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W tej czesci:

e dowiesz sie, dlaczego czujemy opér przed zmiang,

e rozwiklasz tajemnice silnej woli,

e zrozumiesz, w jaki sposdb tworzg sie nawyki,

e dowiesz sie, jak oswobodzi¢ sie z petli nawyku,

e poznasz korzysci wynikajgce z zmiany wyzwania w gre.
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R0zZDZIAL 1.
PAN MOZG — SPRZYMIERZENIEC

CZY SABOTAZYSTA?
SKAD BIORA SIE TRUDNOSCI
WE WPROWADZANIU ZMIAN

Twoj mozg jest jak najgorszy polityk. Zrobi wszystko,
zebys na niego zagtosowat, a potem kopnie cie w tytek.

— John Whithmore

Z gada pradziada

Tym, co zwykle przeraza ludzi w procesie zmiany (oprocz
tego, ze to proces, a zatem co$ rozciggnietego w czasie
i trzeba duuuzo cierpliwosci), jest nowos$¢, przed ktorg
najstarsza cze$¢ ludzkiego mézgu, czyli tzw. gadzi moézg
(zlokalizowany w poblizu pnia moézgu), broni sie rekami
i nogami. I to Twoimi rekami i nogami. A z pomocg przy-
chodzi mu mdzg ssaczy. Jesli robimy postanowienia
i stawiamy sobie cele, to bywa, Ze sg one nad wyraz am-
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bitne i oczekujemy duzych, spektakularnych i szybkich
efektow. To troche tak, jakby$ dopiero sie urodzit i ocze-
kiwal, Ze nazajutrz zaczniesz chodzi¢ i moéwié. Chcemy
czegos$, co dostownie odmieni nasze zycie. Problem w tym,
ze ranga takich zmian bywa przytlaczajgca — na tyle, ze
czlowiek sam siebie przekonuje, iz ta zmiana nie jest
mu wcale potrzebna. Dlaczego tak sie dzieje?

Wyobraz sobie spokojnego starszego pana, ktéry nie-
przerwanie od 30 lat, codziennie o 19.30 zasiada w fo-
telu, by obejrze¢ w telewizji swodj ulubiony program. Teraz
pomysl o tym, ze pewnego dnia do mieszkania tego sta-
ruszka wdziera sie kto$ zupetnie obcy i stanowczym tonem
oznajmia:

— Od dzis o 19.30 bedziemy wychodzi¢ z domu i space-
rowac¢ wokot bloku, bo to dobre dla twojego zdrowia!

Czy nie wkur... ekhem, nie zdenerwowatbys sie na miej-
scu tego staruszka? Teraz pod staruszka podstaw swoj
gadzi mézg, pracujgcy w kooperacji z mézgiem ssaczym,
a pod nieznajomego inng strukture Twojego moézgu —
kore nowg. Fotel i program w TV to Twoj stary nawyk,
ktéry Ci szkodzi, ale tez sprawia przyjemnos¢ i daje po-
czucie bezpieczenstwa.

Podsumujmy. Ludzki mo6zg sktada sie z trzech obszaréw:
mozgu gadziego, ssaczego i kory nowej. Gadzi madzg to,
jak juz wspomniatam, najstarsza struktura naszego mozgu.
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W tej czesci kryjg sie wszelkie instynktowne odruchy,
ktore uaktywniajg sie bez naszej Swiadomosci, a czesto
takze wbrew naszej woli. Mézg gadzi przechowuje w swoim
pudetku z zabawkami wszystkie automatyczne reakcje,
ktore wielokrotnie ratowaty tytek naszym praprzodkom
i ktére czesto ratujg zycie takze nam. To jemu zawdzie-
czamy stynny mechanizm atak, ucieczka lub zastygniecie
(czyli udawanie martwego), ktory uaktywnia sie w sytuacji
zagrozenia — tak realnego, jak i wyobrazonego.

Najwiekszy problem, jaki mamy z tym obszarem mozgu,
jest taki, ze definicja stowa ,zagrozenie”, ktorg sie po-
stuguje, jest bardzo szeroka... Ta struktura mézgu do-
stownie ga(r)dzi wszystkim, co jest nowe, nieznane, inne
niz dotychczas. Uwielbia za to swoj stary fotel i program
w TV, bo to co$, co zna, co jest zrutynizowane, przewi-
dywalne. To sytuacja, w ktérej wie, jak sie zachowac.
Gadzi mézg kocha nawyki i rutyne dnia codziennego —
i to niezaleznie od tego, czy nam stuzg. Nie ma dla niego
takze znaczenia, ze zmiana, ktérg chcesz wprowadzic,
bedzie z korzyscig dla Twojego organizmu, kariery czy
relacji z innymi ludZmi. Wie tylko, Ze dzieje sie co$ no-
wego, co$ innego, wiec prawdopodobnie jestescie w nie-
bezpieczenstwie i trzeba sie ratowa¢ — na przyktad zwiac.
Formg takiego zwiewania moze by¢ prokrastynacja, czyli
odwlekanie dziatania w czasie do momentu, w ktérym jego
podjecie nie jest juz mozliwe lub zostato bardzo niewiele
czasu, by je rozpoczg¢ (a co dopiero ukonczyc).
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Drugi obszar, nieco mtodszy, to tzw. mdzg ssaczy (uktad
limbiczny), ktéry z kolei w swoim pudetku z zabawkami
trzyma nasze popedy, emocje i uczucia. Przechowuje tez
dla nas to, co juz sie zdarzylo i jest warte zapamietania.
Mozna zatem powiedzie¢, ze to taki dysk twardy z zapi-
sem naszej pamieci dlugotrwalej.

Walter Mischel — wybitny amerykanski psycholog i twor-
ca testu marshmallow, o ktérym szerzej opowiem Ci za
chwile — nazywa mozg gadzi i ssaczy ukladem gorgcym.
Jak dowodzi Mischel, uktad ten daje sygnat ,Start!”, a za-
tem inicjuje natychmiastowgq reakcje na silne bodzce, ktore
pobudzajg nas fizjologicznie i emocjonalnie. Mischel zwra-
ca uwage na fakt, ze juz w chwili narodzin nasz gadzi
mozg jest gotowy do dziatania — to on bowiem sprawia, ze
w momencie, gdy nie sg zaspokojone potrzeby niemowlecia
lub odczuwa ono bdl, nastepuje wybuch ptaczu. I jest to
lament, wobec ktérego ciezko przejs$¢ obojetnie.

Z kolei kora nowa jest najmtodszg strukturg naszego
moézgu. Tu znajduje sie zrédlo mysli logicznych, racjo-
nalnych, a takze naszej kreatywnosci i niezmierzonych
poktadow wyobrazni. Wspomniany juz Mischel nazywa
ja ukladem chlodnym. Kora nowa rozwija sie powoli,
stopniowo zwiekszajgc swojg aktywnos¢, zwilaszcza w okre-
sie przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Pelng ,gotowos¢
operacyjng” uzyskuje dopiero, gdy mamy dwadzie$cia
kilka lat. To dlatego mate dzieci majg najwieksze trud-
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nosci w samokontroli — i trudno je za to wini¢. Kora nowa
jest najbardziej ewolucyjnie ,,wypasionym” obszarem na-
szego modzgu — to ona bowiem odréznia nas od pozosta-
tych gatunkéw. Dzieki niej nasze mysli, emocje i dziatania
sg dopasowane do kontekstu sytuacji. I co najwazniejsze
z punktu widzenia zmiany naszych nawykéw — kora nowa
wspiera nas w hamowaniu dzialan, ktére zaprzepaszczajg
szanse na osiggniecie celu. To dzieki niej potrafimy prze-
kierowa¢ uwage na co$ innego, gdy w zasiegu naszego
wzroku znajdzie sie ociekajgce czekoladg ciastko, a my je-
steSmy w trakcie zmiany nawykow zywieniowych. Podczas
kiedy uktad gorgcy koncentruje sie na tym, by byto mu do-
brze i komfortowo teraz, kora nowa pomaga podjg¢ decy-
zje najlepszg z punktu widzenia przysztosci'. Tak jakby
wiedziala, ze jesli zjesz teraz to cholerne ciastko, to nie
tylko bedziesz miat wyrzuty sumienia, ale by¢ moze zmniej-
SZysZ swoje szanse na zmiane nawyku, a co za tym idzie
— na utrzymanie w przysztosci prawidtowej wagi i unik-
niecie choréb wynikajgcych z nieodpowiedniej diety. Ty
myslisz: , To tylko jedno ciastko!”, ale kora nowa wie...
ona wie, o co Ci naprawde chodzi ;).

Wewnetrzny system alarmowy

Wydawatoby sie zatem, Ze majgc do dyspozycji takg struk-
ture, mozemy bez probleméw osigga¢ swoje cele. Ktopot

! Walter Mischel, Test marshmallow, Smak Stowa, 2015, str. 50 — 52.
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w tym, Ze kiedy kora nowa wyjmuje sztandar z napisem
ZMIANA, gadzi mo6zg pokazuje jej gest Kozakiewicza i wraz
z mozgiem ssaczym rozpoczyna akcje sabotazu. Jesli nie
jeste$ przekonany, Ze ci go$cie majg razem wielkg moc,
to odpowiedz sobie na pytanie. Czy kiedykolwiek zdawates$
wazny egzamin lub widziate$ kogos, kto lada moment miat
stang¢ przed komisjg egzaminacyjng? To mogta by¢ ma-
tura, kolokwium, obrona pracy dyplomowej. Przypomnij
sobie: czy Tobie lub tej osobie nie zachciato sie wtedy
nagle p6js¢ do toalety?

W sytuacji nowej, gdy stajemy w obliczu nieznanego, mozg
gadzi i ssaczy przybijajg sobie pigtke. Wigczajg wowczas
co$, co nazywam wewnetrznym systemem alarmowym.
To wtedy zaczyna sie produkcja hormonu stresu (kor-
tyzolu) — czesto w nadmiernych ilo$ciach, pocenie sie,
oblewanie rumienicem, drzenie ragk. Puls przyspiesza, a do
tego czlek czuje sie niepewnie, jest zdezorientowany
i przestraszony. Oto moment, w ktérym chlopaki posta-
nowili odcig¢ Ci dostep do kory nowej i ratowa¢ Twoj
tylek — niezaleznie od tego, czy z racjonalnego punktu
widzenia co$ faktycznie Ci grozi.

Skoro system alarmowy zostal wigczony, to jest spora
szansa na to, Ze bedziesz uciekat albo atakowat. W tej
sytuacji warto, bys$ byt zwinny i lekki, bo wtedy bedziesz
szybciej zwiewat lub podniesiesz swojg skutecznos$¢ ataku.
A skoro tak, to jest w tym momencie kilka popedéw i ukta-
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déw zupeknie Ci niepotrzebnych... Powodem, dla ktérego
Ty lub Twoi znajomi musieliscie i$¢ do toalety tuz przed
waznym egzaminem, jest odciecie przez wewnetrzny sys-
tem alarmowy m.in. uktadu pokarmowego i moczowego.
Nie bedg bowiem Ci potrzebne ani do ucieczki, ani do ata-
kowania. A skoro zostajg odciete, to wymagajg oproznie-
nia, bo to znacznie poprawi Twojg zwinno$¢ i lekkos¢...

Czy teraz, wiedzgc, kto i dlaczego zagnat Cie do toalety,
nadal uwazasz sie za istote racjonalng?... Oczywiscie nie
jest tak, ze teraz, gdy juz masz tego Swiadomos$¢, be-
dziesz w stanie po mistrzowsku panowac¢ nad swoimi
reakcjami. Niedawno miatam przyjemnos¢ wystgpi¢ na
konferencji, na ktérej w eksperckim panelu dyskusyjnym
wraz z dwiema innymi osobami wypowiadatam sie na
temat tworczych zmian w zyciu. WiedzieliSmy, o ktorej
godzinie zgodnie z agendg wchodzimy na scene, jednak
w pewnym momencie organizator konferencji przez po-
mytke wyswietlit plansze sugerujacg, ze teraz wystgpi nasza
trojka. Byto to odstepstwo od planu o dobre 40 minut.
Przez chwile patrzyliSmy po sobie skonsternowani. Orga-
nizator szybko przeprosit za pomytke i zaprosit na scene
prelegenta, ktory zgodnie z harmonogramem mial wtedy
wystgpi¢. Chwile pdzniej cata nasza tréjka panelistéw
spotkala sie przy wejéciu do... toalet. Mogtabym powie-
dzie¢, ze chodzito o sprawdzenie, czy dobrze wyglgdamy,
ale prawda jest taka, ze poszliSmy tam w zwigzku z naglg
potrzebg fizjologiczng. Raptowna, nieoczekiwana zmiana
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agendy spowodowata, ze zostaliSmy wytrgceni ze sche-
matu, jakim mieli§my zamiar postuzy¢ sie w tej sytuacji.
System alarmowy wigczyt sie i zaczgt sugerowac, ze by¢
moze trzeba bedzie wia¢ albo atakowac, wiec na wszelki
wypadek warto oprézni¢ pecherz. Zatem przyjmij do
wiadomosci to, ze takie reakcje sg jak najbardziej natu-
ralne i §wiadczg o tym, ze Twoj mbzg dziata prawidtowo ;).
Gdy pogodzisz sie z mys$lg, ze niewielka doza strachu jest
nawet wskazana w sytuacji nowej, znacznie tatwiej bedzie
Ci pracowa¢ nad tym, by byt to strach mobilizujgcy do
dziatania, a nie paralizujgcy i przed owym dziataniem
powstrzymujgcy.

Wspomniatam, ze wewnetrzny system alarmowy przy-
stuzyt sie do podtrzymania naszego gatunku przy zyciu.
Jesli zastanawiasz sie, jak to mozliwe, wyobraZ sobie na-
szego praprzodka udajgcego sie na polowanie. Idzie sobie,
pogwizdujgc, gdy nagle na jego drodze pojawia sie tygrys.
Przyznasz, ze to moment, w ktéorym warto reagowac szyb-
ko i bezbtednie. Jakakolwiek chwila zawahania prawdo-
podobnie oznaczataby tragiczny finat takiego spotkania.
Chociaz tygrys pewnie bytby zadowolony ;). Wyobraz sobie
sytuacje, w ktérej nasz praprzodek stoi twarzg w twarz
z tygrysem. Przyglada mu sie i zaczyna sie zastanawiac:
»2Hmm... co byloby najlepsze w tej sytuacji? Jak powinie-
nem sie zachowac? Moze sprébuje porozmawia¢ z nim
jak czlowiek z tygrysem i wyjasnie mu, ze zjedzenie mnie
nie jest dobrym pomystem. Albo odwotam sie do jego
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uczué¢: mam rodzine, nie moge ich zostawi¢ na pastwe
losu, na pewno to zrozumie. W zasadzie to catkiem tadny
ten tygrys... mysle, ze mégtbym mu zaproponowac, zeby
byl modelem do mojego najnowszego malowid}a w jaski-
ni”. Nie jestem pewna, czy w realnej sytuacji rozwazania
naszego praprzodka nie zakonczylyby sie przypadkiem
na samym ,,Hmm...”, bo na reszte nie bytoby juz czasu.

Jak widzisz, w sytuacjach zagrozenia kora nowa i to, co
ma nam do zaproponowania (a co zresztg jest uzyteczne
w wielu obszarach naszego zycia), tutaj nie sprawdzito-
by sie zbyt dobrze. Mimo ze dzis, gdy polujemy na mieso
w sklepie, za regatem rzadko czai sie na nas tygrys, to
jednak wewnetrzny system alarmowy wcigz sie przydaje.
Chocby w sytuacji zagrozenia na drodze, gdy trzeba szybko
reagowac, by uchroni¢ siebie od wypadku, obrazen a nie-
kiedy nawet od $mierci.

Strach sie ba¢

Sytuacja zmiany jest dla Twojego organizmu szokiem —
tym wiekszym, im dtuzej ,zasiedziate$ sie” w kiepskich
nawykach. Przezywasz zatem stres, a Twéj mdzg chce
Cie przed nim ochroni¢. Neuropsycholog Amy Arnsten
z Uniwersytetu Yale przeanalizowata sporo badan doty-
czgcych wptywu stresu na nasze dziatania. Sktonito jg to
do wysnucia wniosku, ze nawet stres o umiarkowanym
natezeniu moze spowodowac raptowny deficyt zdolnosci
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OGRAC NAWYKI

oferowanych nam przez kore nowg?. Warto zdawac sobie
sprawe z budowy wlasnego moézgu i zna¢ Zrédia swoich
zachowan w nowej sytuacji. Czynienie sobie z tego po-
wodu wyrzutéw albo zastanawianie sie, co jest ze mng
nie tak, sg zupelnie bezcelowe. Boisz sie — i to zupelnie
naturalne. Dzieki temu mechanizmowi nasi praprzod-
kowie przezyli, ja napisatam te ksigzke, a Ty mozesz jg
przeczytac. To, co chcemy teraz zrobi¢, to nauczenie Cie
podejmowania dziatania pomimo strachu — nieco osta-
bi¢ lek, a nie kompletnie go wyeliminowac. Z moich do-
Swiadczen i obserwacji wynika bowiem, Ze nie da sie po-
zby¢ strachu w 100%. Mozna jednak tak przygotowac swoj
plan zmiany, by strach przestat paralizowaé, a przybrat
forme ekscytacji, pobudzit Twojg ciekawo$¢. Wchodzisz
w to? Mam nadzieje, ze tak :).

2 Walter Mischel, Test marshmallow, Smak Stowa, 2015, str. 55.
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Gra w zmiane

iemy zmian, bmmy sig mh, przez co juz na ws;gp
sobg niosg.

-narzedzie, ktére moze sprawic, ze zmiana z groznej i
nawet ekscytujgca! Narzedzie podsycajace wewnetrzi
upelnie innej perspektywy spojrzeé na wyzwanie, ktére
grywalizacjg i pozwala przeksztateié proces zmiany w
wowy problem, jaki ze zmiang ma nasz mézg: zmiana to no
zagrozenie. Tymczasem gra oznacza frajde, ekscytacje, obiel
ie, ktore Twoj umyst chee podjgé, poniewaz bardzo lubi sie bawi

Gotowy na przygode?
Zatem otworz te ksigzke i wejdz do gry!

Jadwiga Korzeniewska — socjolog, trener, gléwnodo-
wodzgca Laboratorium Zmieniacza, ktoremu przyswieca idea, ze
warto by¢ jednoczesnie badaczem i przedmiotem badan dotyczg-
cych wlasnej zmiany osobistej. Prowadzi szkolenia poswigcone
zmianie nawykow. Specjalizuje si¢ w dziedzinie przygotowywa-
nia planu zmiany i wdrazania go w oparciu o sz rodel wplywu
(motywacjg¢ osobistg, spoleczng i strukturalng oraz umiej¢tnosci
osobiste, spoteczne i strukturalne). Prowadzi takze zajgcia doty-
czgee zmiany nawykow w mysleniu (odwyk od perfekcjonizmu,
trening pozytywnosci). Od 2009 r. wspélorganizuje terenowe gry
miejskie, do ktorych pisze fabularyzowane scenariusze.
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