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Dla tych, ktorzy nie szukajq gotowych odpowiedzi.






WPROWADZENIE

Nowy rok czesto witamy postanowieniami, obiecujac sobie,
ze od teraz staniemy sie ,nowym ja”, niestety statystyki s bez-
litosne:

badania sugerujg, ze zaledwie okolo 9% oséb dotrzymuje
swoich noworocznych postanowien, a niemal 1/4 rezygnuje
juz w pierwszym tygodniu stycznia.

Ale... Skad tak czeste porazki?

Jednym z powoddéw jest podejscie polegajace na probie wy-
myslenia siebie na nowo, czyli zaczecia wszystkiego od zera,
z pominieciem dotychczasowego doswiadczenia, faktow z nim
zwigzanych, odruchéw, nawykéw, ograniczen i..

Po prostu — realiow.

Takie ,,radykalne nowe poczatki” czesto konczg sie rozczaro-
waniem i szybkim powrotem do starych nawykow. Ksigzka, ktorg
trzymasz, powstala wlasnie po to, by zaproponowac inne podej-
scie do zmian i nowego poczatku.

Prawdziwy poczatek nie polega na odrzuceniu dotychczaso-
wego zycia czy osobowosci, lecz na uczciwym uznaniu miejsca,
w ktorym juz jestes — na akceptacji siebie i swoich doswiadczen
jako punktu wyjscia.



Zamiast kreowac iluzje ,czystej karty”, warto wykorzystac¢
posiadang wiedze o sobie, swoich mocnych stronach i lekcjach
jakie niosly ze sobg porazki, a cala ta wiedza jest podstawy,
na jakiej budowane bedg fundamenty nowego zycia.

Ta ksigzka pokaze Ci, jak zacza¢ nowy rozdzial zycia nie jako
ktos zupelnie inny, ale jako najlepsza wersja siebie oparta na re-
alnych podstawach, ktére juz masz, cho¢ jeszcze o tym
nie wiesz.

Co znajdziesz w kolejnych rozdzialach?

Najpierw wyjasnimy, dlaczego ,zaczynanie od zera” to mit
oraz omoéwimy, czemu akceptacja siebie nie z przeszlosci, ale tu
i teraz, jest kluczowa dla trwalej zmiany.

Przytoczymy przy tym konkretne ustalenia naukowe z psy-
chologii i socjologii, ktére potwierdzajg skutecznosc¢ podejscia
opartego na samoswiadomosci i malych krokach, o ktérych mo-
wie we wszystkich swoich projektowych ,,dzielach”.

Nastepnie przejdziemy do historii inspirowanych prawdzi-
wym zyciem — poznasz kilka oséb w przelomowych momentach
swojego zycia, ktore stojg przed wyborem dwaéch drog:

Drogi ,,A”, czyli gwaltownej rewolucji zyciowej,

Drogi ,,B”, czyli swiadomego poczatku opartego
na uznaniu faktycznej sytuacji.

Zobaczysz, jak odmienne konsekwencje mogg wynikac¢
z tych wyboréw oraz jak sposéb myslenia moze drastycznie
zmienic to, dokad sie faktycznie dotrze i.. w nie az tak odleglej
przyszlosci jak nam sie wydaje.

W dalszej czesci otrzymasz zestaw pytan do autorefleks;ji,
pomoga Ci one glebiej zastanowi¢ sie nad wlasnym punktem
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wyjscia, motywacjami i celami, oraz nieco bardziej zblizy¢ sie
do wewnetrznego ,ja”.

Na koniec przedstawie Ci praktyczne narzedzia psycholo-
giczne o udowodnionej skutecznosci, ktére ulatwig Ci wprowa-
dzenie zmian. Ale nie boj sie! To nie s3 jakies wymyslne, super
testy czy rzeczy, nad ktérymi trzeba siedzie¢ nie wiadomo ile
oraz z nie wiadomo jaka wiedzg; sg to narzedzia, ktore sg proste
i skuteczne jednoczesnie, mozna je wykonywa¢ w dowolnym
momencie i we wlasnym tempie.

Dowiesz sie m.in.:

— jak zastosowa¢ metode malych krokow,

— na czym polega technika WOOP planowania swojego celu,
— jak pracowac nad samoakceptacjg na co dzien

— jak skorzysta¢ z koncepcji autoterapii (samofacylitacji)
do ,przeprogramowania” utrudniajgcych zycie nawykéw myslo-
wych.

Nadszed! czas na prawdziwy nowy poczatek!

Nie przez wymazanie przeszlosci, lecz dzieki pelnemu wy-
korzystaniu tego, kim juz jestes i co juz przezyles, niezaleznie
czy siegasz po te ksigzke na poczatku roku czy w jakimkolwiek
innym momencie swojego zycia.

Jesli tu teraz ze mng jestes, to znaczy, ze potrzebujesz ja-
kiej$ zmiany w zyciu, a skoro tak? To jestem pelen nadziei,
ze wlasnie ta pozycja da Ci wglad w solidne podstawy Twojego
zycia i stworzysz dzieki temu piekne podstawy pod swoje marze-
nia, cele i plany.



Pamieta;j:
Masz w sobie zasoby, by dokona¢ zmiany.
Ta publikacja pomoze Ci je dostrzec i z nich skorzystac,
by Nowy Rok (i kazdy kolejny dzien) stal sie rzeczywiscie dniem

nowego poczatku na solidnych fundamentach.

Zapraszam :)
Element Guru
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MIT RADYKALNEGO
»NOWEGO JA”

Wyobraz sobie, ze wymazujesz wszystkie swoje dotychcza-
sowe nawyki, doswiadczenia i cechy jakie na przestrzeni lat
uzbierales w sobie i od jutra stajesz sie zupelnie nowym czlo-
wiekiem.

Jak w filmach: Pstryk! — I juz. Gotowe.
Brzmi kuszgco?

Dla wielu z nas poczatek roku czy innego waznego etapu ku-
si wlasnie takg wizjg, wizjg calkowitej metamorfozy niezaleznie
od przeszlosci i calego syfu jaki ze sobg ona ciggnie.

Media spolecznosciowe, reklamy i generalnie cala popkultu-
ra utrwalajg przekaz:

»Nowy rok, nowy ja!”

Jednak psychologia ostrzega, ze taka wizja bywa pulapka,
a w zasadzie nie ,,bywa” tylko.. zawsze tg pulapka JEST.

Dlaczego?
Po pierwsze, radykalne postanowienia czesto opierajg sie
na nierealistycznych oczekiwaniach wobec siebie i Swiata. Ule-

gamy ,zludzeniu Swiezego startu”, wierzac, ze od okreslonej da-
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ty odetniemy sie od wszystkich dawnych slabosci i bez wzgledu
na wszystko co moze sie wydarzy¢ — po prostu wejdziemy w no-
wa rzeczywistosc. I wiesz co?

Rzeczywiscie istnieje zjawisko zwane fresh start effect, czyli
efekt swiezego startu. Badania pokazuja, ze pewne przelomowe
momenty (np. Nowy Rok, urodziny, poniedzialki) dajg nam za-
strzyk motywacji i pozwalajg psychicznie oddzieli¢ ,stare”
od ,nowego”. To moze by¢ pozytywne, bo pomaga przelamac in-
ercjeli zaczac dzialac z energia.

Jednak ta poczatkowa euforia bywa mocno zwodnicza.

Tworzac wyidealizowang wizje ,,nowego ja”, w ktorej latwo
pomijamy realne ograniczenia i przeszkody, z jakimi wcigz be-
dziemy sie mierzy¢ niezaleznie od tego jak idealny mamy plan
oraz od tego, jak bardzo pragniemy wdrozenia zmiany.

Psycholog Gabriele Oettingen? zauwazyla, ze samo entuzja-
styczne fantazjowanie o sukcesie (bez konfrontacji z realiami)
paradoksalnie: zmniejsza szanse powodzenia. Jej badania
nad motywacjg pokazujg, ze ,ré6zowe marzenia” mogg podcigc¢
nam skrzydla, bo zaspokajajg potrzebe sukcesu na poziomie wy-
obrazni, odbierajgc energie do dzialania, a czego nie dostrzega-
my w momencie silnych emocji zwigzanych z przezywaniem
zmiany lub przelamaniem, aby do tej zmiany doprowadzic.

Y Inercja — Tendencja systemu lub jednostki do utrzymywania obecnego
stanu i oporu wobec zmiany. Dotyczy zarowno zachowari, jak i schema-
téw myslenia. W kontekscie psychologicznym oznacza trudnos¢ w rozpo-
czeciu dziatania lub zmianie nawykéw, nawet gdy zmiana bytaby ko-
rzystna. Wynika czesto z automatyzmow, leku lub minimalizowania wy-
sitku.

2 Gabriele Oettingen — Profesor psychologii na Uniwersytecie Nowojor-
skim i Uniwersytecie w Hamburgu. Skupiata sie w swoich badaniach gtow-
nie na procesach myslenia o przysztosci i samoregulacji.
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»Gwiezdne marzycielstwo nie jest tak cudowne, jak sie wydaje
— czesto okazuje sie, Ze marzyciele nie stajg sie ludZzmi czynu”.
Gabriele Oettingen

Innymi slowy, samo ogloszenie sie ,nowym czlowiekiem
od jutra” nie sprawi, ze nim faktycznie bedziemy, zwlaszcza jesli
ignorujemy dotychczasowe nawyki czy okolicznosci.

Co wiecej, iluzja nowego poczatku potrafi zablokowac cenng
nauke plyngcg z przeszlych porazek oraz skutecznie zahamowac
nas na planowanej nowej drodze.

Psychologowie opisywali juz zjawisko nazwane syndromem
falszywej nadziei (false-hope syndrome).

Dotyczy ono sytuacji, gdy wcigz podejmujemy kolejne proby
zyciowych zmian mimo wczesniejszych niepowodzen, wierzac
naiwnie, ze ,tym razem sie¢ uda” — bez analizy, dlaczego po-
przednio jednak sie nie udalo oraz bez wgladu w to, ze takich
prob, w dosltownie ten sam sposéb (cho¢ wydaje sie, Ze odmien-
ny) bylo po drodze kilka, kilkanascie lub w skrajnych przypad-
kach nawet kilkadziesigt.

Tacy wieczni ,nowi ja” przeceniaja czesto skale i tempo
zmiany, jakie moga osiggna¢, nie doceniajac przy tym trudnosci
jakie stajg im na drodze. Na przyklad:

Osoba na diecie moze by¢ przekonana, ze schudnie znacznie
wiecej i szybciej, niz to realne, ze pdjdzie jej to latwo i ze wraz
z utratg wagi cudownie rozwiazg sie inne zyciowe problemy.
Gdy rzeczywistos¢ nie spelnia tych oczekiwai — pojawia sie roz-
czarowanie i rezygnacja.

Co gorsza, falszywa nadzieja kaze obwinia¢ nie siebie
(ani swoje podejscie), lecz np. wybrang diete czy okolicznosci.
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W rezultacie wiele os6b porzuca proby wyciggniecia wnio-
skow z poprzednich niepowodzen, zamiast tego rzucajac sie
w kolejny ,,cudowny” plan zmiany, ktéry ma magicznie rozwig-
zac problem.

Tak tworzy sie bledne koto
wprowadzania i porzucania zmian.

Podsumujmy wiec pulapki drogi na skroty...

Radykalne, oderwane od rzeczywistosci postanowienia, daja
krotkotrwaly zastrzyk emocji i poczucie kontroli, ale pomijaja
kluczowe elementy:

— brak w nich szczerej oceny swojego punktu wyjscia,
— brak planu radzenia sobie z przeszkodami
— brak cierpliwosci.

Poczatkowy entuzjazm szybko gasnie, jesli cele sg zbyt am-
bitne albo oparte na fikcji, a nie na solidnej autoanalizie i wycig-
ganiu wnioskow z tego co za nami, w czego efekcie:

wracamy do punktu wyjscia

...czesto ze slabszg wiarg w siebie i poczuciem beznadziei,
winy i porazki, co skutkowa¢ moze duzo glebszymi konsekwen-
cjami dla funkcji poznawczych oraz popadaniem w nieodpowie-
dzialne (czesto skrajnie) i destrukcyjne zachowania.

Czy to oznacza, Ze
marzenia o lepszej przyszlosci
sg skazane na kleske?

— Absolutnie nie!

Chodzi o to, by marzy¢ madrze i budowa¢ zmiane na praw-
dzie o sobie i $wiecie w jakim zyjemy, a nie na iluzji.
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Zanim wiec ,wynajdziesz siebie na nowo”, zatrzymaj sie
i przyjrzyj, kim jestes teraz, jakie sg okolicznosci oraz gdzie je-
stes zarowno mentalnie jak i fizycznie, a w nastepnym rozdziale
zobaczymy, dlaczego akceptacja obecnego siebie — ze wszystki-
mi mocami i slabosciami

— to punkt wyjscia do kazdej trwalej
przemiany.
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Pelna wersja ksigzki

jest dostepna

P EZYCISKICTRNO WY ZE TS



Element Guru — tworca autorskiego projektu rozwojowego opartego

na samofacylitacji, czyli samodzielnej pracy z wtasnym doswiadczeniem
bez gotowych recept.

taczy refleksje, psychologie i praktyczne narzedzia, ktére pomagaja wracac
do siebie zamiast gonic za kolejnymi ,wersjami 2.0".

Wiecej o projekcie: www.element.guru

Ta ksiazka jest dla tych, ktorzy majg dosc zaczynania ,od zera” co styczen,
miesiac, tydzien...

Pomaga zobaczyc, ze nie startujesz z pustych rak, bo masz

juz doswiadczenia, proby, porazki i mate sukcesy, na ktérych mozesz
spokojnie budowac dalej.

To zaproszenie, zeby przestac sie resetowac i wreszcie ruszyc z miejsca,
w ktorym aktualnie jestes...

Grafiki w publikacji zostaty utworzone przy pomocy sztucznej inteligencji
(Al).

Ridero

Wydaj ksigzke
rofesjonalnie!
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