.

Postanowitem grac¢ odwrotnie. Kazdy mechanizm, ktory tu opisze,
ma autora i badanie, na ktérym stoi. Nie cytuje ich, zeby brzmiec
madrze. Cytuje, bo to roznica miedzy ,bo Janek tak méwi" a ,bo

tak dziata ludzki mozg i mozesz to sprawdzi¢ w 30 sekund".

Umowa jest taka: ja daje Ci mechanizm i narzedzie. Ty dajesz

sobie szanse, zeby to przetestowac, zanim ocenisz.

Kto Ci sprzedat ten bubel

Szybka diagnoza rynku, na ktorym pewnie zostawites juz troche
pieniedzy. Bo bardzo mozliwe, ze problem nie byt w Tobie. Byt w

tym, kto Ci ,pomagat".

Polskim rozwojem rzadzi szes¢ typow. Influencer z Ferrari w tle,
ktory nigdy nie miat klienta poza followersem. Guru manifestacji,
ktory nie pokaze Ci ani jednego badania, bo go nie ma. Coach po
weekendowym kursie, ktory zamiast metody ma liste pytan z
workbooka. Akademik, ktory wie wszystko o mézgu w
laboratorium i nic o Twojej srodzie o 14:00. Sprzedawca mitow o
sukcesie, ktorego jedyny biznes to sprzedawanie kursow o

sukcesie. | ,droga bohatera" z tajemnica, ktorej branza rzekomo



nie chce, zebys znat (w czasach internetu zaden sekret nie

utrzymatby sie 48 godzin).

Wszyscy szesciu zawodzg w tym samym punkcie. W Srode.
Sprzedaja sama inspiracje bez zadnego mechanizmu. A inspiracja

ma date waznosci do wtorku.



SZYBKI TEST
Szybki test: czy to Twoja Srodowa Luka?

Policz, przy ilu zdaniach kiwasz gtowa:
» \Wracasz do tej samej rozmowy w gtowie przez trzy dni,
choc wiesz, ze to bez sensu.

e Inni prosza, Ty sie zgadzasz, a potem masz pretensje do
siebie, ze sie zgodzites.

e Masz dobre wyniki i ciche poczucie, ze ktos sie zaraz
zorientuje, ze nie jestes az tak dobry.

o Przeczytates kilka ksigzek o rozwoju. Kazda zaczynates z

nadzieja, kazda wyparowata w trzy tygodnie.

e Sprawdzasz maila w sobote rano, cho¢ ,odpoczywasz".

Nie umiesz inaczej.

o Kazda decyzje wazysz siedem razy i tak boisz sie, ze to
btad.

* Wiesz doktadnie, co powinienes zrobic - a w stresie

robisz doktadnie odwrotnie.

e Masz dos¢ afirmacji i wizualizacji. Chcesz czegos, co

dziata jak narzedzie: prosto i powtarzalnie.

Trzy i wiecej? To jeszcze nie diagnoza - ale w zupetnosci

dos¢, zeby przeczytac reszte tej ksigzki z dtugopisem w reku.



Bo to doktadnie te objawy, ktore bierze na warsztat

Srodowa Luka.

Trzymasz w reku instrukcje obstugi jednego mechanizmu -
tego, ktory decyduje, czy wiedza w 0gole zamieni sie w

Twoje zycie. Zaczynamy.



ROZDZIAL 01

Srodowa Luka - dlaczego
wiedza nie schodzi do dziatania

Wiedzie¢ to za mato - musimy zastosowac. Chciec to za mato -

musimy dziatac.”

- Johann Wolfgang von Goethe



SYSTEM 2 - WIEDZA

Swiadomy, wolny, rozsadny. ,Wiem, ze nie powinienem.’ Czujesz sie
madrzejszy.

v SRODOWA LUKA ¥

wiedza dochodzi do krawedzi i sie zatrzymuje

SYSTEM 1 - REAKCJA

Automat, utamek sekundy. Sroda, 14:17 - i juz po Tobie.

Wyobraz sobie dwa systemy w Twojej gtowie.

Pierwszy to wiedza. Swiadomy, wolny, rozsadny. To on czyta te
ksigzke. To on po dobrym webinarze mowi: ,aha, koniec z
odpisywaniem na maile o 23:00". Czujesz sie madrzejszy. Masz

racje - naprawde wiesz wiecej niz wczoraj.

Drugi to reakcja. Automat. Wtacza sie szybciej, niz zdgzysz
pomysleé, bez pytania Cie o zdanie. Sroda, 14:17, wpada mail od
klienta. Adrenalina, kortyzol - i zanim pomyslisz, masz juz napisang
odpowiedz. Wieczorem zauwazasz, ze zrobites dokfadnie to,

czego miates nie robic.

Daniel Kahneman?®, noblista, opisat te dwa tryby jako System 2

(wolny, Swiadomy) i System 1 (szybki, automatyczny). | nie jest to



metafora coacha - mowimy o jednym z najlepiej

udokumentowanych rozréznien w catej psychologii.
Najwazniejsze zdanie tej ksigzki:

Miedzy wiedzq a reakcjq jest luka. | wiedza nie schodzi do reakcji

sama z siebie.

Mozesz przeczytac o czyms dziesiec ksigzek. Twdj System 1 i tak
tego nie zna, dopoki nie przejdzie przez konkretna liczbe
powtorzen - najlepiej pod stresem. Ksigzka tej liczby nie da.
Webinar nie da. Kurs z dostepem na 30 dni i pdf-em na koncu tez

nie.

Te luke nazwatem Srodowa Luka.

Dlaczego akurat ,Srodowa"

Bo poniedziatek i wtorek jeszcze pamietasz pigtkowy zachwyt.

Inspiracja dziata. Czujesz, ze tym razem dasz rade.

Sroda to dzien, w ktdrym emocje opadty. Deadline'y wrdcity,
ludzie czegos chca, ciato jest zmeczone. | w tym momencie Twoj
mozg nie siega po to, czego sie uczytes. Siega po to, co ma

najgtebiej wydeptane.

To dlatego ,weekendowe transformacje" wyparowuja we wtorek.
Cata ta inspiracja dotkneta tylko Systemu 2 - a zycie toczy sie w

Systemie 1.



Dlaczego inteligencja i charakter nie majg tu nic do
rzeczy

Zobacz, co sie dzieje, kiedy tego nie wiesz. Wracasz do starego
schematu, wiec wyciggasz wniosek: ,mam stabg wole". Nastepnym
razem postanawiasz ,bardziej sie postarac¢". Czyli doktadasz
Systemowi 2 robote, ktdrej on i tak nie udzwignie. | sypiesz sie
znowu, tym razem z dowodem w reku, ze ,cos jest ze mna nie

tak".

Ta petla nie konczy sie przez wieksza motywacje. Konczy sie

wtedy, kiedy zrozumiesz, gdzie naprawde jest problem.

Policz, ile ta petla realnie Cie kosztuje na co dzien. Godziny
przemielone na rozmowe, ktdra dawno sie skornczyta. Wieczory
oddane mailom, ktorych nikt o tej porze od Ciebie nie oczekiwat.
Decyzje odktadane tygodniami, bo ,jeszcze nie jestem gotowy".
Weekendy, w ktorych bytes obecny ciatem, a gtowa dalej w pracy.
Trudno nazwac to drobnostka, z ktorg po prostu sie zyje. Ptacisz
ten podatek codziennie tylko dlatego, ze nikt nie pokazat Ci, gdzie

jest dziura.

Twoj mozg zostat zaprojektowany przede wszystkim do
przetrwania, a osigganie ambitnych celow wcale nie jest jego
fabrycznym priorytetem. Przetrwanie oznacza prostg zasade:
oszczedzaj energie, trzymaj sie znanego i unikaj ryzyka. Wszystko,
co nowe, mozg traktuje z gory podejrzliwie - jak drobne

zagrozenie, ktére lepiej obej$¢. Zadna w tym wada - masz w



gtowie ustawienie fabryczne sprzed tysiecy lat, ktore nie zniknie

dlatego, ze kupites planer.

Naukowcy nazywajg to konfliktem motywacyjnym. Z jednej strony
chcesz czegos nowego - lepszej formy, spokojniejszych
wieczoréw, wtasnego projektu. Z drugiej Twoj mozg szepcze: ,€j,
ale przeciez teraz jest bezpiecznie". | wybiera bezpieczenstwo. Za
kazdym razem, gdy nowe zachowanie wymaga wysitku, na tym
samym poziomie, na ktorym czujesz strach, zapala sie czerwona
lampka. Z odwaga nie ma to nic wspolnego - tak po prostu
pracuje ciato migdatowate, ten sam kawatek maozgu, ktéry kiedys
ratowat Twoich przodkdéw przed tygrysem, a dzi$ probuje Cie

,2uratowac" przed napisaniem trudnego maila.

Dlatego nie walcz z Systemem 1 na jego terenie sitg woli.
Przegrasz. Jego sie nie pokonuje. Jego sie przeprogramowuje -
powtodrzeniem, w odpowiednich warunkach, przez odpowiedni

Czas.

lle czasu? Konkret zamiast mitu

Styszates pewnie, ze nawyk buduje sie 21 dni. To miejski mit. Ktos

Zle przeczytat jedna starg ksigzke i powtarzamy to do dzis.

Phillippa Lally’ przebadata to porzadnie (2010, 96 oséb). Mediana
automatyzacji prostego nawyku to 66 dni. Zakres: od 18 do
254, Kazdy ,challenge na 21 dni" jest matematycznym zyczeniem

dla wiekszosci ludzi i wiekszosci zachowan.



A teraz pomysl: to jest prosty nawyk, jak szklanka wody rano.
Granica w pracy, pauza przed reakcjg na cudzg prosbe, spokojna
rozmowa zamiast wybuchu - to zachowania spoteczne |
decyzyjne, znacznie bardziej ztozone. Lally mierzyta te proste.
Trudniejszych nikt jeszcze tak czysto nie policzyt - ale z mojej
praktyki potrzebujg nawet trzy-cztery razy dtuzej, zanim

przetrwajg presje otoczenia.

Teraz rozumiesz, dlaczego dziesigta ksigzka nie zadziatata. Wcale

nie byta zta. Zadna ksiazka nie siedzi przy Tobie w $rode o 14:17.

Z mojej praktyki

W styczniu 2015 z tej obserwacji powstat moj pierwszy realny
program - Wyzwanie 20 Dni. Pierwszy raz ludzie nie wracali do
starych kolein po trzech tygodniach. Klucz nie tkwit w ilosci

wiedzy. Pierwszy raz zajatem sie sama luka, zamiast dosypywac

do Systemu 2.

To byta najwazniejsza zawodowa lekcja mojego zycia. | fundament

wszystkiego, co robie teraz.



W SKROCIE

Miedzy wiedzg (System 2) a reakcjg (System 1) jest luka.
Wiedza nie schodzi do reakcji sama z siebie - potrzebuje
powtodrzen pod stresem, srednio 66 dni dla prostego
nawyku i znacznie dtuzej dla zachowan spotecznych. Za tg

luka stoi mechanizm, ktory da sie roztozyc na czesci.



v4:Ye):] JEDNA RZECZ
Zrob jedna rzecz: Dziennik srody

Przez najblizsze trzy dni no$ przy sobie notatke w telefonie.
Za kazdym razem, gdy ztapiesz sie na tym, ze zareagowates
automatycznie i potem tego zatowates (odpisates za szybko,
zgodzites sie wbrew sobie, wybuchnates, siegnates po

telefon zamiast po to, co zaplanowates) - zapisz trzy rzeczy:

1. Co sie stato (sytuacja w jednym zdaniu).

2. Co poczutes w ciele tuz przed reakcjg (Scisk w klatce,

opadajace ramiona, goraco).

3. Co zrobitby System 2, gdybys miat te trzy sekundy
wiece).

Nie naprawiaj jeszcze niczego. Tylko zobacz mechanizm na
gorgco. W tym momencie po raz pierwszy przejmujesz stery

z rak slepego odruchu. Od tego sie zaczyna wszystko.

- MOST DO MIND ARCHITECT

Caty 180-dniowy program zbudowatem wokét jednej rzeczy
- zamykania Srodowej Luki. Chodzi w nim o to, zeby wiedza,
ktora juz masz, wreszcie zeszta do codziennych reakgji.

Wréce do tego na koncu, konkretnie.



ROZDZIAtL 02

~Wystarczy chciec" -
najdrozsze ktamstwo rozwoju

,Motywacja sprawia, ze zaczynasz. Nawyk sprawia, ze trwasz.”

- Jim Ryun



Poznaj Piotra. 32 lata, dziat logistyki, srebrny Opel, karta
Multisport. Z zewnatrz wszystko jak trzeba. W srodku rozpadato

sie jak budynek z odpadajacym tynkiem.

Kazdego ranka Piotr stuchat w aucie podcastow o rozwoju. Znat
na pamiec cytaty Robbinsa. Miat zeszyt z celami. Na pierwszej
stronie: ,Do 31 grudnia rzucam etat i zaktadam firme". Byt rok

2021.
Problem? Identyczne zdanie widniato tam w 2020. | w 2019.

Wieczorami siadat z laptopem, otwierat Excela z biznesplanem i
zamykat go po 15 minutach. Bo przypomniat sobie o praniu. Albo
ze trzeba ugotowac. Albo ze wyszedt nowy sezon serialu -

,przeciez tyle sie dzis napracowat, nalezy mu sie".

Piotr miat cel. Miat motywacje. Nie miat ani jednego dnia realnego

dziatania.

Dlaczego samo ,chcenie" Cie oktamuje

Jest takie najbardziej toksyczne ktamstwo wspdtczesnego
rozwoju: ,wystarczy chcie¢". Jakby samo pragnienie miato moc

sprawcza. Jakby myslenie o celu juz go przyblizato.

Podnosi mi sie cisnienie za kazdym razem, gdy o tym mysle. Bo to
nieprawda - i niewazne, jak mocno bedziesz ,manifestowac" ani

ile stow ,kwantowy" dorzucisz po drodze.



Ellen Langer'© opisata to w 1975 roku jako iluzje kontroli. Mozg
zaczyna traktowac fantazjowanie o przysztosci jako substytut
dziatania. Wyobrazasz sobie sukces, wydziela sie dopamina, masz
mite poczucie postepu - cho¢ realnie nie zmienito sie nic. Co
gorsza, badania Gabriele Oettingen'® pokazuja, ze samo
intensywne rozkoszowanie sie wizjg celu potrafi obnizy¢ energie
do jego realizacji. Twoj mozg juz dostat nagrode. Po co miatby sie

wysilac¢?

Chcenie pozbawione dziatania daje jedynie wygodna iluzje ruchu.

Motywacja dziata jak zapalnik, a fundamentem jest
system
Wiekszos¢ ludzi myli motywacje z paliwem. W rzeczywistosci

motywacja przypomina zwyktg zapatke.

Zapatka jest swietna - nagta, intensywna. Tylko ze prébujesz z niegj
zbudowac cate ognisko. Obejrzates inspirujace wideo, ktos Cie
pochwalit, przeczytates rozdziat - buchnat ptomien. Po dwadch

dniach gasnie. | co wtedy?

Motywacja ma Cie uruchomi¢. Utrzymuje Cie system. \Wroce do

tego w rozdziale 4, bo to jest serce catej sprawy.

Tu jest tez putapka odwrotna - motywacja bez celu. Wyobraz
sobie silnik sportowego auta na najwyzszych obrotach, ktory stoi
w miejscu, bo nikt nie wrzucit biegu. Mozesz mie¢ energie i

ambicje. Jesli nie wiesz dokad jedziesz - w koncu sie wypalisz.



Edwin Locke i Gary Latham' przebadali to przez kilkadziesiat lat:
konkretny, jasno okreslony cel potrafi podnies¢ skutecznosc
nawet o jedng piatg wzgledem ogdlnikowego ,postaram sie". Sam
cel. Bez dodatkowej motywacji. Cel daje strukture, a struktura

uruchamia dziatanie.

Pokusa ,teraz" wygrywa z kazdym planem

Jest jeszcze jeden cichy zabojca. Twoj System 1 - ten szybki,
automatyczny - woli nagrode teraz niz wiekszy zysk pdzniej®. To
dlatego zamiast przeczytac - scrollujesz. Zamiast ugotowac -
zamawiasz. Zamiast usigs¢ do projektu - robisz pranie (czes¢,

Piotrze).

Z wiasnego podworka: kiedys zawsze wybieratem szybka
przyjemnosc. Efekt? Bytem otyty, w dtugach i samotny. Nie
opowiadam tego dla efektu. Opowiadam, bo umiejetnosc
odraczania nagrody nie jest wrodzona - jest nabywana. Ja sie jej
nauczytem dopiero wtedy, gdy przestatem liczy¢ na ,chcenie" i
zaczatem projektowac system, w ktorym dobra decyzja jest

tatwiejsza od ztej.

Skad naprawde bierze sie prokrastynacja

Odktadanie na pdzniej rzadko jest lenistwem. Najczesciej to
mechanizm obronny - przed porazka, przed oceng, przed zmiana.
Mozg widzi w nowym zadaniu ryzyko i robi jedyng rzecz, jaka zna:

ucieka w cos znanego i bezpiecznego. Pranie. Sprzatanie.



,Najpierw ogarne maila." Znasz to uczucie czystego biurka przed

trudnym zadaniem? To strach w przebraniu produktywnosci.

Psychologia nazywa to sktonnoscig do trwania w stanie obecnym
(Samuelson i Zeckhauser, 1988) - wolimy zostac¢ tam, gdzie
jestesmy, nawet jesli nam tam Zle, bo znane wydaje sie
bezpieczniejsze od nieznanego. Charakter nie ma z tym nic
wspolnego - masz po prostu domysine ustawienie. | - co
najwazniejsze - da sie je obejs¢, jesli przestaniesz nazywac to
lenistwem, a zaczniesz traktowac jak strach, z ktérym mozna

pracowac.

Dlaczego ,wiecej pieniedzy" jeszcze nic nie znaczy

Ta putapka wraca w mojej praktyce czesciej niz jakakolwiek inna.

Ludzie mowia: ,chce wiecej zarabiac", ,chce by¢ szczesliwy", ,chce
mie¢ wiecej czasu". S przekonani, ze wyznaczyli sobie cele,
podczas gdy rzucili tylko puste hasta - kontenery, ktére dla
kazdego znacza co innego. Dla jednej osoby ,wiecej pieniedzy" to

dodatkowy tysigc na koncie. Dla drugiej - milion.

Twoj mozg nie umie dziatac na hasle. Potrzebuje obrazu. Dopiero
gdy mowisz: ,do 31 grudnia mam odtozone 20 tysiecy na koncie"
- zaczynasz mowic jezykiem, ktory System 1 w ogdle rozumie.
Wréce do tego w nastepnym rozdziale, bo wtasnie to decyduje,
czy Twoj cel ruszy z miejsca, czy zostanie tadnym zdaniem na

lodowce.



Co sie stato z Piotrem

Piotr nie potrzebowat wiecej chcenia. Miat go az nadto.

Potrzebowat zamienic¢ pragnienie w jeden konkretny mechanizm.

Zaczelismy absurdalnie matym krokiem: 15 minut pracy nad
oferta, codziennie, zaraz po porannej kawie - zanim moézg zdazyt
sie targowac. Bez ,rzucam etat". Bez wielkiej wizji na scianie.

Jedno dziatanie, podpiete pod rzecz, ktéra juz robit.

Pierwsza prawdziwg oferte wystat po jedenastu dniach. Nie wziat
sie ten ruch z nagtego przyptywu checi. Przestat czekac na

chcenie.

W SKROCIE

Samo ,chcenie" oktamuje mdzg - fantazja o celu daje
dopamine bez dziatania. Motywacja dziata jak zapalnik, ale w
ruchu utrzymuje Cie dopiero system. Prokrastynacja wynika
czesciej ze strachu niz z lenistwa. A ,wiecej pieniedzy"
zostaje pustym hastem, ktérego System 1 w ogole nie

rozumie.




v4:Ye):] JEDNA RZECZ
Zrob jedna rzecz: zamien intencje w mechanizm

Wypisz jedna rzecz, ktora ,chcesz" robi¢ od miesiecy i wcigz

nie robisz. A teraz przeréb jg wedtug wzoru:

Po [czynnos¢, ktorq juz robisz codziennie] zrobie

[absurdalnie maty krok, maks. 5-15 minut].

Przykfady:

o Po odstawieniu porannego kubka siadam na 10 minut

do najwazniejszego zadania."

e  Po odprowadzeniu dziecka do szkoty ide 15 minut,

zanim wejde do auta."

Nie ,od jutra ¢wicze godzine". Mdzg to odczyta jako
zagrozenie i wtgczy hamulec. Daj mu cos tak matego, ze nie
zauwazy zmiany. Wielkg zmiane robi sie matymi krokami -

wbrew temu, co krzycza ze sceny.



- MOST DO MIND ARCHITECT

To, co przed chwilg zrobites, to zalgzek tzw. intengji
wdrozeniowej - jednej z najlepiej przebadanych technik
skutecznosci (Gollwitzer i Sheeran, meta-analiza 94 badan®).
W programie rozktadamy jg na caty Twoj tydzien, az dobre

decyzje staja sie domyslne.



ROZDZIAL 03

Zanim wyznaczysz cel - czego
naprawde chcesz (i czyje to w
ogole jest)

,Kiedy nie wiesz, do ktérego portu ptyniesz, zaden wiatr nie jest
dobry.”

- Seneka



Zadatem kiedys jednej z kursantek proste pytanie: ,Gdybys miata
stuprocentowg pewnos¢, ze sie uda - co bys zrobita ze swoim

zyciem?".

Zamilkta. Wzrok uciekt jej gdzie$ w bok. Po dtuzszej chwili

powiedziata cos, czego nie zapomne:

,Chciatabym rzuci¢ to wszystko, wyjechac na pot roku w gory i

zaczqc pisac ksigzke. Ale przeciez to nierealne, prawda?"

To byto sedno. Doskonale wiedziata, czego pragnie, ale spychata
swoje marzenie na bok tak dtugo, ze zaczeta traktowac je jak

fantazje z innego zycia. Z zycia, ktérego ,nie wypada" prowadzic.

Spoiler: ksigzka jest dawno wydana. A ona dzieki naszej pracy
przeniosta swoje pomysty z marzen na jawie do codziennego
zycia.

Dlaczego zaczynamy od tego zamiast od ,technik"
Zanim pokaze Ci, jak zamyka¢ Srodowa Luke systemem, musze

zadac¢ niewygodne pytanie: a po co?

Bo tu jest putapka, w ktérg wpada wiekszos¢. Mozesz miec
perfekcyjny system i perfekcyjnie nim dowozi¢ cel, ktéry nigdy nie
byt Twaj. Sylwetke, ktora imponuje innym. Zarobki, ktére robig

wrazenie na znajomych. Kariere, ktérag wybrali rodzice.

A potem przychodzisz z pytaniem: ,czemu mi sie nie chce?".



Twoj mozg doskonale wie, ze to nie Twoje. To jest cicha wersja
Srodowej Luki: kiedy cel jest cudzy, System 1 nigdy sie pod niego
nie podpisze. Mozesz go ciggnac sita woli przez chwile. Potem sie
sypie - i znow masz ,dowdd", ze jestes leniwy. Nie jestes.

Ciagniesz nie swoj wozek.

Najpierw wydobadz marzenie. Powaznie.

Dorosli rzadko marza. Jeszcze rzadziej pozwalajg to sobie zapisac.
Bo marzenie jest kruche - narazone na sSmiech, ocene, na to

podcinajace ,a co, jesli sie nie uda?".

Badania Gabriele Oettingen' pokazuja, ze porzucamy marzenia
gtownie dlatego, ze zostawiamy je niedookres$lone. Bez
przeksztatcenia w plan i osadzenia w konkrecie staja sie tylko mitg

ucieczka od codziennosci.

Jesli czujesz, ze nie masz marzen - to nieprawda. Tak wkrecites sie
w kotowrotek, ze zepchnates je na skraj Swiadomosci i dawno tam

nie zagladates. Pierwszy krok to wyciggnac je na wierzch.
Dwie drogi, obie dziataja.

Droga przez kontrast - czego masz dos¢. Czasem tatwiej zaczac
od spisania rzeczy, ktorych masz juz serdecznie dos¢. Opor
emocjonalny celnie pokazuje kierunek. ,Nienawidze porannych
korkow" — odwrotnosé: ,chce elastycznie zaczynac dzien". W tym

oporze siedzi Twoja prawdziwa potrzeba.



Droga przez sfery. PrzejdZ po kolei: praca, finanse, zdrowie,

relacje, czas wolny, rozwoj, sens. W kazdej zadaj jedno pytanie:
czego ja tak naprawde chce? Po 1-3 odpowiedzi. Bez logiki, bez
cenzury. Na razie to surowy materiat, z ktérego dopiero ulepisz

cele.

Pokaze to na konkrecie. Anna przyszta z klasycznym ,nie wiem,
czego chce'. ZaczeliSmy od tego, czego ma dosc¢: ,mam dosc bycia
dostepnqg dla wszystkich do dwudziestej drugiej". Odwrotnosc: ,chce
wieczory, w ktorych telefon lezy w drugim pokoju". Tu konczy sie
mgta i pojawia sie konkretny kierunek, pod ktéry da sie zbudowac
granice oraz nawyk. Czasem cata robota polega na tym, zeby

jedno szczere ,mam dos¢" przekuc w jedno ,chce",

Siedem pytan, ktére wyciggaja marzenie na wierzch
Jesli dalej czujesz pustke - spokojnie. Usigdz w ciszy i odpowiedz

szczerze. To tylko dla Ciebie, nikt tego nie czyta, nikt nie ocenia:
o Gdyby pienigdze nie byty problemem, czym wypetnitbys
wiekszos$¢ dnia?
e Co Cie tak wciaga, ze zapominasz o uptywajacym czasie?
o Gdyby porazka byta niemozliwa, czego bys sprobowat?
o Co najbardziej frustruje Cie w tym, jak zyjesz teraz?

o Jakie zajecie kiedys dawato Ci radosc, a gdzies$ po drodze

znikneto?

o Co robithys, gdyby nikt Cie nie oceniat?



o Czego zazdroscisz innym - i co to mowi o Twoich wtasnych

potrzebach?

Zapisz odpowiedzi. Wszystkie, bez upiekszania. Jeszcze ich nie
uktadaj - niech poleza dzien, dwa. Potem wré¢ do nich na trzezwo
i podkres! te, ktore scisnety Cie w srodku. Zwykle sg dwie, trzy. |

to od nich zaczynasz.

| nie mysl, ze zapisywanie to fanaberia. Gail Matthews z
Dominican University*? sprawdzita to w eksperymencie: ludzie,
ktorzy zapisali swoje cele, realizowali je wyraznie czesciej niz ci,
ktérzy trzymali je tylko w gtowie. Powdd jest prozaiczny: pisanie
zmusza Cie, zeby z mgliste] tesknoty zrobic jedno konkretne

zdanie. A konkretu mozg potrafi sie ztapac. Mgty - nie.

Czym cel rézni sie od marzenia - i gdzie wiekszos¢
sie wyktada

Ludzie mowig: ,chce wiecej pieniedzy", ,chce byc szczesliwy",
,chce miec wiecej czasu". Same hasta, a kazdy styszy pod nimi co

innego.

Dobry cel ma twarda forme. Sprawdzaja to badania Locke'a i
Lathama'!, ktére od lat 60. pokazujg to samo: im bardziej
konkretny i mierzalny cel, tym wyzsze zaangazowanie i wynik.

Mdzg potrzebuje jasnosci zamiast ogolnikow.



Cel, ktory dziata, jest:

» w pierwszej osobie i w trybie dokonanym - | Ja, [imie], do 20
sierpnia waze 87 kg" zamiast ,chce schudna¢". Tryb dokonany

zmusza mozg do wyobrazenia stanu docelowego.

e mierzalny - ,wiecej" nie znaczy nic. Dla jednego to 500 zt, dla

drugiego 50 000.

 realny, ale ambitny - na tyle duzy, zeby Cie ruszyt, na tyle
bliski, zeby modzg w niego uwierzyt. Dla rzeczy, ktore sie
skaluja (dystans, liczba klientow, przychdéd), niezty punkt startu
to dwu- do pieciokrotnosci tego, co masz dzis: biegasz 2 km,
celuj w 5-10 zamiast rzucac sie od razu na maraton. Tam, gdzie
mnozenie nie ma sensu - waga, oszczednosci od zera, rzucenie
natogu - trzyma sie ta sama zasada: skok dos¢ duzy, zeby byto
warto, ale taki, w ktory naprawde wierzysz. Przy zbyt duzej

przepasci mozg nie wie, od czego zaczaé, wiec stoi w miejscu.

o w petni w Twoim zasiegu - zamiast ,sprawitem, ze Magda sie
zakochata", zapisz ,odbytem 10 randek". Reszta lezy poza

Twoja kontrola.

o sformutowany pozytywnie - mozg nie przetwarza negacji.
,Nie pale" uruchamia obraz palenia. Nie mysl teraz o smaku

cytryny - no witasnie, pomyslates.



Od celu do tygodnia dziatania

Dobrze postawiony cel to dopiero poczatek. Jesli na nim
poprzestaniesz, skonczysz z tadnym zdaniem na lodéwce i zerowa
zmiang w zyciu. Cel trzeba roztozy¢ na dziatania - inaczej System

1 nigdy sie o niego nie otrze.

Wezmy konkret. ,Ja, Marta, do 31 grudnia mam miesieczny
dochéd 10 000 zt z wiasnej dziatalnosci Swietny punkt wyijscia.

No ale co dalej?

Najpierw zobacz, gdzie naprawde jestes. lle dzis zarabiam? Skad
te pienigdze pochodza? lle mam czasu? Co juz umiem, kogo znam,

czego mi brakuje? Bez tej mapy planujesz po omacku.

Potem rozbij cel na kamienie milowe. ,Do wrzesnia mam statych
klientéw na 5 000 zt" ,Do czerwca mam gotowg oferte i strone.”

Wielki cel przeraza i paralizuje. Kamien milowy - juz nie.

Dalej zejdz na poziom tygodnia. Jedno pytanie, co siedem dni: co
musze zrobi¢ w najblizszych dniach, zeby ruszy¢ o jeden procent

do przodu? Nie o sto. O jeden.

Wybierz mierniki, ktére naprawde widac. Liczba opublikowanych
tresci. Liczba rozmow z klientami. Liczba wystanych ofert.
Wybierz cos, co mozesz twardo odhaczy¢ na liscie, zamiast

polegac na mglistym ,czuje, ze idzie".



| nagradzaj sie za rzeczy, ktore Cie przerazaja. Zrobites telefon,
ktorego sie bates przez tydzien? Nalezy Ci sie cos$ dobrego. Mozg
rozumie taka nagrode od reki i pcha Cie do nastepnego trudnego

ruchu.

Te piec¢ ruchow decyduje o tym, czy cel zacznie dziatac jak system,

czy wyparuje jak kolejny cytat z internetu.

Cztery btedy, ktére zabijaja cele

Zanim przejdziemy do ,dlaczego" - cztery putapki, w ktére moi

kursanci wpadajg najczesciej. Sprawdz, czy ktoras jest Twoja.

Pierwszy btad: zbyt ogodlny zapis. ,Chce by¢ szczesliwy", ,chce
wolnosci finansowej". To dopiero wizje. Cel ma mie¢ forme

mierzalna.

Drugi: cel z kosmosu. ,Zarabiam 10 milionow w rok", gdy dzis na
koncie masz trzy tysigce i zero kontaktow. Marzy¢ mozesz, jasne.
Na tym etapie to jednak wcigz fantazja. Zacznij od kamienia

milowego, ktory da sie rozpisac na realny plan.

Trzeci: zty tryb. Cel zapisujemy w czasie dokonanym -
,0siggnatem"”, ,zarobitam" - zamiast ,chce" czy ,sprobuje”. Uczysz
w ten sposéb mozg traktowac ten zapis jak konkretne zadanie do

wykonania.

Czwarty: rozjazd z wartosciami. Chcesz ,szesciopak', a Twoja

najwazniejsza wartoscig jest czas z dzie¢mi? Plan treningowy



szesc razy w tygodniu bedzie zgrzytat przy kazdej decyzji. Cel
musi pasowac do tego, kim naprawde jestes - inaczej sam sie

sabotujesz. Wrécimy do tego w rozdziale o autosabotazu.

DLACZEGO - bez tego caty system stoi

Opowiem Ci o swojej pracy magisterskiej. Miatem cel: obrona w
terminie. Miatem plan: rozpisany, logiczny, realistyczny. | przez
kilka tygodni miatem najczystsze mieszkanie w miescie, bo
sprzatatem, gotowatem i uktadatem foldery, zamiast pisac. Ekran

Swiecit biatg pustka.

W koncu trafitem na pewien artykut, ktory mnie zatrzymat:
problem wcale nie lezat w samym celu, tylko w powodzie, dla
ktorego go sobie postawitem. Tytut magistra byt mi emocjonalnie

obojetny. Ot, logiczne zakonczenie pieciu lat.

Dopiero gdy zrozumiatem, ze obrona to uwolnienie przestrzeni
na rozwéj mojej firmy - cos$ we mnie przeskoczyto. Tego samego
dnia usiadtem i pisatem kilkanascie godzin z rzedu. Catos¢

skonczytem w dwa tygodnie.
Ten sam cel. Inny powdd. Skrajnie rézny efekt.

Dlatego po kazdym celu dopisz odpowiedz na pytanie ,dlaczego
naprawde chce go osiggnaé?". | niech to nie bedzie odpowiedz
dla rodzicow, znajomych czy Instagrama. Cel oparty na cudzych

oczekiwaniach wypala sie szybciej niz papieros na wietrze.



W SKROCIE

Najpierw wydobadz marzenie - przez kontrast (,czego mam
dos¢") albo siedem pytan. Potem przekuj je w cel: dokonany,
mierzalny, realny-ambitny, w Twoim zasiegu, pozytywny.
Rozt6z go na kamienie milowe i konkretny tydzien. | sprawdz
jedno: czy to naprawde Twoj cel - bo cudzy wypala sie

najszybciej.

ZROB JEDNA RZECZ
Zrob jedna rzecz: jeden cel, ktory jest Twéj

WeZ jedno marzenie z ¢wiczenia ze sfer i przeréb je na cel
wedtug formy wyzej (dokonany, mierzalny, realny-ambitny,
w Twoim zasiegu, pozytywny). A potem dopisz jedno zdanie:

dlaczego naprawde tego chce.

Jesli przy ,dlaczego" nic w Tobie nie drgnie - szukasz w
cudzej szufladzie. Wroc i szukaj dalej. Lepiej stracic na to

wieczor, niz pot roku ciggnac cudzy wozek.



- MOST DO MIND ARCHITECT

Pierwsze 14 dni programu poswiecamy na dokfadny audyt -
sprawdzasz, gdzie realnie ucieka Twdj czas, energia i
decyzje, oraz czego naprawde chcesz, zanim cokolwiek
zaczniesz zmieniac. Bez tego cata reszta zostaje na poziomie

gadania.
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ROZDZIAL 04

System pokonuje motywacje

,Nie wznosisz sie ha poziom swoich celéw. Spadasz do poziomu

swoich systemow.”

- James Clear



Marek byt ambitny. Nowa praca, plan, cele. Codziennie miat
wstawac o 6:00, czyta¢ 20 minut, trenowac, zjes¢ porzadne

Sniadanie.

Przez trzy dni szto idealnie. Czwartego przespat budzik. Potem
weekend, potem impreza, potem ,dzis$ sie nie da" - i wrocit stary
rytm: telefon w tézku, kawa na szybko, scrollowanie, wyjscie z

domu w biegu.

Po trzech tygodniach zapytatem, co sie stato z poranng rutyna.

Odpowiedziat: ,chyba mam za stabg motywacje".

Nie. Marek nie miat za stabej motywacji. Miat za silny nawyk

starych schematow. To rozne rzeczy - i to jest cata tajemnica.

Prawie potowa Twojego dnia leci na autopilocie

Wood, Quinn i Kashy (2002)'¢ pokazali, ze ponad 40%
codziennych zachowan wykonujemy nawykowo, bez udziatu
Swiadomych decyzji. Pod stresem ten procent jeszcze rosnie.

Czyli niemal potowe zycia przezywasz na autopilocie.

| teraz uwaga: jesli ten autopilot leci w ztg strone, to chocbys miat
najlepszy cel z rozdziatu 3 - zboczysz z kursu. Dlatego budowanie
nawykow stanowi sam rdzen tej metody. Bez tego

dtugoterminowa zmiana po prostu nie jest mozliwa.



To jest doktadnie ten moment, w ktérym wracamy do Srodowe;j
Luki. Nawyk to jest most. To jedyna znana mi droga, ktorg wiedza

z Systemu 2 schodzi na state do automatu w Systemie 1.

Jak dziata nawyk (i dlaczego stary nie znika)

Kazdy nawyk ma trzy elementy: bodziec = rytuat = nagroda.
Dzwiek budzika (bodziec), scrollujesz (rytuat), zastrzyk ulgi
(nagroda). Mdzg rejestruje, ze ta sekwencja daje szybka korzysé, i

zaczyna ja powtarzac automatycznie.

Stary nawyk nie znika. On $pi. Sciezka neuronalna zostaje, nawet
po miesigcach. Dlatego tak tatwo ,wroci¢ do starych kolein" - one
nie zniknety, byty uspione. Nie liczysz wiec na to, ze stary nawyk
wyparuje. Budujesz silniejszy nowy i to on przejmuje

pierwszenstwo.

Cztery dZzwignie, ktore robig robote

1. Mikrostart. Mozg reaguje na zmiane jak na zagrozenie i wiacza
opor. Im mniejszy pierwszy krok, tym mniejszy hamulec. Piec¢
minut. Jedna strona. Jedno zdanie. Tak mate, ze nie widac

zagrozenia.

2. Kotwica. B.J. Fogg ze Stanforda (model Tiny Habits)* méwi
jasno: nowy nawyk podpinaj pod cos, co juz robisz. ,Po umyciu
zebow - 10 przysiadow." ,Po odstawieniu kubka - siadam do planu

dnia." Kotwica to istniejgcy punkt dnia, ktéry uruchamia nowe



zachowanie. (To ta sama mechanika, co Twoje ¢wiczenie z

rozdziatu 2.)

3. Srodowisko. To, co widzisz, uruchamia dziatanie. Chcesz czytad
wieczorem? Potdz ksigzke na poduszce. Chcesz mniej scrollowac?
Usun skroty aplikacji, wynies telefon z sypialni. Silna wola sie tu

nie liczy. Liczy sie biologia. Projektujesz otoczenie tak, zeby dobra

decyzja byta fatwiejsza od ztej.

4. Sledzenie. Nawyk wzmacnia sie przez powtarzanie i widoczny
Slad w kalendarzu. Odhaczaj kolejne dni. Uruchamia sie ,efekt
konsystencji" - skoro robie to trzeci dzien z rzedu, gtupio
przerwac. Dajesz mozgowi twardy dowadd, ze jestes osobg, ktora

to robi.

Najczestszy btad na starcie? Za duzy pierwszy nawyk. ,Od
poniedziatku medytuje 30 minut, ¢wicze godzine i czytam 20
stron." To prosty przepis na czwartek, w ktorym wszystko wali sie
naraz, a Ty masz kolejny dowdd, ze ,nie umiesz". Wybierz jeden
nawyk i zrob go tak matym, zeby byto wstyd go nie zrobic¢. tatwiej
dotozy¢ pdzZniej niz podnosic sie po spektakularnym upadku w

pierwszym tygodniu.

Mierz wtasciwg miarg - inaczej rzucisz po tygodniu

Jeden z moich kursantow przyszedt sfrustrowany. ,Czuje, ze nic
nie robie." Zapytatem, co konkretnie zrobit przez ostatnie siedem

dni. | sie okazato: odhaczyt pie¢ zadan z listy, zarejestrowat



dziatalnos¢, odrzucit trzy zlecenia niezgodne z jego wartosciami i

miat pierwszg sprzedaz.

Efekt byt. Tylko on go nie zauwazyt. Bo mierzyt niewtasciwg miarg

- wazyt kilogramy linijka.

W te putapke wpada prawie kazdy. Patrzysz na efekty
zewnetrzne: pienigdze, sylwetka, zasiegi. A one przychodza
pozniej. Jesli chcesz ich ,juz", zaczynasz dziata¢ z napiecia - a
napiecie wypala. Dlatego na starcie mierz rzeczy, na ktére masz

bezposredni wptyw i ktére widac od pierwszego dnia:

ile dziatan zrobites z tego, co zaplanowates,

ile minut byte$ naprawde w zadaniu, bez telefonu pod reka,

co odhaczytes z checklisty,

e Czy Czujesz, ze masz wWptyw na sprawe.

Co to ma wspdlnego z motywacja? Wszystko. Kiedy widzisz na
twardo, ze dziatasz - nawet w drobiazgach - rosnie Twoja
motywacja wewnetrzna. Ptynie z prostego wniosku: ,jestem
0soba, ktora daje rade". Albert Bandura nazwat to poczuciem
witasnej skutecznosci'. Im czesciej widzisz dowadd, ze dajesz rade,
tym chetniej dziatasz dalej. System taki dowdd produkuje

codziennie. Motywacja - nie.



Dwa drobiazgi, ktére naprawde robia robote

Pierwszy - rytuat startowy. Mozg uwielbia sygnaty. Zanim siadam
do pracy, robie sobie kubek zielonej herbaty. Przed treningiem
witaczam jedng konkretng playliste. Brzmi jak przesad, a dziata jak
przetacznik - méwi ciatu ,teraz wchodzimy w tryb dziatania”,

zanim gtowa zdazy sie targowac.

Drugi - gotowa reakcja na pokuse. Nie licz na to, ze w trudnym
momencie wykrzeszesz z siebie silng wole. Przygotuj plan B,
zanim pokusa w ogole przyjdzie. Czujesz, ze zaraz siegniesz po
telefon zamiast po zadanie? Zamiast scrollowac - pie¢ minut
spaceru. Zamiast podjadac ze stresu - szklanka wody i trzy
gtebokie oddechy. Stawiasz na prostg wymiane zachowania
zamiast czotowe] walki. Bo starcia na silng wole przegrywasz

wieczorem, kiedy jestes najbardziej zmeczony.

Pauza - najwazniejszy nawyk, jakiego sie nauczysz

Jest jeden nawyk, ktory zmienia wiecej niz wszystkie inne razem:

pauza miedzy bodZcem a reakcja.

Cata Srodowa Luka rozgrywa sie w tej jednej sekundzie - miedzy
,wpada mail" a ,juz odpisatem cos, czego zatuje". Jesli wytrenujesz
nawyk ztapania tej sekundy, odzyskujesz miejsce na decyzje
zamiast odruchu. To zadne medytacyjne zwolnienie tempa -

konkretny, ¢wiczalny ruch: bodziec = pauza — Swiadoma reakcja.



| tu wracam do Marka. Kiedy zrozumiat, ze potrzebuje lepszej

architektury dnia zamiast kolejnej porcji motywacji, jego poranki
sie zmienity. Budzik na drugim koncu pokoju. Ubrania treningowe
przygotowane wieczorem. Telefon poza sypialnia. Checklista na
szafce. Zamiast sitowac sie z samym sobga, zbudowalismy lepszy

system.

Silna wola to akumulator - roztadowuje sie akurat wtedy, gdy
najbardziej jej potrzebujesz, czyli wieczorem. System dziata z

gniazdka i nie pyta, czy Ci sie chce.

W SKROCIE

Motywacja uruchamia, system utrzymuje. Nawyk to most,
ktorym wiedza schodzi do automatu: bodziec — rytuat —
nagroda. Masz cztery dzwignie - mikrostart, kotwica,
Srodowisko, sledzenie. Mierz wtasne dziatania zamiast
wypatrywac od razu efektéw zewnetrznych. A najwazniejszy
nawyk, jaki mozesz wytrenowac, to pauza miedzy bodzcem

a reakcja.




ZROB JEDNA RZECZ

Zro6b jedna rzecz: jeden mikronawyk + jedna
zmiana otoczenia

Z celu z rozdziatu 3 wybierz jeden najmniejszy nawyk, ktory

Cie do niego przybliza. Potem:

1. Podepnij go pod kotwice: ,Po [cos, co juz robie] robie

[mikronawyk]."

2. Zmien jedng rzecz w otoczeniu, zeby ten nawyk byt

fatwiejszy (albo zty - trudniejszy).

3. Zaznaczaj przez 7 dni. Papierowy kalendarz, X-y, koniec.

Wybierz tylko jeden nawyk. Sprawdz, jak to jest zamknac
tydzien z poczuciem ciggtosci, bez kolejnego restartu w

poniedziatek.

- MOST DO MIND ARCHITECT

,Pauza miedzy bodzcem a reakcjg" to realny modut
programu (2.3) - z gotowymi skryptami na konkretne
sytuacje: prosba szefa, mail klienta, telefon, ktory podnosi
cisnienie. Trenujesz to setki razy, w réznych kontekstach, az
wejdzie do Systemu 1. Bo wtasdnie tyle powtdrzen potrzeba

- i dlatego zaden pojedynczy rozdziat tego nie zatatwi.



ROZDZIAL 05

Autosabotaz - dlaczego sypiesz
sie akurat wtedy, gdy idzie
dobrze

,Najwiekszy wrdg cztowieka czesto mieszka w jego wtasnej gtowie.”



Kamil przez piec tygodni dziatat jak maszyna. Treningi, nauka,
poranna rutyna, zero scrollowania po nocach. Efekty robity

wrazenie - waga spadata, konto rosto, gtowa byta lekka.

Szostego tygodnia cos pekto. Najpierw odpuscit trening. Potem
dwa dni bez pracy nad projektem. Potem zarwana noc i fast food

o drugiej. Po tygodniu byt z powrotem w starym rytmie.

Spotkalismy sie. ,Co sie wydarzyto?" - zapytatem. Odpowiedziat

zdanie, ktore styszatem dziesiatki razy:

1"

,Nie wiem. Jakby cos mnie sabotowato... mimo ze wszystko dziatato.

Miat racje. Co$ go sabotowato. | - paradoksalnie - ten hamulec
witgczyt sie doktadnie w momencie, gdy wszystko zaczeto is¢

dobrze.

Dlaczego najtrudniejszy moment przychodzi wraz z
pierwszym sukcesem
Najwiekszy opdr rzadko pojawia sie wtedy, kiedy zaczynasz.

Pojawia sie, kiedy zaczynasz miec¢ efekty.

Gay Hendricks® opisat to jako ,gorny limit" - wewnetrzny
termostat, podswiadomy poziom, powyzej ktérego mézg czuje ,to
juz za duzo, za dobrze, niebezpiecznie". | robi jedyng rzecz, jaka
zna w imie komfortu: sabotuje. Robisz cos swietnie i nagle
popetniasz gtupi btad. Przestajesz robic¢ to, co Ci stuzyto. Pojawia

sie kryzys ,znikad".



To jest Srodowa Luka w wersji zaawansowanej. System 1 nie zna
tego nowego, lepszego poziomu. Nie ufa mu. Wiec Scigga Cie z

powrotem tam, gdzie ,bezpiecznie" - czyli do starego.

Co z tym zrobi¢? Najpierw nazwac: ,aha, to moj gorny limit". Samo
rozpoznanie odbiera mu potowe sity. Potem - zatrzymac sie, ale
nie wracac do starego schematu. Przypomniec sobie cel i wrécic

do niego, zanim system wciggnie Cie na nowo.

Trzy maski autosabotazu

Zniechecenie wyprzedzajace. ,Zrobitem tyle i co? Dalej nie ma
efektu." Odpuszczasz, bo spodziewates sie duzo szybszych
rezultatow. To jak posadzi¢ drzewo, podlewac tydzien i uznac, ze
nic z niego nie bedzie, bo nie dato owocéw. Lekarstwo: przestan
mierzy¢ rezultat zewnetrzny, zacznij mierzyc¢ rytm - czy dziatam?

(wréce do tego za chwile).

r41)

Otoczenie: ,kto ty niby jestes". Nic tak nie podwaza Twojej
zmiany jak najblizsi. ,Znowu to twoje coachowanie?" ,Po co ci to,
pracuj jak normalni ludzie." Rzadko przemawia przez nich czysta
ztosliwosc - czesciej odzywa sie zwykty strach, ze zostang z tytu,
bo Twoja zmiana pokazuje im, ze oni tez mogliby, ale nie chca albo
sie boja. Naucz sie odrézniac to od szczerej troski: ktos, kto Cie
kocha i mowi ,martwie sie, ze sie zajezdzasz”, zastuguje na

rozmowe. Docinek ,a komu ty wtasciwie chcesz co$ udowodnic¢” -



juz nie. Z tym drugim nie dyskutuj. Réb swoje i chron plan - nie

musisz go przedstawiac¢ kazdemu.

Perfekcjonizm. | tu zatrzymam sie na dtuzej, bo to najczestsza

maska ze wszystkich.

Perfekcjonizm to strach przed ocena w garniturze
ambicji
Na pierwszy rzut oka wyglada jak cnota. ,\Wymagam od

siebie" ,Chce, zeby byto dobrze! ,Mam wysokie standardy."

Zajrzyj gtebiej. Pod spodem najczesciej nie ma ambicji. Jest strach
- przed ocena, przed pomytka, przed niedoskonatoscia, ktéra ktos

Zauwazy.

Sednem mojej pracy od lat jest jedno odkrycie: pod kazda taka
blokada siedzi strach, ze ktos zobaczy, jak wychodzisz na amatora.
Prézno szukac tu lenistwa czy braku zdolnosci - rzadzi zwykty lek
przed oceng. Stad ,jeszcze nie czas', ,jeszcze nie idealnie", ,jeszcze
poprawie". Perfekcjonista zamiast dziatac¢ - poprawia. Zamiast
testowac - analizuje. Z zewnatrz wyglada to jak praca. W srodku

to czesto ucieczka przed realnym sprawdzeniem sie.

Badania Hewitta i Fletta’ pokazuja, ze perfekcjonizm - zwtaszcza
ten napedzany lekiem przed cudzg oceng - idzie w parze z
wyzszym poziomem leku, depresji i prokrastynacji. A ze
skutecznoscia? Z nig akurat sie nie skleja. W tej odmianie to

zwykty hamulec, nic wiecej.



| tu masz dobra wiadomos¢, bo to jest wyjscie z petli: nie
potrzebujesz wyleczyc sie z perfekcjonizmu, zeby ruszyc.
Potrzebujesz trzech prostych klamer - i jednego rozréznienia, bez

ktorego ta rada robi wiecej szkody niz pozytku.

Rozréznienie jest takie. Wysokie standardy tam, gdzie stawka jest
realna - zdrowie, bezpieczenstwo, czyjes zycie - to
odpowiedzialnos¢, i o nich tu w ogdle nie moéwie. Nie chcesz
chirurga, ktory po operacji Twojego dziecka wychodzi z sali i mowi
,datem z siebie jakies 80%”". Biore na warsztat zupetnie inny
perfekcjonizm: ten, ktéry jest strachem przed oceng i pod jego
pretekstem nie wypuszczasz miesigcami zwyktego maila, oferty

czy pierwszej wersji projektu.

o Limit czasu: ,Dopracowuje maksymalnie 2 godziny, potem

wypuszczam." Czasem sama presja zegara ruszy Cie z miejsca.

o Zasada 80% - na rzeczach odwracalnych: mail, post, oferta,
pierwsza wersja czegokolwiek. Tu skonczone i wypuszczone
bije idealne w gtowie, a dtubanie w ostatnich procentach jest
najczesciej ucieczka. Na rzeczach nieodwracalnych albo o
wysokiej stawce dziata to odwrotnie - wtedy poprzeczka
stusznie idzie w gore.

» Postep ponad perfekcje: Swiat nagradza ludzi, ktérzy dowozg i
sprawdzajg swoje pomysty w praktyce, podczas gdy wiecznie

planujacy zostaja w blokach startowych. Twoi idole nie doszli



do swojego dzieki ideatowi. Doszli, bo nie bali sie popetniac

btedow i poprawiac¢ w biegu.

W perfekcjonizmie rzadko chodzi o jakos¢ - niemal zawsze chodzi
o iluzje kontroli. Znam to z autopsji: najlepsze rzeczy, jakie
zrobitem, wypuscitem w wersji, ktora mnie wtedy uwierata. A te
dopieszczane miesigcami? Leza do dzi$ w szufladzie - idealne i

bezuzyteczne.

Masz prawo nie umiec czegos jeszcze. Nie masz obowigzku
czekac z dziataniem, az bedzie ,idealnie" - bo ten moment nie

przyjdzie.

W SKROCIE

Autosabotaz najmocniej uderza wtedy, gdy zaczyna Ci i$¢
dobrze - gérny limit Scigga Cie z powrotem do
,bezpiecznego" starego. Maski sg trzy: zniechecenie
wyprzedzajace, otoczenie ,kto ty niby jestes" i
perfekcjonizm, ktory jest strachem przed ocena w garniturze

ambicji. Nazwij wzorzec, a odbierzesz mu potowe sity.




ZROB JEDNA RZECZ
Zrob jedna rzecz: nazwij swéj wzorzec

Odpowiedz szczerze (nikt tego nie czyta poza Tobg): ktory
mechanizm odpala sie u Ciebie najczesciej? Gorny limit,

zniechecenie wyprzedzajace, otoczenie czy perfekcjonizm?

Opisz jedna konkretng sytuacje, kiedy odpuscites mimo
postepdw. A potem zapisz jedno zdanie: co zrobie inaczej,
gdy ten wzorzec znéw sie pojawi - bo on sie pojawi, i lepiej

mie¢ gotowa odpowiedz, zanim wrdci.

- MOST DO MIND ARCHITECT

Strach przed oceng to wrog, z ktérym pracuje najdtuzej - bo
dotyka kompetentnych, ogarnietych ludzi, ktorzy z zewnatrz
,daja rade". W programie rozktadamy go na mechanizmy
(modut 2: reset przekonan, CBT i ACT) i trenujemy reakcje,

ktore przetrwaja poniedziatek z szefem i weekend z rodzina.



ROZDZIAL 06

Wopadka to nie koniec - jak
wracac szybciej, niz sie sypiesz

,Nie liczy sie to, ze upadtes. Liczy sie to, czy sie podniesiesz.”

- Vince Lombardi



Monika byta w swietnym rytmie. Trzy tygodnie: zdrowa dieta,

poranne cardio, plan dnia. Czuta sie jak inny cztowiek.

Az przyszto jedno gorsze popotudnie. Trudna rozmowa w pracy,
stres, wieczorne ,tylko jedno" wino i paczka chipséw. Rano kac i
wyrzuty. Odpuscita trening. Wtorek nie byt lepszy. W srode juz
nawet nie probowata. W piagtek napisata: ,chyba znow wszystko

zmarnowatam'".

Nie zmarnowata niczego. Wpadta tylko w jedng z najwiekszych

iluzji rozwoju: ze progres to linia prosta.

Nie jest. Progres uktada sie w sinusoide.

Potraktuj btad jak informacje zwrotna

Potkniecie to kwestia ,kiedy", zamiast ,czy". Zawsze sie zdarzy.
Nie jestes robotem. Problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy
interpretujesz potkniecie jako porazke - jako znak, ze ,nie masz

silnej woli", ,to nie dla Ciebie", ,znéw zawiodtes"

Badania nad trwatoscig zmian (m.in. zespoét Lally?) pokazaty cos, co
zapamietaj na zawsze: ludzie budujacy nawyki osiagali
dtugoterminowy sukces mimo pojedynczych wpadek - pod
warunkiem, ze wracali szybko. O wyniku decyduje tempo powrotu

na Sciezke, a pojedyncze potkniecia sa wliczone w proces.

To jest doktadnie nastawienie na rozwdj, ktére opisata Carol

Dweck?: btad stanowi naturalny element sciezki, zamiast byc¢



wyrokiem o Twojej wartosci. W mojej praktyce widze to bez
wyjatku - najdalej zachodzg ci, ktérzy najszybciej podnosza sie po

upadku i potrafig z niego cokolwiek wyciagnac.

Najdrozszy btad: efekt ,,co do diabta"

,Skoro juz zjadtem czekolade, to trudno - dzi$ caty dzien na

straty." Brzmi znajomo?

To klasyk opisany przez Janet Polivy'®: jedno naruszenie zasady
uruchamia spirale. Zjadtes jedna kostke — ,skoro juz zawalitem, to
moge zjesc¢ cata tabliczke, odpuscic¢ trening, iS¢ spac po potnocy”,
Logicznie bez sensu - lepiej zjes¢ jedna kostke niz dziesiec. Ten
mechanizm dziata na czystych emocjach wbrew wszelkiej logice:

czujesz wstyd i probujesz go zagtuszyc... kolejnym btedem.

Sedno: zycie nie dziata binarnie. Nie jestes ,fit albo len"
,produktywny albo do niczego". Kazda decyzja to osobny wybor.

Liczy sie zawsze Twoj kolejny krok.

Trzy ruchy, ktore rozbrajaja ,co do diabta":

1. Nie oceniaj catego dnia po jednym potknieciu. To jedno
zdarzenie, a przed Tobg jeszcze kilkanascie decyzji.

2. Skup sie wytacznie na nastepnym wyborze. Zamiast ,dzis

zawalone" - ,co moge zrobic teraz, zeby wrdcic na tor?".

3. Kazdy moment to reset. Nie musisz czeka¢ do poniedziatku,

do jutra, do pierwszego. Mozesz wroci¢ w tej minucie.



Przestan sie obwiniaé. Zacznij analizowac.

Za tym stoi twarda nauka. Badania nad wspodtczuciem wobec
siebie (m.in. Kristin Neff'*) pokazuja, ze osoby, ktére po btedzie
traktujg sie zyczliwie, wracajg do zdrowych nawykoéw szybciej niz

te, ktére sie biczuja. Obwinianie = paraliz. Refleksja = ruch.

| nie ma w tym pobtazania sobie - czysta strategia. Zadaj trzy

pytania zamiast jednego wyrzutu:

o Co wywotato wpadke? (stres, zmeczenie, pokusa?)

o W ktérym miejscu zawiodt sam system? (brak planu, brak

buforu, za ambitne zatozenie?)

o Co zmienie, zeby nastepnym razem byto tatwiej?

Widzisz réznice? Zamiast pytac ,dlaczego jestem taki staby",
pytasz ,gdzie moj system miat dziure". Pierwsze pytanie paralizuje,

drugie pozwala od razu co$ naprawic.

Wracaj do tego, co dziatato

Jest jeszcze jeden ruch, ktéry robig ludzie skutecznie wracajacy na
tor: wracajg do rzeczy, ktore kiedys im stuzyty. Problem w tym, ze

zwykle ich nie zapisali - wiec ging w chaosie codziennego dnia.

Zrob wiec liste swoich kamieni nawigacyjnych - konkretéow, po
ktorych poznajesz, ze jestes na kursie. ,Rano pisze plan
dnia." ,Robie 20 minut ruchu." ,Nie scrolluje przed snem."

Wystarcza trzy do pieciu punktow. Kiedy wypadniesz z rytmu,



oszczedzasz sobie wymyslania catego zycia od nowa. Wracasz do

listy i robisz pierwszy punkt. To wszystko.

W SKROCIE

Progres uktada sie w sinusoide. O koncowym efekcie
decyduje tempo powrotu po potknieciu. Uwazaj na efekt
,co do diabta" - jedno potkniecie nie kasuje catego dnia.
Wspotczucie wraca szybciej niz samokrytyka. Miej kamienie

nawigacyjne i rytuat powrotu gotowe, zanim sie wykoleisz.

ZROB JEDNA RZECZ
Zrob jedna rzecz: zaprojektuj rytuat powrotu

Zanim sie wykolejisz (a wykoleisz sie - wszyscy to robimy),
przygotuj rytuat powrotu. Krotki, konkretny, symboliczny
restart, ktéry mowi mézgowi: ,wracam do gry doktadnie z

miejsca, w ktorym sie zatrzymatem".

Przyktady: zimny prysznic i porzadek na biurku. 20 minut
ruchu. Trzy zdania w notatniku: ,dlaczego wracam". Wybierz

jeden. Zapisz. Miej pod reka, zanim bedzie potrzebny.




- MOST DO MIND ARCHITECT

W programie nie udajemy, ze ,teraz juz zawsze bedzie
idealnie". Wpadki sg wliczone w proces - wtasnie dlatego
program trwa petne 180 dni zamiast miesigca. Manfred, Al
Coach, wraca do Ciebie w $rode o 14:17, w samym S$rodku
tygodnia, i pomaga wrdci¢ szybciej, zanim jeden gorszy

dzier zamieni sie w stracony miesiac.



ROZDZIAL 07

Dlaczego ten ebook nie
zamknie Twojej Srodowej Luki
(i co ja zamyka)

,1ego, czego musimy sie nauczyc, zanim zaczniemy to robic, uczymy

sie, robigc to.”

- Arystoteles, Etyka nikomachejska



Obiecatem na poczatku, ze bede z Tobg uczciwy.

Jesli przeczytates dotad uwaznie, masz teraz cos realnego: mape.
Wiesz, czym jest Srodowa Luka. Wiesz juz, jak dziata ten
mechanizm i dlaczego nie ma nic wspolnego ze ,stabym
charakterem". Znasz cztery dzwignie nawyku, wiesz, jak rozbroic¢
perfekcjonizm i jak wracac po wpadce. To wiecej, niz wynosi

wiekszos¢ ludzi z dziesieciu ksigzek.

Druga strona tej samej prawdy: mapa nie przeniesie Cie na druga

strone.

Bo wszystko, co tu przeczytates, weszto do Twojego Systemu 2.
Do wiedzy. A pamietasz, co mowitem w rozdziale 1? Wiedza nie
schodzi do reakcji sama z siebie. Schodzi tylko przez powtérzenia

- najlepiej pod stresem, przez odpowiednio dtugi czas.
Jasniej, na liczbach, ktore juz znasz:

e Prosty nawyk: mediana 66 dni (Lally, 20107). Zachowania
spoteczne i decyzyjne - granice, pauza, trudne rozmowy - z

mojej praktyki nawet trzy-cztery razy dtuze;j.

» Bez aktywnego powtarzania tracisz wiekszos¢ materiatu w
kilka dni (krzywa zapominania Ebbinghausa®, opisana w 1885
roku i wielokrotnie potem replikowana'®). Dlatego za tydzien

bedziesz pamietat z tej ksigzki moze trzy zdania.



Ten ebook nie zapyta Cie w srode o 14:17, co poczutes w ciele,
zanim odpisates szefowi. Nie przypomni Ci ¢wiczenia z rozdziatu
4, doktadnie w dniu, w ktorym zaczynasz je gubi¢. Nie zobaczy, ze
odpadasz w szostym tygodniu - jak Kamil - i nie wroci do Ciebie,

Zanim sie posypiesz.

Zadna ksiazka tego nie zrobi. Taka juz jej rola - moze pokazac¢ Ci

doktadna mape, ale cata droge musisz przejs¢ wtasnymi nogami.

Nie ukrywam tego - mowie o tym od lat

W moich publikacjach stoi to czarno na biatym: bezptatne
materiaty to wersja demo. Majag Ci pokazac, ze wiem, o czym
mowie, i dac realng wartosc na start. Z zatozenia daja tylko

wycinek - sam system jest gdzie indziej. Tak samo jest tutaj.

Zaden chwyt. Uczciwa kolejnoé¢: najpierw sprawdz wiedze z tego
ebooka w praktyce. Zréb ¢wiczenia. Sprawdz, czy to dziata. A jesli
uznasz, ze chcesz te zmiane przeprowadzi¢ do korica w realnym

Zyciu - wtedy porozmawiajmy o systemie.

Kazda forma nauki ma swoje miejsce

Sam korzystam z réznych form. Jest cata drabina zdobywania

wiedzy i kazdy jej szczebel ma sens.

Na dole: bezptatne tresci z internetu - Youlube, podcasty, posty.
Swietne na start, masa inspiracji. Minus? Zero selekgji, zero

struktury, nie ma kogo zapytac. To wersja demo.



Wyzej: ksigzki i ebooki - jak ten. Wiedza uporzadkowana,
przemyslana, oparta na konkretach. Mozesz wracac, podkreslac,
notowac. Minus? Nikt nie sprawdzi, czy dobrze rozumiesz i czy w

ogole to wdrazasz.

Jeszcze wyzej: szkolenia i kursy - wiedza plus praktyka, a w

dobrym wariancie ktos, kto Cie prowadzi i nie pozwala odpuscic.

Na szczycie: praca jeden na jeden. Najdrozsza, ale i najszybsza -
bo ktos widzi doktadnie Twoje btedy i skraca Ci droge. Sam z niej

korzystam najczescie;.

WHtasnie przeszedtes szczebel ,ebook". Dostates mape i pierwsze
narzedzia. Kolejny szczebel - ten, ktéry przeprowadza Cie przez
caty proces wdrozenia - to system z codziennym prowadzeniem. |

tym jest Mind Architect.

Czym jest Mind Architect

Mind Architect to 180-dniowy program zbudowany wokét jednej
rzeczy: zamykania Srodowej Luki. Chodzi w nim o to, zeby
wiedza, ktorej masz juz dos¢, wreszcie zeszta do codziennych

reakcji.

Trzy rzeczy, ktorych nie potaczyt w jednym miejscu nikt inny na

polskim rynku:

» Petne 180 dni zamiast jednego weekendu. Tyle, ile mozg

realnie potrzebuje, zeby nowe zachowanie stato sie domysine.



Szesc etapow - diagnoza, reset przekonan, tozsamosc |
granice, system dziatania, relacje i komunikacja, integracja -

kazdy buduje na poprzednim.

Manfred - Al Coach 24/7. Zamiast zwyktego chatbota
dostajesz moj sposob patrzenia i zadawania pytan, dostepny
doktadnie wtedy, gdy luka sie otwiera: miedzy lekcjami, w
Srode po potudniu. Plus inteligentne powtdrki, ktére wracajg z

materiatem, zanim go zapomnisz.

Kazdy mechanizm ma badanie. 373 cytowane pozycje, ponad
250 badaczy, kazda liczbe sprawdzisz w Google Scholar w 30
sekund. Zero ,kwantow", zero ,energii obfitosci". Cytuje tez
badania kontrowersyjne i nieudane replikacje - bo nauka

uczciwa pokazuje tez swoje granice.

To jest po prostu rozbudowana, doprowadzona do konca wersja

tego, co wtasnie przecwiczytes w tym ebooku.

Czym to sie rozni od dziesigtego kursu, ktéry juz
kupites

Zwykty kurs rozwojowy i Mind Architect to dwie rézne kategorie.

Dzieli je przede wszystkim punkt, w ktory celuja.

o Zwykty kurs daje Ci wiedze. Mind Architect zamyka luke
miedzy wiedzg a reakcja - a to, jak juz wiesz z rozdziatu 1, dwie

zupetnie rozne rzeczy.



o /Zwykty kurs trwa weekend albo ma ,dostep na 30 dni". Mind
Architect trwa 180 dni - tyle, ile mozg realnie potrzebuje, zeby

zachowanie weszto do automatu.

o Zwykty kurs zostawia Cie samego miedzy lekcjami - a luka
otwiera sie wtasnie miedzy nimi. Tutaj w srode o 14:17
odzywa sie Al Coach - w samym srodku zamieszania, zamiast

czekac do spokojnej niedzieli.

o Zwykty kurs kaze ,uwierzyc¢". Mind Architect pokazuje badanie
pod kazdym mechanizmem - 373 pozycje, kazdg sprawdzisz w

30 sekund.

e Po zwyktym kursie zostaje motywacja na dwa tygodnie. Po

tym zostaje system, ktory dziata, gdy emocje dawno opadty.

Stworzytem jedyny znany mi polski program zbudowany od zera
po to, zeby zamkna¢ Srodowa Luke. | wiaénie dlatego nie prébuje
go upchna¢ w ebooku - bo luki nie zamkniesz czytaniem.
Zamkniesz ja powtorzeniem, pod okiem systemu, przez

wystarczajgco dtugi czas.

Dla kogo to NIE jest

Bo wole, zebys nie wydat pieniedzy, niz zebys zatowat.

Mind Architect nie jest dla Ciebie, jesli szukasz szybkiej zmiany w
tydzien. Jesli realnie nie masz 30 minut dziennie. Jesli wierzysz w
manifestowanie i wibracje (bez urazy - to inne kursy, inni autorzy).

Albo jesli chcesz, zeby ktos powiedziat Ci, czy rzuci¢ prace. Tu nikt



nie zdecyduje za Ciebie. Dostajesz narzedzia do myslenia -

decyzje zostajg Twoje.

Jest dla Ciebie, jesli masz juz dos¢ kupowania dziesigtego kursu,
ktory wyparuje w trzy tygodnie. Jesli wolisz raz a porzadnie. Jesli
ufasz badaniom bardziej niz wrézbom. | jesli te 30 minut dziennie

traktujesz jak konkretng inwestycje we wtasny spokoj.

Ksigzka daje Ci mape. System przeprowadza Cie na drugq strone.
Réznica jest mniej wiecej taka jak miedzy przepisem na pierogi a

talerzem pierogéw przed nosem.

Zajrzyj na mind-architect.pl - jest tam petny program, bibliografia
do sprawdzenia i uczciwe ,dla kogo to nie jest". Bez presji.

Najpierw sprawdz, czy to o Tobie.


https://mind-architect.pl

PODSUMOWANIE

Twoja mapa: 7 krokow, ktore
wiasnie dostates



Zanim zamkniesz te ksigzke - zobacz, co realnie masz w reku.
Masz przed soba kompletny zestaw narzedzi. Oto siedem ruchdw,
ktore przecwiczytes. Wréc¢ do tego spisu zawsze, gdy poczujesz,

ze sie gubisz.

1. Dziennik srody - tap moment, w ktorym odpala sie automat.
Najpierw zobacz mechanizm na goraco, dopiero potem go
zmieniaj.

2. Intencja w mechanizm - ,po [czym$, co juz robie] robie [maty
krok]". Przestan czekac¢ na przyptyw checi i podepnij dziatanie

pod staty punkt dnia.

3. Twoj cel - dokonany i mierzalny - z jednym szczerym
,dlaczego". Jesli przy ,dlaczego" nic w Tobie nie drgnie, szukaj

dalej.

4. Jeden mikronawyk + jedna zmiana otoczenia - projektuj tak,
zeby dobra decyzja byta tatwiejsza od zte]. Zawsze zaczynaj od

jednego.

5. Nazwij swéj autosabotaz - gérny limit, zniechecenie,
otoczenie czy perfekcjonizm. Miej gotowa kontre, zanim

Wzorzec Wroci.

6. Rytuat powrotu - krotki, konkretny restart na dzien, w ktorym
wszystko sie posypie. Wracasz doktadnie od miejsca, w ktérym

sie zatrzymates.

7. Kamienie nawigacyjne - lista tego, co Ci stuzyto, zeby nie

wymyslac¢ wszystkiego od nowa po kazdej wpadce.



Siedem krokéw. Tyle dostajesz w bezptatnym ebooku. Pytanie nie

brzmi juz ,czy wiem". Brzmi: czy robie.



ZAKONCZENIE

Robisz, czy czekasz?




Dotartes do konca. To juz samo w sobie cos méwi - bo wiekszosc
ludzi nie konczy. Nalezysz do tej mniejszosci, ktora poza

szukaniem wiedzy naprawde cos z nig robi. Szanuje to.

Zostawie Cie z jedng mysla, tg sama, ktorg zostawiam kazdego

kursanta.

Sa dwa rodzaje ludzi w tej grze. Dzielg sie po prostu na robigcych
i czekajacych. Cata réznica jest taka, ze czekajacy w kazdej chwili
moze przejs¢ na drugg strone. Nie potrzebuje do tego wiecej
wiedzy. Nie potrzebuje lepszego nastroju ani idealnego

poniedziatku. Potrzebuje jednego pierwszego kroku - dzis.

Srodowa Luka nie zamyka sie od czytania. Zamyka sie od
powtarzania. Wiec nie odktadaj tej ksiazki z myslg ,kiedys to

wdroze". Kiedys nie istnieje w kalendarzu.

Zréb jedng rzecz - teraz: wroc do rozdziatu, ktory najmocniej Cie

uktut, i zréb jego cwiczenie. Jedno. Dzis. Zanim wrdci sroda.

A jesli poczutes, ze moj sposodb patrzenia Ci odpowiada i chcesz
przejs¢ te 180 dni ze sprawdzonym systemem u boku - wiesz,

gdzie mnie szukac¢: mind-architect.pl.

Nie musisz robi¢ tego sam. Zacza¢ jednak musisz sam. Ten

pierwszy krok zawsze nalezy do Ciebie.

Do dzieta.


https://mind-architect.pl

Jan Gajos

mind-architect.pl


https://mind-architect.pl

DOWODY - BIBLIOGRAFIA

Sprawdz kazda liczbe

Ta publikacja opiera sie na psychologii poznawczej, ekonomii behawioralnej,

neuronauce i 18 latach praktyki z prawdziwymi ludzZmi. Imiona kursantéw zmienione.

Mind Architect stuzy do treningu nawykéw oraz pracy nad codziennymi reakcjami -
jesli mierzysz sie z powaznymi trudnosciami zdrowia psychicznego, w pierwszej

kolejnosci skonsultuj sie z lekarzem lub psychoterapeutq.

Kazda liczba i kazdy mechanizm w tej ksigzce ma Zrédto. Numer w nawiasie
kwadratowym w tekscie odsyta do konkretnej pozycji na liscie ponizej. Wez

dowolna i sprawdz w Google Scholar w 30 sekund - to jest wtasnie ta réznica

miedzy ,bo tak mowie" a dowodem.

1. Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The Exercise of Control. W. H. Freeman.

2. Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. Random House.
3.
4

Ebbinghaus, H. (1885). Uber das Geddchtnis (O pamieci). Duncker & Humblot.

. Fogg, B. J. (2009). A Behavior Model for Persuasive Design. Persuasive

Technology, 40.

. Gollwitzer, P. M., & Sheeran, P. (2006). Implementation Intentions and Goal

Achievement: A Meta-analysis of Effects and Processes. Advances in Experimental
Social Psychology, 38, 69-119.

. Hendricks, G. (2009). The Big Leap. HarperOne.

. Hewitt, P. L., & Flett, G. L. (1991). Perfectionism in the Self and Social Contexts.

Journal of Personality and Social Psychology, 60, 456-470.

. Kahneman, D. (2011). Thinking, Fast and Slow. Farrar, Straus and Giroux.
. Lally, P, van Jaarsveld, C. H. M., Potts, H. W. W., & Wardle, J. (2010). How Are

Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World. European Journal
of Social Psychology, 40, 998-1009.



10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

Langer, E. J. (1975). The lllusion of Control. Journal of Personality and Social
Psychology, 32, 311-328.

Locke, E. A., & Latham, G. P. (2002). Building a Practically Useful Theory of Goal
Setting and Task Motivation. American Psychologist, 57, 705-717.

Matthews, G. (2015). Goal-Setting Research. Dominican University of California.

Murre, J. M. J., & Dros, J. (2015). Replication and Analysis of Ebbinghaus'
Forgetting Curve. PLOS ONE, 10(7), e0120644.

Neff, K. D. (2011). Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself.
William Morrow.

Oettingen, G. (2014). Rethinking Positive Thinking: Inside the New Science of
Motivation. Current.

Polivy, J., & Herman, C. P. (2002). If at First You Don't Succeed: False Hopes of
Self-Change. American Psychologist, 57, 677-689.

Samuelson, W., & Zeckhauser, R. (1988). Status Quo Bias in Decision Making.
Journal of Risk and Uncertainty, 1, 7-59.

Wood, W., Quinn, J. M., & Kashy, D. A. (2002). Habits in Everyday Life: Thought,
Emotion, and Action. Journal of Personality and Social Psychology, 83, 1281-1297.

To wybdr Zrodet pod ten ebook. Petna bibliografia metody Mind Architect - 373

pozycje od ponad 250 badaczy, niemal kazda z linkiem do publikacji albo humerem

ISBN - czeka na sukcesai.com/mind-architect-bibliografia.

tect - Srodowa Luka



	ŚRODOWALUKA
	Co Cię tu czeka
	Zanim zaczniesz czytać
	Najdroższe „mniej więcej" w Twoim życiu
	Znam ten widok
	Czego się tu nie spodziewaj
	Kto Ci sprzedał ten bubel

	Środowa Luka - dlaczego wiedza nie schodzi do działania
	Dlaczego akurat „środowa"
	Dlaczego inteligencja i charakter nie mają tu nic do rzeczy
	Ile czasu? Konkret zamiast mitu
	Z mojej praktyki

	„Wystarczy chcieć" - najdroższe kłamstwo rozwoju
	Dlaczego samo „chcenie" Cię okłamuje
	Motywacja działa jak zapalnik, a fundamentem jest system
	Pokusa „teraz" wygrywa z każdym planem
	Skąd naprawdę bierze się prokrastynacja
	Dlaczego „więcej pieniędzy" jeszcze nic nie znaczy
	Co się stało z Piotrem

	Zanim wyznaczysz cel - czego naprawdę chcesz (i czyje to w ogóle jest)
	Dlaczego zaczynamy od tego zamiast od „technik"
	Najpierw wydobądź marzenie. Poważnie.
	Siedem pytań, które wyciągają marzenie na wierzch

	Czym cel różni się od marzenia - i gdzie większość się wykłada
	Od celu do tygodnia działania
	Cztery błędy, które zabijają cele
	DLACZEGO - bez tego cały system stoi

	System pokonuje motywację
	Prawie połowa Twojego dnia leci na autopilocie
	Jak działa nawyk (i dlaczego stary nie znika)
	Cztery dźwignie, które robią robotę
	Mierz właściwą miarą - inaczej rzucisz po tygodniu
	Dwa drobiazgi, które naprawdę robią robotę

	Pauza - najważniejszy nawyk, jakiego się nauczysz

	Autosabotaż - dlaczego sypiesz się akurat wtedy, gdy idzie dobrze
	Dlaczego najtrudniejszy moment przychodzi wraz z pierwszym sukcesem
	Trzy maski autosabotażu
	Perfekcjonizm to strach przed oceną w garniturze ambicji

	Wpadka to nie koniec - jak wracać szybciej, niż się sypiesz
	Potraktuj błąd jak informację zwrotną
	Najdroższy błąd: efekt „co do diabła"
	Przestań się obwiniać. Zacznij analizować.
	Wracaj do tego, co działało

	Dlaczego ten ebook nie zamknie Twojej Środowej Luki (i co ją zamyka)
	Nie ukrywam tego - mówię o tym od lat
	Każda forma nauki ma swoje miejsce
	Czym jest Mind Architect
	Czym to się różni od dziesiątego kursu, który już kupiłeś
	Dla kogo to NIE jest

	Twoja mapa: 7 kroków, które właśnie dostałeś
	Robisz, czy czekasz?
	Sprawdź każdą liczbę

