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Tytut: Podcast 018 — Wywiad z Radkiem Budnickim

To jest podcast ,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 18. — wywiad z Radkiem Budnickim,
gospodarzem podcastu ,Lepiej teraz”.

Nazywam sie Dominik Juszczyk i w moim podcascie opowiadam o tym, jak odkrywac swoje talenty,
budowaé¢ mocne strony i jak z nich korzysta¢ w codziennym zyciu. Jezeli chcesz dziata¢ skutecznie,
wykorzystujgc swoje mocne strony, to ten podcast jest dla Ciebie.

Witajcie w kolejnym odcinku ,,Z pasjg o mocnych stronach”. Ten bedzie troche inny. Jest to wywiad z
gosciem, rozmawiamy o wielu tematach, wyszta nam dtuga i ciekawa rozmowa, bedzie czego stuchac.
RozmawialiSmy z Radkiem swobodnie, skaczgc troche z tematu na temat, ale wydaje mi sie, ze
skupialismy sie na jednym kanonie tematéw, ktdre dotyczyty m.in. zmian zyciowych, wybierania tego,
co sie robi, wizji zycia, minimalizmu, produktywnosci. Oczywiscie jest tez o talentach, coachingu itp.
Mam nadzieje, ze Was to zainteresuje i wyciggniecie cos$ ciekawego dla siebie.

Bardzo Was zachecam do dzielenia sie opiniami na temat tego odcinka: czy taka forma Wam
odpowiada, czy chcecie, zebym nagrywat wiecej takich odcinkéw, troche dtuzszych wywiadéw. Jak
zwykle mozecie to zrobi¢ na stronie podcastu pod adresem: npp.run/018, na Facebooku i mailowo.

Zanim przejdziemy do wtasciwego wywiadu, to jeszcze pare ogtoszen, bo w miedzyczasie troche sie
dziato. Na poczatku chciatbym podziekowa¢ dwém osobom, ktdre dodaty recenzje na iTunes, m.in.
Krystianowi Zychowi i Matgorzacie Trznadel, za to, ze znalezli czas, napisali kilka mitych zdan i dali po
pie¢ gwiazdek. Dzieki Wam wielkie! Jak zwykle powtarzam, ze opinie pozwalajg podcastowi by¢
bardziej widocznym i dociera¢ do wiekszej liczby oséb z tym dobrym przestaniem, ze mozna odkrywacé
swoje talenty, budowa¢ mocne strony, by¢ bardziej produktywnym w sposdb, ktéry dla nas jest
bardziej naturalny. Dzieki réwniez kazdej osobie, ktdra do tej pory dodata recenzje lub zrobi to w
najblizszym czasie.

Drugg sprawg jest ogtoszenie o nowej serii podcastow w ramach tego podcastu. Niedawno
rozpoczatem serie ,,Stownik talentow”. Jezeli ktos stuchat odcinka z poprzedniego tygodnia, to ustyszat
o odpowiedzialnosci. Jest to odcinek podcastu poswiecony tylko jednemu talentowi. Najpierw ja
opowiadam o wybranym talencie, ktéry jest myslg przewodnig danego odcinka, kilka informacji o nim,
w jakiej jest domenie, z czym sie wigze, jakie sg jego przejawy, wartosci, potrzeby, a potem rozmawiam
z osobg, ktéra ma dany talent w swoim top 5, po to zebyscie ustyszeli, jak dany talent w codziennym
Zyciu sie objawia. Pierwsze recenzje, ktére mam po nagraniu pierwszego odcinka, sg naprawde
pozytywne, wiec mam jeszcze wiecej energii do nagrywania kolejnych. Zobacze, jak czesto bedg sie
pojawiaty, bo sg to dodatkowe odcinki, oprdcz takich normalnych, ktére nagrywam co dwa tygodnie.
Bede potrzebowat wiecej czasu, przestrzeni i tez, méwigc wprost, sSrodkéw pienieznych, bo nagranie
kazdego odcinka troche kosztuje.

Z powyzszym wigze sie kolejne ogtoszenie: ze jest mozliwos¢ wspierania tego podcastu. W serwisie
Patronite uruchomitem swéj profil, gdzie mozecie wejs¢ i drobng kwotg co miesigc wesprze¢ maoj
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podcast. Wszystkie srodki zebrane za pomocy tej platformy bedg przeznaczone na produkcje
podcastéw — wiecej, czesciej i mam nadzieje, ze tez lepszej jakosci. Z gory dzieki za zainteresowanie,
zrozumienie i wsparcie. Wszystkie odcinki, ktére do tej pory wypuscitem i bede w przysztosci
wypuszczat, sg za darmo, tak samo na blogu. Nic nie zamykam, nie ma zadnego paywalla. To jest po
prostu sposdb wsparcia, abym mogt produkowad czesciej. Wiec dzieki za wsparcie.

Wszystkie adresy, ktére sg potrzebne, zeby dotrze¢ do strony Patronite, ,Stownika talentow”,
znajdziecie w notatkach do tego odcinka, pod adresem npp.run/018.

Teraz zapraszam juz do rozmowy, mam nadzieje, ze bedzie sie Wam podobata. Mitego stuchania i dajcie
znaé, co myslicie o naszej rozmowie.

Czes$¢, Radek! Dzieki za przyjecie zaproszenia do podcastu.

Czesc!

Mito cie styszec, jestem bardzo podekscytowany ta rozmowa.

Jaréwniez. Powiem szczerze: jestem zaskoczony, ze zostatem zaproszony, i bardzo mi mito.

UmowiliSmy sie tydzien temu i w ciggu tego czasu zorganizowali$my rozmowe, wiec wydaje mi sie,
ze w miare szybko. Moim gosciem jest Radek, autor podcastu ,Lepiej teraz”. Na poczatek powiedz
troche o sobie.

Nazywam sie Radek Budnicki. Mozna powiedzie¢, ze kiedy osoby spotykajg mnie w réznego rodzaju
miejscach, np. na networkingu, kiedy zadajg mi pytanie, musze przyzwyczaic sie do nowej odpowiedzi.
Bo wczesniej z reguty na réznego rodzaju imprezach, kiedy kto$ zadawat pytanie: , Czes¢, co robisz?”
albo ,Czym sie zajmujesz?”, warto byto mie¢ przygotowany swéj wiasny speech. A ja sprawiam, ze
ludzie zyjg lepiej teraz. | sprawiam to dzieki podcastowi. Ale nie byto tak zawsze, robie to od maja 2016
r. Jestem podcasterem, a zaczynatem jako bloger, bardziej ,wannabe bloger”, bo stwierdzitem, ze
beznadziejnie pisze, naprawde, mdj copywriting pozostawia wiele do zyczenia. Kto$ mi powiedziat, ze
mam radiowy gtos, radiowg twarz, wiec nadaje sie do robienia podcastow. Ale nie wiedziatem, co to
jest. Zauwazytem, ze w Google Campus organizowana jest konferencja ,PolCaster” i dotyczaca
podcastéw. Wiec poszedtem na nig, to byto w kwietniu 2016 r., czyli niecaty rok temu. No i sie zaczeto,
jestem podcasterem i coachem. Wiec pomagam ludziom odkrywac ich potencjat i osiggac cele.

| wiasnie to jest jedna z gtdwnych przyczyn, dla ktdorej chciatem z tobg porozmawiaé. Méj podcast
jest o talentach, mocnych stronach, produktywnosci, o Swiadomym wybieraniu, w ktérym kierunku
idziemy. Jak ustyszatem twojq historie po twoim podcascie i wywiadach, ktérych udzielate$ nainnych
podcastach, to wydato mi sie, ze to sie bardzo fajnie spina. Stowem wstepu, zebys wiedziat, jak ja
definiuje produktywnos¢: jest to robienie rzeczy, ktore chcesz robié, ktére sg dla ciebie istotne we
witasciwym czasie, we wiasciwy sposob. Ty o tym sporo méwisz w swojej historii, ze Swiadomie
wybierasz, dokad daiysz, ie nie dryfujesz. Masz takie fajne powiedzenie, czym jest kryzys wieku
sredniego i dlaczego zmienites swoje zycie. Ty moéwisz, ze jeste$ podcasterem, coachem, ale tak
naprawde to jest duza zmiana dla ciebie, bo jeszcze kilka lat temu petnite$ zupetnie inng funkcje.

Tak, wiekszo$¢ czasu pracowatem w rdéznego rodzaju korporacjach. Wspinatem sie po szczeblach
kariery. Bytem takim korpoludkiem. Aczkolwiek nie uwazam, zeby byto to co$ ztego, bo bardzo wiele
mnie to nauczyto. Niektérzy méwig, ze wtasnie powinienem przejsc przez to, zeby miec te wiedze i ten
sposbb podejscia do zycia i pewnych spraw, jaki mam teraz. Wiec co robitem? Pracowatem naprawde
w réznych miejscach. Bytem product managerem w banku, dyrektorem zarzadzajgcym w firmie
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zajmujacej sie inwestowaniem na rynkach kapitatowych. Potem przez blisko cztery lata pracowatem w
branzy fitness, zarzadzatem klubem fitness, m.in. tym w Ztotych Tarasach w Warszawie. Jako dyrektor
zarzgdzajgcy kierowatem spotka podobnie dziatajgcy jak Benefit Systems.

Zajmowatem sie zarzgdzaniem firmami, bytem czyim$ pracownikiem. Ja nie bytem wtascicielem.
Zawsze pracowatem dla kogos. Zawsze styszatem te stynne zdania ,dla nas”, ,my”. | w pewnym
momencie zrozumiatem, ze to ,dla nas”, ,my” to jest tylko i wytgcznie sformutowanie, ze tyle mojego
w tym jest, na ile mam okres wypowiedzenia w danej firmie. Nie wiem, czy widziate$ taki obrazek
szczura czy chomika biegajgcego w takim kotku, a drugi obok wpycha gtaz pod gore. | pomyslatem
sobie, ze o wiele bardziej sensownie jest by¢ tym, ktory wpycha ten gtaz. Ta sama energia, ale jest jakas
nadzieja, ze zbuduje sie co$ swojego. | stwierdzitem, ze musze zaczg¢ kreowac.

Przez wiekszos¢ zycia bytem osobg, ktdra poszukiwata pieniedzy. Porzucitem marzenia jakie$ 20 lat
temu, kiedy postanowitem zrezygnowac z pracy w gazecie lokalnej w Biatymstoku, gdzie mieszkatem.
Bardzo mi sie to podobato, ale moi znajomi studiowali w Warszawie, zarabiali pienigdze, pracowali w
korporacjach. Pomyslatem sobie: ,Boze, jakie to fajne, wtasny samochdd, mieszkanie w kredycie,
musze mie¢ to samo”. Teraz mysle catkowicie odwrotnie, to sie zmienito. Bo w momencie, kiedy
miatem pienigdze i stanowisko, bytem bardzo nieszczesliwym cztowiekiem. Zauwazytem, ze spedzanie
czasu na zakupach w galeriach handlowych, na przeglagdaniu stron z samochodami, magazynéw, na
wychodzeniu do klubéw w kazdy weekend wigzato sie z takim okresleniem fear of missing out, czyli
strach przed przegapieniem. Czyli ludzie nie moga przezy¢, jezeli w sobote albo w pigtek nie wyjdg, nie
spotkajg sie, nie bedg w jakichs towarzyskich relacjach, bo inaczej jakby zycie sie nie zadzieje, jakby co$
stracili. Podobne uczucie wywotujg niektore aplikacje, typu Snapchat — jak nie zajrzymy, nie zobaczymy,
co ktos zrobit, to jak bysmy tracili zycie. | stwierdzitem, ze moje przelewa mi sie przez palce. To byt
wiasnie ten kryzys wieku sredniego, ja to tak nazywam, bo nie ukrywajmy, ze to wydarzyto sie mniej
wiecej tak pod czterdziestke. Stwierdzitem, ze jestem bardzo nieszczesliwym cztowiekiem, ze moje
zycie jest bez sensu, ja nic nie tworze, jedynie konsumuje, oglagdam cos, co ktos stworzyt, ze nic nie jest
produktywne w moim zyciu.

W pewnym momencie poczutem, ze musze przesta¢ konsumowa¢, a zaczgc¢ cos$ kreowac. Zaczeto sie
od fotografii ulicznej 4 lata temu. Bytem w Bukareszcie, mieszkatem tam przez 2 miesigce, zostatem
tam wystany przez korporacje, zeby szkoli¢ sie na dyrektora. Miatem wynajety apartament niedaleko
tego budynku, obecnego parlamentu, a dawnego patacu Mikotaja Ceausescu. Ponury klimat, zima taka
troche jak wiosna u nas. Czutem sie dos¢ samotny. Po tych catodniowych szkoleniach wracatem do
swojego apartamentu, szedtem z telefonem przez miasto, zaczatem robi¢ zdjecia. Wieczorami
wrzucatem je na Facebooka i znajomym sie spodobaty, bo Bukareszt to miasto mato mainstreamowe,
nie jest to Paryz. Zdjecia byly robione telefonem. Kto$ powiedziat, ze mam oko do kompozycji, i
zaciekawitem sie tym, co to jest w ogdle kompozycja. Zobaczytem, ze jest co$ takiego jak fotografia
uliczna. Wrécitem do Polski, do Warszawy, kupitem pierwszg w zyciu lustrzanke za jakie$ 1500 zt,
najtanszego Nikona, i zaczatem chodzi¢ po miescie i robi¢ zdjecia. Zatozytem fanpage ,, Warsaw Street
Shots”, ktéry do dzisiaj funkcjonuje, mozna zobaczy¢ tam zdjecia z moich spaceréw po Warszawie.
Robitem tez troche streeta w Izraelu. Miatem wystawe m.in. tez na Poznanskiej w Warszawie. Po roku
wisiaty tez w Luksemburgu na wystawie, bo zostatem o to poproszony jako jeden z kilkunastu
fotografow z Europy. Byto to dla mnie pewne wyrdznienie, bo po miesigcu robienia zdje¢ moje zostato
wyrdznione w konkursie Szkoty Mistrzéw Fotografii ,Gazety Wyborczej”. Poczutem, ze to jest co$
mojego, i zaczatem robic¢ zdjecia z aparatem.
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To, co sie dzieje w czasie robienia zdje¢ i zatrzymywania chwil, to jest ten mindfulness — przestatem
podrézowad w czasie, nie byto tego time travel, myslenia o tym, co bedzie, co byto, i naprawde zaczeto
podobac mi sie moje zycie. Ale odblokowaty sie tez inne rzeczy. Zaczatem by¢ bardziej samoswiadomy
i dostrzegac rzeczy, ktore sg dla mnie dobre, ktére mi stuzg, a ktére nie. Przestatem chodzi¢ na imprezy,
do galerii handlowych, wydawac pienigdze na gtupoty, sprzedatem samochdd — stwierdzitem, ze stoi
w garazu, i w ogéle go nie uzywam. Przestatem w jaki$ sposdb okresla¢ sie poprzez posiadanie
przedmiotow, zaczatem pozbywac sie rzeczy. Zrobitem tzw. decluttering, statem sie minimalistg, ale
nie takim, ktdry zyje ubogo, tylko bardziej oczyscitem swojg przestrzen. Pozbytem sie réznego rodzaju
dystraktoréw, smieci, rzeczy, ktére zajmowaty mi czas, a nie byty dla mnie wazne. Przestatem ogladac
catkowicie wiadomosci, wrecz reaguje na nie jak na dym papierosowy, bo nie pale. Unikam gazet. Tak
naprawde wiem, co sie dzieje na Swiecie, chociazby przez to, ze kiedy dziata sie w internecie, uzywa sie
social mediow do tego, zeby promowac swdj podcast, nie sposdb nie zauwazy¢ na newsfeedzie
réznego rodzaju newsow, wiec choc¢bym bardzo chciat, nie da sie uciec od wiadomosci.

FOMO objawia sie tez czyms$ takim, ze widzisz, ze Twdj kolega np. co$ robi, konkurencja robi co$
nowego albo ze kto$ czyta nowa ksigzke, film, ma nowe zainteresowania, a ty myslisz, ze jeste$ gdzie$
z tytu. Co do minimalistow — nie wiem, czy znasz The Minimalists?

Oczywiscie, od tego sie zaczeto. Od filmiku, ktory wrzucili na YouTube’a, pokazali pudetka. Stuchatem
ich podcastu juz rok temu, nawet korespondowatem z Joshua Fieldsem Millburnem.

Oni majg dwie Swietne gry, jezeli kto$ by chciat zaczagé¢ z minimalizmem. Jedna nazywa sie ,Wyzwanie
30-dniowe”, a zaczynasz od tego, ze pierwszego dnia wyrzucasz albo oddajesz jedng rzecz, drugiego
- dwie, dziesigtego — dziesied. Jak sie je zsumuje, to wychodzi, ze oddajesz lub wyrzucasz ok. 500
rzeczy ze swojego mieszkania, ktére w widoczny sposdéb sie oczyszcza. A drugie Swietne podejscie
zainicjowat Ryan Nicodemus, ktéry miat tzw. packing party. Spakowat wszystko z domu, jakby sie
miat wyprowadzi¢, i stwierdzit, ze przez trzy tygodnie bedzie wyjmowat tylko to, czego potrzebuje
do zycia. A po trzech tygodniach wszystko to, czego nie rozpakowat, sprzeda lub odda.

Ja to wiasnie robitem, rok temu. Znam ich i juz prawie 2 lata sledze ich bloga i podcasty.
Mieszkates wtedy sam czy z kims?

Z partnerka. Na poczatku podchodzita do tego sceptycznie, ale z czasem zaczeta przyjmowac to, zaczeto
jej sie to podobac. Juz widze, ze sama pozbywa sie czasami niektérych rzeczy swiadomie.

My z iong idziemy w tym kierunku, moze nie tak radykalnie jak Joshua i Ryan. | jak kupujemy
cokolwiek nowego, to kilka razy sie zastanawiamy, czy na pewno tego potrzebujemy, czy to ma
dobrg jakos¢, czy to przetrwa iles tam czasu. Czasami jesteSmy takimi straznikami dla siebie
nawzajem. Ja moéwie: ,Wiesz co, Kasia, potrzebuje co$ kupi¢”, a ona: ,Czy na pewno tego
potrzebujesz?”. | ja zaczynam odpalac proces myslowy, ze moze rzeczywiscie tego nie potrzebuje,
jak bede tego uzywat za rok, za pét roku. To ogranicza kompulsywne zakupy.

Ja najczesciej zadaje sobie takie pytanie, czy bede tego potrzebowat za 30 dni. Bo czasami w pewnym
momencie czujesz takie fajne uczucie, kiedy widzisz sie z tym przedmiotem, ale co bedzie za 30 dni z
tobg i z tym przedmiotem — czy wtedy sie przyda?

Wracajac do twojej historii: byto kilka rzeczy, ktére wydarzyly sie w twoim zyciu, ze skierowaty cie
na te tory. Nie wiem, czy znasz ksigzke Michaela Hyatta Living Forward.

Nie, ale mam jego platforme.
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On napisat ksigzke o tym, jak odkrywac swojq wizje zycia i jak Swiadomie nim kierowaé, zeby is¢ w
danym kierunku. W twoim zyciu wydarzyto sie iles tam sytuacji, ktére do tego doprowadzity. Ja tez
mam podobna historie. Tez w moim zyciu jest kilka sytuacji, ktore sprawity, ze jestem w tym miejscu,
w ktérym jestem. Kazdy ma kilka definiujgcych momentéw, ktére warto zapamietac i wracac do nich,
natomiast dla ludzi, ktérzy chcg co$ zmieni¢ w swoim zyciu, nie musza czekaé do tego definiujacego
momentu. Jest kilka metod, ktérych moga uzyc teraz.

Jest stynne ¢wiczenie z tym, zeby sobie powiedzie¢, co o tobie powiedzg ludzie na twoim pogrzebie,
co jest cze$cia metody zapisanej w ksigzce Living Forward. Tam jest dobrze opisany ten proces: od
pomyslenia, jak chciatbym zostaé zapamietany przez ludzi, do tego, co potrzebuje zrobi¢ od teraz,
zeby byé w tym miejscu, jak skoncze swoéj zywot. Potem mozesz pomyslec: jezeli chce by¢ w tym
miejscu, to co musze zrobi¢ w tym roku, zeby tam by¢? Potem to sie przenosi na poszczegdlne
codzienne zadania, ze dzisiaj zrobie to, to bede blizej tego celu, ktéry jest w tym roku, bede blizszy
osiggniecia tej wizji w danym kontekscie czy to rodziny, dzieci, kariery, w zaleznosci od tego, co jest
wazne. Warto wiedzie¢, ze nie trzeba czekac, az zycie samo nam powie, Ze trzeba co$ zmienic, tylko
mozna to zrobi¢ samemu i to Swiadomie.

Chciatbym o tym z toba porozmawia¢, bo ty w swoich podcastach méwisz wiasnie o tym, ze zyjesz
intencjonalnie, sSwiadomie. Podajesz przyktad Victora Frankla, ktéry w swojej ksigzce opisuje sfere
wolnosci cztowieka, Zze my mamy wolnos$¢ decydowania. On tam moéwi, ze cos sie dla nas wydarza,
to, co my z tym zrobimy, to jest ten obszar wolnosci, ktérego nam nikt nie zabierze. Nawet to tez jest
poéiniej opisane w ksigzce Stevena Coveya, ktory korzysta z pracy Victora Frankla — méwi on, ze chce
nauczy¢ sie nie reagowa¢, tylko odpowiada¢ na zdarzenia. Réinica jest taka, ze reakcja jest
automatyczna, podswiadoma, a odpowiedz jest naszym wyborem. Co robisz, zeby zy¢ Swiadomie?
Jakie masz sposoby, zeby wiedzie¢, ie robisz to, co chcesz robi¢, a nie to, co sie przydarza
przypadkiem?

Najprostszym kluczem do odkrycia samoswiadomosci jest kwestionowanie wtasnych przekonan, tzw.
prawd, ktére sobie lubimy wmawiac. Czesto nieSwiadomie powtarzamy cos, co ustyszeliSmy w domu,
telewizji, kosciele, réznych miejscach, ktére miaty na nas wptyw od najmtodszych lat. W momencie
kiedy dorastamy, zaczynamy zauwazaé, ze zycie niekoniecznie wyglada tak, jak nam wmawiano.
Poprzez kwestionowanie tez tego, co z siebie wyrzucamy werbalnie, tez mozemy zaczgé¢ bardziej
whnikliwie przygladac sie swojemu zyciu i temu, co jest prawda, tg obiektywng. Ja np. stosuje taka
technike — juz to nieraz méwitem — stawiam na koncu zdan oznajmujgcych znak zapytania, czyli kiedy
cos$ mowie, to zastanawiam sie, czy rzeczywiscie tak jest, ze ta osoba mnie np. nie szanuje, bo cos tam
zrobitem. Warto sobie czesto zadac pytanie, czy rzeczywiscie to, co méwimy, co sgdzimy o kims albo o
jakims wydarzeniu, ktére nam sie przydarza, jest prawdg. Troche mi to przypomina , The work of Byron
Katie” — 6 lat temu stosowatem na sobie metody takiej wnikliwej autoanalizy. Coaching w tym bardzo
pomaga, bo zadaje takie pytania, ktorych cztowiek normalnie sam by sobie nie zadat. Kiedy znasz
techniki, jeste$ coachem, to mozesz je stosowac czasami na sobie, chociaz zawsze lepiej jest miec tego
drugiego coacha. Ja mam takiego i tez jestem w procesie, mimo ze sam jestem coachem.

Tez jestem coachem i tez mam swojego coacha, ktéry ze mng rozmawia.

| tak powinno by¢. To jest najlepsza rzecz. Ludzie, ktdrzy osiggajg najlepsze wyniki w swoim zyciu, w
biznesie, majg coachéw. Tylko dlatego je osiggajg, bo wtasnie coachowie pomagajg im wyznaczaé
nowe, jeszcze lepsze cele i osiggac je. Ja wtasnie stosuje tego typu techniki, bo to jest jak masaz. Sg
miejsca, w ktérych mozesz sie wymasowac sam, a sg miejsca, w ktdre nie siegniesz.
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Mysle, ze warto tez powiedzie¢, bo jest sporo nieporozumien i takich pétprawd krazacych na temat
coachingu. Jak ja podchodze do kogos, z kim pracuje na zasadzie coachingu, to zaktadam, ze ta osoba
ma odpowiedzi. Mojq rol3 jest wlasnie zadawanie pytan, pracowanie na zasobach, ktére ona ma. Ja
nie jestem wtedy konsultantem, nie przychodze i nie méwie: ,,Zréb to i to” i idziesz na taki wynik. Ja
przychodze ze swoim doswiadczeniem, wiedzg, co$ opowiadam, zadaje pytania, daje pod rozwage,
ale to ta osoba wybiera, co robi, jak na to zareaguje, jak to w niej zarezonuje. Czy tak samo to
rozumiesz?

Tak. O tym mozna dtugo rozmawiac. Teraz jest taka nagonka na coaching, ten polip-gate z Grzesiakiem
w roli gtéwnej. Ludzie, ktdrzy sg trenerami, méwcami motywacyjnymi, nazywajg sie coachami. Wradzki
nazywajg sie coachami. Bardzo wiele oséb uzywa tego sformutowania i wydaje mi sie, ze to jest
ogromna krzywda, bo coaching, ktdry ja poznatem, jest taki, gdzie pracuje sie na zasobach klienta bez
przerzucania przez swoje filtry, bez dawania rad, nakierowywania, oceniania — czysty, hardcore’owy
coaching. Kiedy sie go uczytem, byto mi trudno. Miatem w ogéle inne, bardzo mylne postrzeganie
coachingu. Dopiero jak go poznatem naprawde na sobie, zauwazytem, jak cenne jest poznanie
rzemiosta prawdziwego coachingu, jak dobrze jest nikomu nie doradza¢, nie przepuszczaé przez wtasne
filtry, nie wskazywac drogi, nie ocenia¢, nie wysmiewadé, nie uzala¢ sie, nie pomagac i nawet nie by¢
takim strasznie pomocnym. Wtedy ta osoba ma wolnosc¢ siegniecia po rzeczy, ktore sg jej, po prostu jej
ukryte gteboko talenty mogg sie odkry¢. Mozemy odkry¢ naprawde ciekawe rzeczy, kiedy pozwolimy
postuchaé¢ pytan od coacha i sprébowac¢ na nie odpowiedzie¢. Czesto te procesy naprawcze w
cztowieku odbywajg sie dtugo po sesji. Nawet po zakoriczeniu procesu, pét roku po. Na wiele rzeczy
nie odpowiesz wprost i coach tobie tez nie odpowie. Klient sam do tego dojdzie po jakims czasie.

Mam podobne doswiadczenia jako coach, ale i jako osoba podlegajaca coachingowi. Przeszedtem
przez dwa albo trzy takie procesy z réznymi osobami, w zaleznosci, w jakim obszarze chce pracowac¢
nad soba, nad swoim zyciem. | 3 lata temu miatem coaching z Darkiem, ktory trwat moze po6t roku, a
ja do tej pory odczuwam skutki tego, nad czym wtedy pracowali$my. Jak powiedziates, zadawat mi
pytania, ja sobie o nich czasami przypominam i patrze, co sie wtedy zadziato, w jakim kierunku ide,
czy to dalej jest istotne, w jaki sposéb moge nad tym dalej pracowac. Wiec to rozumienie coachingu
jest mi bliskie i bardzo polecam poszukanie sobie osoby, ktéra w ten sposdéb pracuje.

A propos tego intencyjnego, $wiadomego zycia: ja mocno pracuje nad jezykiem, dlatego ze uwazam,
ze mi to stuzy. W jezyku polskim jest kilka takich sformutowan, ktére sg dla nas zamykajace. Za
kazdym razem, jak méwisz ,musze”, , nie moge”, ,powinienem”, to s3 rzeczy, ktére sam w glowie
powtarzasz, ze cos cie blokuje. | ja za kazdym razem, jak powiem ,musze”, to zamieniam na ,,chce”.
Z jednej strony to jest otwierajace na nowe doswiadczenia, na nowy sposéb spojrzenia na dang
sytuacje, a z drugiej to jest swietne ¢wiczenie dla mdézgu, bo musisz obserwowac to, jak méwisz, i
masz przestrzen na poprawe siebie.

Stuchatem twoich pierwszych podcastéw i jestem peten podziwu dla ciebie, bo méwisz, ze dla ciebie
podcasty to jest taka praca nad sobg. Zawsze narzekates na to, ze za szybko mdéwisz. Powiem ci: ty nie
mowisz za szybko. Ja stucham ciebie i to jest wielka przyjemnos¢. Ja zasypiatem z tobg, ze sie tak wyraze
[Smiech]. | stuchatem cie tez rano, bo fajnie jest wsta¢, kiedy ktos ci opowiada o produktywnosci, i tak
sie nakreci¢ na poczatek dnia. Powiem ci, ze naprawde robisz co$ wspaniatego. Moim zdaniem twoje
podcasty to jest autocoaching.

Duzo jest samodoskonalenia. | dziekuje ci za mite stowa. Nagrywajac podcast, chce dawac wartosé.
Chce szerzy¢ te informacje o produktywnosci, talentach, o tym, ze moina lepiej, Swiadomiej
wybieraé¢, w ktérym kierunku sie idzie. Ale gdzies tam zawsze jest ta che¢ poprawy. Powiem ci
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$mieszng sprawe. Pracuje z wieloma osobami w mojej pracy na etacie, ktére mnie znaja na co dzien.
Niektdre z nich stuchajg podcastu. Mowig, ze muszg przyspieszyc razy dwa, aby mnie stysze¢ w pracy
na co dzien. Okazuje sie, ze jako$ podswiadomie, jak wtgczam mikrofon, to mi sie wigcza wolniejsze
modwienie.

Przestawiasz sie na ten podcastmode.

Moze. Zanim przejdziemy do czesci zwigzanej z produktywnosciag, chciatbym skomentowa¢ jedna
rzecz, a propos mindfulness, czyi obserwowania siebie. Przez ostatnie péttora roku duzo medytuje,
dla mnie jest to jedna z lepszych rzeczy, ktore mi sie w zyciu przytrafita. To ma by¢ praca z oddechem,
z myslami. Jednym z ¢wiczen, ktére styszatem, to to, zeby by¢ ciekawym tego, co sie wydarza w
danym momencie. To mozna zastosowa¢ w wielu obszarach. Czasami, jak jestem zmeczony,
zestresowany, mam tendencje do podjadania. Cztowiek, ktéry prowadzit te medytacje, méwit: , Ale
zastosuj te ciekawos¢ do jedzenia”. Siegam po co$, to zastanawiam sie, co sie w mojej gtowie, ustach
dzieje, dlaczego siegam. Co bede czut, jak cos$ zjem. Po pewnym czasie to pomaga ograniczac takie
automatyzmy. Wpadasz w ten tryb ciekawosci, co sie we mnie dzieje. To samo dotyczy tego, na kogo
sie ztoszcze. Ztoszcze sie na kogos, bo...? Jak ja reaguje, co sie stato wczesniej? Zaciska mi sie szczeka,
zaczynam sie robi¢ czerwony. Te wszystkie rzeczy bardzo pomagaja by¢ bardziej Swiadomym i
wybieraé, co zrobimy, jak odpowiemy na dane impulsy. Wiec ta czes¢ twojej wypowiedzi o
mindfulness, o uwaznosci rezonuje ze mna.

Tak, bo bardzo duzo sie dowiadujesz na swdéj temat, kiedy reagujesz w jaki$ sposdb, idziesz za flow i
jestes taki emocjonalny. Jakas emocja sie w tobie pojawita. Wtedy zatrzymujesz sie na chwile, badasz
te emocje, zastanawiasz sie, skad sie wzieta, z czego. | wtedy naprawde jestes uwazny i lepiej siebie
poznajesz. A jaki jestes$ szczery ze sobg! Niektérzy ludzie zyjg w totalnym wyparciu i wydaje mi sie, ze
sg bardzo nieszczeéliwi. Takie zycie wbrew sobie. Zycie z niezgodzie ze sobg, méwienie czego innego,
a odczuwanie czego innego.

Uwazam, ze to jest na krotka mete. Przez jakis czas mozesz udawaé, ale w pewnym momencie co$
sie wydarzy, ze opadng te ztudzenia i trzeba bedzie sie zmierzy¢ z wiasnym stanem, z wtasng
rzeczywistoscia. Chciatbym sie spytac troche o twdj sposéb dziatania, o produktywnos¢. Jako coach,
podcaster masz okazje do tego, zeby wystepowac publicznie. Powiedz mi, skad wiesz, co masz robic,
jak sobie organizujesz dzien, jak wybierasz rzeczy, ktore s3 dla ciebie najistotniejsze, wiesz, na czym
sie skupic?

Powiem ci szczerze, ze jak mi zaproponowates$ wywiad, to sie zastanawiatem, dlaczego mnie zaprosites,
skoro ja nie jestem jakims specjalnym lwem produktywnosci. Uwazam, ze mi bardzo brakuje do tego
ideatu i wrecz ucze sie tego. Bardzo pomaga mi ogladanie Mirka Burnejko. On ma kanat na YouTubie
»MiroBurn”, prowadzi taki daily vlog. Widziates?

Tak.

Swietny jest, jest bardzo autentycznym cztowiekiem. Bardzo transparentnie pokazuje wszystko po
kolei, jak wstaje rano, medytuje, jak afirmuje, jak wyznacza cele, pokazuje je, jak je osigga, opowiada
o aplikacjach, o Nozbe ostatnio oglgdatem, dzieki niemu $ciggnatem. To jest facet, ktéry naprawde jest
takim moim mentorem. Mam te przyjemnos¢, ze mieszka dwa bloki ode mnie i spotykamy sie na kawe
czasami, wiec Mirek jest moim kumplem. | on mi tak naprawde pokazuje te produktywnosé. Ale ja w
momencie, kiedy zmienitem nastawienie z tego konsumpcyjnego na produktywne i na to kreatywne,
to po prostu wpadtem w to, ale tak troche chaotycznie. Po prostu potrafitem i pracowac bez ustalania
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jakiego$ konkretnego harmonogramu tego, co i kiedy bede robit, i zanurzyé sie w fotel przed
komputerem i siedzie¢ bez ruchu przez osiem godzin, wiec potem nie mogtem sie ruszac. Nie byto u
mnie tego porzadku i z czasem zaczatem sobie dorabiac réznego rodzaju rytmy i jakas regularnosé, i
bycie produktywnym.

Wedtug mnie najwazniejsze, jesli chodzi o produktywnos¢, jest zarzadzanie swojg energig, a nie
czasem. Bo popatrz, mamy w tygodniu 168 godzin, z czego 40 idzie na prace, 56 na sen, np. 10 na
dojazdy do pracy i z pracy, wiec zostaje ok. 60, zeby zrobi¢ cos$ dla siebie. Mozna sie spiera¢, ze mam
dzieci, ze cos$ jeszcze, ale to jest dla siebie. Wielu z nas nie $pi 8 godzin, wielu z nas nie dojezdza tyle
czasu do pracy. Ale wg mnie nie ma wymowki, ze nie mam czasu, bo jest 60 godzin w tygodniu. | to od
nas zalezy, w jaki sposéb je wykorzystamy. Jezeli méwisz, ze dla ciebie priorytetem w zyciu jest np.
zdrowie, to wstawaj 2 godziny wczesniej niz zwykle i ¢wicz. Jezeli méwisz, ze jest pasja albo stworzenie
nowego biznesu, to 2 godziny przed pracg wstan i poswiec godzine albo 2 na spisywanie pomystéw.

James Altucher ma takie fajne ¢wiczenie, zeby codziennie ¢wiczy¢ swojg kreatywnos¢, by kazdego dnia
pisa¢ 10 pomystéw na biznes. Wiec musimy bardziej zarzagdza¢ swojg energig, na co jg skupiamy, a nie
czasem. Wiec zastandwmy sig, co jest dla nas wazne, co jest priorytetem, i rozwijajmy to. Czyli wstan
np. 2 godziny wczesniej, zarzadzaj swoim czasem wg priorytetow. Jezeli np. moim jest rozwijanie
podcastéw, to ja nie miatem wyjscia, musiatem catkowicie poswieca¢ czas, ktéry mi pozostat po tych
dojazdachi pracy, by uczy¢ sie blogowania, jak funkcjonuje WordPress, wszystkiego sam sie nauczytem.
Podcastow nauczytem sie z YouTube’a, ogladajac tutoriale. Zatozytem sobie konto na iTunes z tutoriali.
Po kolei wszystko robitem. Wyznaczatem sobie czas, wstawatem rano i pisatem, albo szedtem do
kawiarni, poswiecatem sobie godzine przed pracg na pisanie artykutu i codziennie jakis pisatem. Tak
zaczynatem z blogiem.

Ja sie bardzo zgadzam z zarzadzaniem swojg energia. Z tego, co méwisz, jednym z najwazniejszych
twoich czynnikéw bycia produktywnym jest to, ze wiesz, gdzie dgizysz. To, ze byles w stanie
powiedziec, ze rano poswiecisz godzine na pisanie, nauke sktadania podcastow. Wynikato z tego, ze
wiedziates, ze chcesz tworzy¢ podcasty z jakiegos powodu. | wydaje mi sie, ze to jest jeden z
gtéwnych czynnikéw, zeby mozna powiedzie¢ o sobie, ze jest sie produktywnym. Wielu ludzi mysli,
ze produktywny to jest ktos bardzo zajety, ktéry caty czas mowi: , Jestem busy, busy, busy”. Jest taki
dowcip, ze na budowie jest kierownik i widzi, ze jakis jego pracownik zapieprza z taczkami, ktére s3
puste. Kierownik widzi, ze jezdzi w lewo, w prawo, w lewo, w prawo, i sie go pyta: ,Dlaczego jezdzisz
z pustymi taczkami?”. A pracownik méwi: ,Panie kierowniku jest taki zap..., Ze nie mam czasu
zatadowac¢ nawet taczek”. Czyli cztowiek jest tak zajety, ze nie ma czasu, zeby robi¢ co$
wartosciowego. Wiec posiadanie celu, wizji, aspiracji jest pierwszym krokiem.

Druga rzeczga jest powiedzenie, ze tak naprawde nie mozemy zarzadzac czasem, bo czas ptynie, czas
ma kazdy z nas taki sam, czy masz milion dolaréw czy zero na koncie, masz dokfadnie tyle samo
czasu. To, co mozemy robi¢, to zarzadza¢ sobg w czasie i decydowaé, jak poswiecimy nastepna
godzine. | to ¢wiczenie, o ktérym powiedziates, jest Swietnym ¢wiczeniem, ja czesto robie cos takiego
z moimi klientami. Robie koto i zaznaczam tam poszczegdlne elementy: sen, dojazdy, prace, zakupy,
sprzatanie, gotowanie. Zwykle dostaje jakis tam kawatek tego wykresu, od 30 do 40 godzin. | pytam
sie tych ludzi, co dana osoba robi w ciggu 40 godzin. W wiekszosci przypadkéw nie dostaje
odpowiedzi. Ludzie nie wiedz3a, co robig z czasem.

Bo sie wstydzg przyzna¢, ze ogladajg seriale.
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Moze, a moze jest mndostwo drobnych rzeczy, ktére nie sumujg sie do niczego konkretnego. Gdybys$
codziennie tylko przez 10 minut czytat ksigzke, to po tygodniu masz 70 minut czytania ksigzki, po
miesigcu 280 minut, czyli jedna ksiazke przeczytana. Swiadome wybranie, co w tym czasie robisz,
pozwala osiggnaé naprawde ogromne rezultaty, ale warunek wstepny wg mnie musi by¢ taki, czy ty
wiesz, gdzie chcesz by¢, gdzie dazysz. Bez tego bedziesz sie poruszat w réznych kierunkach. W ksigzce
»Esencjalista” jest Swietny rysunek. Jest kotko, wokot ktérego jest narysowanych mnéstwo matych
strzateczek, obok jest drugie kétko, gdzie jest jedna, dtuga strzatka, ktéra jest suma tych matych z
poprzedniego rysunku. | ona ilustruje to, zeby twoja energia wtozona w wiele matych czynnosci,
posuwata cie do przodu o te milimetry. Natomiast jak zsumujesz te energie w jednym kierunku, to
masz ogromny potencjat na osiggniecie celu.

Jeszcze jeden komentarz. Jest taki cztowiek, ktory nazywa sie Gary Vaynerchuk. On jest bardzo
kontrowersyjny, bo jego nastawienie to takie caly czas ,hustle, hustle, hustle”. Bardzo fajnie
podsumowuje kwestie snu. Moéwi: ,,Niewaine, ile $pisz, wazne, co robisz, kiedy nie $pisz”. To jest to
bycie w momencie, jak reagujemy na to, co sie dzieje, jak planujemy. Wiec mysle, ze to sie sumuje
do takiego podejscia produktywnosci, ze najpierw wiemy, w jakim kierunku, a potem wybieramy
jak. Ty, jak méwisz, ze nie jeste$ produktywny, to ciezko mi w to uwierzy¢. Cztowiek, ktory w rok
nagrat 45 odcinkéw podcastu, musiat to zrobic¢ dobrze.

Wiesz, apetyt rosnie w miare jedzenia. To jest tak, ze ciggle nie jestem z siebie zadowolony. Jak bym
narysowat koto obszardow zycia, to sg rzeczy, gdzie jestem na skali wg mnie jeszcze bardzo nisko i
chciatbym by¢ wyzej. | przerabiam te mojg produktywnos¢ w procesie coachingowym. Mam
prokrastynacje, ona u mnie jest krdlowg. Czesto od wielu rzeczy uciekam swiadomie. Znasz to
powiedzenie, ze w czasie sesji dom jest wysprzgtany? Kiedy jest co$, co naprawde musze zrobic, ale z
jakiego$ powodu ciggle tego unikam, ale to jest rzecz niekomfortowa, to znajde mndstwo innych
waznych zadan i zajec. To jest chyba problem wielu z nas.

Znam to doktadnie i zdarza mi sie prokrastynowaé. Znam tez pare metod, ktére pomagaja mi z nia.
Wiem, ze jak cos duzego podziele na mniejsze rzeczy i zrobie mniejszy krok, to potem juz idzie z gérki,
bo co$ zaczatem. Efekt psychologiczny napisany przez litewska psycholog Blume Zeigarnik na
poczatku XX wieku nazywa sie efektem Zeigarnik. Méwi o tym, ze nasz mézg lepiej pamieta rzeczy,
ktdre sg jeszcze nieskonczone, typu: piosenka w radio, nieskoriczone zadanie. Ten efekt jest dla nas
negatywny wtasnie w tych obszarach, ale on moze pomdc w prokrastynacji. Bo jak zrobimy pierwszy
krok, zaczniemy co$, to jest otwarta szuflada, ktéra wymaga domkniecia i dokonczenia, dlatego
wieksze rzeczy warto dzieli¢ na mniejsze, zjadliwe kroki, zeby rozpocza¢ w ogdle proces dziatania w
danym duzym temacie. To mi pomaga ogarna¢ prokrastynacje w wiekszosci przypadkow.

Wazne jest to, co powiedziates, ze warto zacza¢ od ,,dlaczego”, czyli to stynne ,,why” u Simona Sineka,
czyli jak wiesz dlaczego, to potem bedziesz juz mdgt zadac kolejne pytania, czyli w jaki sposéb dojs¢ do
tego, co chcesz zrobi¢, dlaczego to robisz i co chcesz zrobicé.

Tez bardzo ciekawy watek. Zauwazytem, ze czesto zaczynamy od ,jak” zamiast ,why”.

Jezeli wiemy, znamy swojg misje, bo misja bardzo pomaga, jezeli masz cos$ takiego wielkiego. Wiele
0s0b nie lubi stowa ,, misja”, bo jest zbyt wyswiechtane, ale co$ w tym jest. Bardzo mi to przypomina,
bo to az sie prosi do nawigzania do Victora Frankla, ze jezeli cztowiek zna sens i miejsce, do ktérego
dazy, sens zycia, to bedzie szczesliwym cztowiekiem.
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Jeszcze odwotam sie do twojej produktywnosci. Powiedz mi, jak skoriczymy ten wywiad, to masz
zaplanowane, co bedziesz potem robit?

Tak. Uzywam narzedzia Google Calendar i wpisuje sobie réznego rodzaju rzeczy, np. réznego rodzaju
taski w Asanie i tam czasami zaglgdam. Jezeli widze, ze w moim kalendarzu jest luka, to po prostu
zagladam do Asany i widze, co jest do zrobienia. Czasami, cho¢ nie zawsze, biore rzecz, ktéra naprawde
wywotuje najwiekszy maj dyskomfort. Wiem, ze jak jg zrobie, to potem juz reszta pdjdzie mi dobrze.
Najlepiej zaczg¢ od rzeczy, ktore sg najbardziej spychane.

Jest taka ksigzka Briana Tracy’ego ,,Zjedz te zabe”: zeby zaczg¢ rano od tej zaby, a potem wszystko
bedzie juz prostsze. A propos produktywnosci: jeszcze wréce do kwestii podcastéw, bo mato oséb o
tym wie, Ze nagranie podcastu to nie jest tylko czas przed mikrofonem. Wiekszos¢ twoich podcastow
to sg wywiady, to jest caty proces, to jest znalezienie goscia, umdéwienie terminu, wystanie mu pytan,
uzgodnienie, kiedy sie spotkaé, nagranie, obrdbka, autoryzacja, wrzucenie tego do biblioteki,
opublikowanie bloga, znalezienie zdjecia — mndéstwo krokéow. Ty od maja zesztego roku nagrates 45
odcinkéw, to praktycznie wiecej niz jeden odcinek na tydzien. To jest imponujgce osiagniecie.
Mdwisz, ze ciggle masz apetyt na wiecej, ale to jest naprawde duzo pracy. Oprdocz tego masz inne
zajecia. Jak sobie dzielisz czas? Skad wiesz, ze kiedy powinienes poswiecic¢ czas na podcast, coaching,
a kiedy na przygotowanie sie na jakies zajecia itp.?

Naprawde chciatbym by¢ tu jakims$ wzorem produktywnosci, ale nie potrafie. Ja po prostu mam taki
rytm, ze czesto mam zapas, jesli chodzi o nagrania. To jest juz taki tip dla podcasterdow, ktdrzy chca
kiedys zacza¢ nagrywac podcasty: proponuje, zebyscie mieli zapas co najmniej pieciu odcinkéw. U mnie
on sie zmniejszyt teraz, ale warto miec¢ przynajmniej trzy na wypadek, gdybyscie zachorowali, wyjechali
albo wena znikneta. U mnie cykle sg czwartkowe, czyli wrzucam podcast w Srode, pokazujg sie w nocy
ze srody na czwartek. Do tego czasu musze miec juz nagrany podcast, obrobiony, czyli wyedytowany,
nagrane intro, outro, zapowiedz, wybrane teasery z podcastu. Bo ja mam takg strukture podcastu, ze
mam teaser, potem jest intro, nastepnie zapowiedz, po niej podcast, a na koncu outro. | to wszystko
musi by¢ u mnie przygotowane juz mniej wiecej do wtorku, bo tego dnia chce mieé juz wszystko
gotowe, zamontowane audio. W trakcie powstaje artykut, gdzie sq tagi, gdzie zbieram zdjecia, réznego
rodzaju linki. Przestuchuje podcast raz jeszcze, wypisuje pytania, ktére zadatem na wszelki wypadek,
jezeli wszystkich nie pamietam. | to wszystko ma by¢ gotowe i gra¢ w $Srode, tak to u mnie wyglada. A
praca nad tym, jak wrzucam w czwartek, zaczyna sie juz od soboty.

Wiec ja w weekendy pracuje, ale ja nie nazywam tego pracg. Dla mnie to jest przyjemnosc. Ja nie lubie
stowa ,,praca”, bo praca to jest dla mnie pasja po prostu. Ale rzeczywiscie, jak siadam do podcastu,
ktéry ma 1,5 godziny, to obrabiam go od 6 do 7 godzin i to nie jest tak, ze obrabiam go tyle czasu, ile
trwa podcast, bo zatrzymuje go czesto i usuwam réznego rodzaju niedociggniecia, pauzy, czasami
przerwy sg, rzeczy, ktorych gosc sobie nie zyczy, robie tez opisy, wypisuje réznego rodzaju sentencje,
ciekawe mysli swoich stuchaczy. Mozna powiedzie¢, ze stucham tej rozmowy jeszcze kilka razy. To jest
dobre, bo bardziej poznaje materiat.

| to jest ta praca, ktdra jest roztozona na caty tydzien, a pomiedzy dziejq sie inne rzeczy: sg spotkania,
jest poznawanie nowych ludzi, jest czytanie o nich, zbieranie informacji, stuchanie tez podcastow,
ogladanie filméw na YouTubie, biore udziat w w mastermindach réznego rodzaju — mam znajomych, z
ktorymi spotykam sie cyklicznie, i razem planujemy réznego rodzaju akcje, np. w jaki sposéb sprzedaé
moje ustugi coachingowe, a modj kolega pracuje np. nad promocjg swoich ustug marketingu
internetowego — i nawzajem sobie pomagamy. Mam tez réznego rodzaju plany zwigzane z tworzeniem
kursu, coachingu grupowego dla wiekszych grup oséb. Mam bardzo duzo réznych planéw i staram sie
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znalez¢ czas na to, ale nie jest tak, ze mam to utozone od rana do wieczora, od poniedziatku do niedzieli.
To jest bardziej twdrczy chaos.

Ale mimo wszystko jest element struktury, np. podcast wyznacza ci troche strukture: co kiedy musi
sie wydarzy¢, zeby podcast byt opublikowany w czwartek.

Jak najbardziej, tak. Mam juz szablon, wedtug ktérego jade, bo mi odpowiada, i jedyne, co robieg, to go
usprawniam.

Pytam o to, bo osoby samozatrudnione czesto mowig, ze uktadajg sobie tydzien w taki sposéb, ze
np. poniedziatek to jest dzien na tworzenie; wtorek — to jest nagrywanie wideo, audio; sroda - to
jest dzien na spotkania itd. To tez jest sposéb na ustrukturyzowanie swojego tygodnia. Czy masz
swoj sposdb na to?

Ja musze sie dostosowac czesto do gosci.

Chciatem cie jeszcze dopytac o rzeczy zwigzane z talentami. Do jakiego typu aktywnosci najbardziej
cie ciggnie? Co lubisz robi¢, kiedy nie masz konkretnego planu?

Kiedy nie mam nic do roboty, biore swojego kindle’a i czytam wiecznie nieskoriczone Tools of Titans
Tima Ferrissa. Naprawde lubie mojego kindle’a, bo jest taki fajny. Powaznie, naprawde dziwny jestem
co?

Co wiesz, ze robisz dobrze, ale jeszcze tego nie zrobites?

Wiele osdb zawsze i méwze mam niesamowity talent, jezeli chodzi o wedze z dyplomacji, ale nigdy nie
chciatem w tym pracowac, bo sie wigze z pracg z politykami, ale mam dos¢ sporg wiedze geograficzng,
jesli chodzi o stosunki miedzynarodowe. Miatem tez taki epizod, ze pracowatem w jednej z ambasad
obcego kraju w Warszawie przez 2 lata i mam tez sporg wiedze na ten temat. Kolega méwit: ,Radek,
powiniene$ byc¢ kiedys ministrem spraw zagranicznych”, bo te tematy, gdzie mozna porozmawia¢ na
temat systemu partyjnego w Libii w danym momencie... Generalnie duzo takiej bezuzytecznej wiedzy
miatem i zostatem z nia.

Ja jestem gteboko przekonany, ze nie ma czegos takiego jak bezuzyteczna wiedza.

A styszate$ anegdote o Himilsbachu z jezykiem angielskim? Stuchaj, kiedys Piwowski wrdcit z zagranicy
i powiedziat do Himilsbacha: ,Stuchaj, bardzo spodobates sie na festiwalach jako aktor. Jest propozycja
ze Stanow, zebys zagrat w filmie, tylko jest problem: musisz sie nauczy¢ angielskiego”. A Himilsbach
mowi: ,Stuchaj, no wiesz, powiedzmy, ze ja sie zgodze na te propozycje. Powiedzmy, ze pojade do
Standw i powiedzmy, Ze naucze sie tego angielskiego. A potem to co? Wrdce do Polski i co? Jak ten
ch... z angielskim zostane!”. To mniej wiecej cos takiego.

To pokazuje, ze lubisz czytaé, dowiadywac sie rzeczy i interesuja cie tematy, ktére nie s3 nawet
bezposrednio zwigzane z tym, co tu i teraz, ale poszerzanie wiedzy jest intrygujace.

Nic innego mi nie przyszto do gtowy, bo zaskoczytes mnie tym pytaniem.
Przy tych pytaniach nie ma ztych odpowiedszi. A co cie wewnetrznie motywuje do dziatania?

Strasznie mnie motywujg motyle w brzuchu, kiedy o czyms$ czytam albo kogos$ widze, albo o czyms
stysze — od razu odpalajg mi sie fajne obrazki w gtowie na temat tego, czym za chwile bede zyt. Takie
uczucia, taka ekscytacja, odkrywanie czegos nowego — tak jak podrdz. To mnie motywuje. Ciekawosé
nowego, niepoznanego.
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Fajnie jest mie¢ takie motyle w brzuchu.
No to jest super. To cos, co sie miato, jak sie byto zakochanym w liceum.
Co ci przynosi najwiekszg satysfakcje w kontekscie dziatania?

Teraz — to troche prdine bedzie — najwiekszg satysfakcje przynoszg mi listy, ktdre dostaje od swoich
stuchaczy. Naprawde to sg takie lista, ze poswiece im specjalny odcinek, bo to nie sg tylko listy typu:
,Radek, dziekuje, ze pomogtes mi w tym, tym i w tym”. Takie wszystkie sg, ale to jest pierwsza czes¢
listow. A druga czesc listdw to sg czesto sugestie, odpowiedzi, ustosunkowywanie sie do niektdérych
epizoddw, ktére wptynety na moich stuchaczy. Na przyktad dostatem dtugi list, gdzie jest podejscie
moich stuchaczy z Londynu do hejtu. W tym tygodniu dostatem list od dziewczyny z Australii, ktéra pod
moim wptywem zatozyta bloga, interesuje sie minimalizmem i bardzo jej sie podoba styl zycia, jaki ma
Magda Chotuj, ktora tez byta gosciem mojego podcastu. Niesamowita jest ta dziewczyna — to, co ona
tam pisze, jakie ma propozycje. Zaproponowata, ze bedzie wolontaryjnie co$ robita dla mojego
podcastu, np. transkrypcje. Normalnie w pale sie nie miesci, co ci ludzie mogg zrobi¢! | to jest tak
niesamowicie motywujace do dalszego dziatania, daje taki powiew wiatru, ze az sie chce wstac rano.

Powiem ci moze o rzeczy, o ktdrg nie zapytates. Ja jestem minimalistg 2 lata, podcast robie niecaty rok.
Jestem ogromnie wdzieczny przez ten czas. Jestem osobg, ktéra codziennie rano dziekuje. Budze sie i
dziekuje za to, ze oddycham, ze mam wode w kranie, cieptg, zimng, w ogdle ze mam wode. Za to, ze
mam dwie nogi, dwie rece, oczy, uszy. Ja moge wyjs¢ na spacer, moge pojs¢ do sklepu. Rozumiesz, o
co chodzi? Jestem wdzieczny za najdrobniejsze rzeczy, a to, co otrzymuje w tych listach, to sg rzeczy,
ktorych sie nawet nie spodziewatem. Dostaje o wiele wiecej, niz oczekuje od zycia. Jestem za to
wszystko ogromnie wdzieczny. Nie jestem bogaty, nie mam wielkiego domu, nie okreslam sie poprzez
posiadanie. Bardziej sie okreslam poprzez to, co czuje w sSrodku. Od momentu, jak zaczagtem dziekowad,
by¢ wdziecznym za najprostsze rzeczy, ktore wiekszos¢ z nas ma — nie wszyscy, ale wiekszos¢, tylko nie
dostrzega tego i nie docenia — od tego momentu jestem strasznie szczesliwym cztowiekiem tylko z tego
wzgledu. Naprawde!

Co inni mowig o tobie, ze robisz swietnie?

Ja chyba jestem dobry od nawigzywania relacji. To stysze najczesciej. Jestem odwazny w kontaktach
towarzyskich, bardzo bezposredni — niektdrzy uwazajg to za wade, niektdrzy za zalete. Ja mysle, ze to
mi bardziej pomaga.

Ostatnie pytanie, o flow: przy jakich czynnosciach zapominasz o catym swiecie, w petni poswiecasz
sie danej czynnosci?

Kiedys miatem tak, ale to byty dawne czasy, jak gratem w Cywilizacje. Taka strategia komputerowa.
Widzisz, dyplomacja sie przydata. Wiekszos¢ czasu wojny prowadzitem, z tego, co pamietam. A teraz...
Zaskoczytes mnie tym pytaniem! Wiesz, kiedy zapominam? Jak obrabiam swoje zdjecia po powrocie ze
streeta. Bo teraz zimg nie chodzitem, moze raz czy dwa, ale wiosna, lato, jesien to ja naprawde ostro
chodze. W weekend, raz w tygodniu, wychodze sobie na miasto i nawet caty dzien potrafie chodzi¢
fotografowac. Zapominam sie praktycznie, jak obrabiam zdjecia, czyli wybieram kadry, przeglagdam je,
grupuje je czasami. Obrébki mocnej nie robie, bo to jest street, nie uzywam Photoshopa, ale
zapominam sie przy tym. | jeszcze przy dobrej ksigzce.
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Gdybym przestat link do testu, to czy zgodzitbys sie zrobic taki test i potem pod odcinkiem bySmy
opublikowali twoje talenty? Wtedy na podstawie naszej rozmowy ludzi mogliby poréwnaé, o jakich
talentach mysleli, a jakie masz faktycznie.

Dobra, OK!

Jestem ciekawy, jakie talenty ci wyjda. Znasz ksigzke Thinking fast and Slow? W tej ksigice autorzy
opisujq system 1 i system 2 — systemy podejmowania decyzji. Jeden opiera sie na intuicjach,
przekonaniach, szybkich asocjacjach, a drugi to logiczne myslenie. Wiekszo$¢ naszej komunikacji,
zeby oszczedzi¢ energie i utatwi¢ funkcjonowanie, opiera sie na systemie. Zaangazowanie tego
logicznego myslenia wymaga czasu, stad tez ograniczenie czasowe w tescie Gallupa, zeby odpowiedzi
opieraly sie na tym, jak czujemy.

Sam jestem ciekaw, jak jestem utalentowany, w ktérym kierunku to podjdzie. Zobaczymy, czy sie
sprawdzi. Robitem juz kilka testow — ten jungowski 16Personalities. Zastanawiam sie, czy to sie jakos
odniesie do tego, co juz wiem na swoj temat.

Sam jestem ciekawy, zobaczymy. Jest jeszcze jeden temat, o ktérym chciatem z tob3a porozmawiac.
Jestes cztowiekiem, ktory tworzy, ktéry pokazuje siebie w internecie: przez podcasty, wystapienia.
Czy spotkates$ sie z krytyka siebie albo czy nie boisz sie wystawia¢ siebie na widok publiczny? Jaki
masz stosunek do pokazywania Radka z krwi i kosci?

Wiesz co, na poczatku sie tego obawiatem, zastanawiatem sie, co ludzie o mnie powiedzg, a potem mi
to przeszto zupetnie. Przestatem sie przejmowac tym, co ludzie powiedzg, i dlatego zaczatem tworzyg,
pokazywac. Social mediéw uzywam tylko i wytacznie po to, zeby jak najbardziej rozpropagowaé¢ maj
podcast. Dla wielu, szczegdlnie moich starych znajomych, by¢ moze rodziny tez w jakims stopniu, moze
to by¢ szok — nagle parcie na szkto. Ludzie rézne rzeczy mysla, ale ja wtedy mysle sobie: dlaczego tak
mysla? Z jakiego powodu moze im to przeszkadzac? Jezeli im cos takiego przeszkadza, to nie sg chyba
to osoby, z ktorymi chciatbym miec¢ kontakt. Tez kiedys miatem takie podejscie, gdy widziatem, ze kto$
sie wystawia, caly czas pokazywat, analizowatem to. Zaczagtem obserwowac swoje uczucia, skad sie one
biora. | nie byty to altruistyczne przemyslenia na temat tego, jak bardzo zalezy mi na tym, zeby ten
cztowiek dobrze wypadt. Bardziej wynikato to z zazdrosci, z kompleksow. Teraz tez mi sie tak wydaje,
ze jezeli ktos moze miec pretensje do tego, ze ja pokazuje cos, a wczesniej taki nie bytem — nikt nigdy
by nie pomyslat, ze bede podcasterem, ze bedzie mnie stuchat ktos wiecej niz moja rodzina i znajomi.
| zaczatem sie zastanawiac nad tym: dlaczego ci ludzie to robig? Odnositem to do siebie. | ja w pewnym
sensie rozumiem te osoby, ktdre otwarcie krytykujg osoby pokazujgce sie.

W jednym z podcastow mowites, ze masz pierwszego hejtera...

Zrobitem caty odcinek na ten temat z Michatem ,Vasques” Plewniakiem. Nie rozmawialismy o hejcie,
ale o podcastach vs YouTube. Powiem szczerze, ze ja troche przesadzitem, bo facet w wulgarny sposéb
napisat, zebym — nawet tego nie powtdrze — po prostu usunat podcast, bo pieprze gtupoty... Ale kto tak
naprawde komentuje w internecie, szczegdlnie w taki sposdb? Ja wychodze z zatozenia, ze jezeli
naprawde jest cos, co mi sie nie podoba, to moze fajnie by byto prywatnie napisac to tej osobie? Bo
dlaczego piszemy to tak, zeby wszyscy widzieli? Zastandwmy sie nad tym. Jaka jest prawdziwa intencja
w tej krytyce, jezeli tak to chcemy nazwac? Oddzielmy konstruktywng krytyke od hejtu. W jaki sposdb
mozna to odrdzni¢? Nie wiem, jakie ty masz podejscie i czy ci sie zdarzyto, ze ktos skomentowat u ciebie
na blogu...
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Mozliwe, ze ktos komentowat, ale ja to traktowatem jako zyczliwe rady, ze ktos poswiecit swoj czas
i powiedziat, co moze nie grac¢ do kornica. A konstruktywna krytyka byta wtedy, kiedy ktos powiedziat,
co jest nie tak, i zaproponowat jakie$ rozwigzanie. Wiec intencja byta taka, zeby bylto lepiej, a nie
intencja byto skrytykowanie.

A jezeli kto$ pisze na blogu: ,Swietny gos¢, tylko wida¢, ze chcesz by¢ gwiazda, bo ciagle ty méwisz.
Fajnie by byto, zebys zostat przy samych pytaniach”, to jak bys$ zareagowat? Ty nie mozesz nic
powiedzie¢ od siebie, tylko zostajesz przy samych pytaniach.

No ja bym powiedziat: ,,Sorry, ja chce rozmawia¢ z gosémi, a nie tylko przepytywac”.

No wtasnie, ja tez to napisatem, tylko ostrzej. Napisatem, ze internet to jest tak wspaniate miejsce, ze
mozna znalez¢ duzo innych podcastow, i ta osoba zrozumiata, ze po prostu wypraszam jg z mojego
podcastu. Jezeli jej sie nie podoba — wolna droga.

Mogtes tez mieé inne podejscie: specjalnie dla tej osoby przygotowac osobng wersje podcastu, z
ktorej wycinasz swoje gadanie i zostawiasz tylko pytania — i kolejny zadowolony stuchacz!

Urodzitem sie po to, zeby zadowoli¢ swojego stuchacza jednego...

W jednym z podcastow moéwites tez o marce osobistej. Czy ty Swiadomie ksztattujesz swoja marke
osobistg w internecie?

Akurat teraz biore udziat w Akademii Mocnej Marki Michata Zwierza i teraz odbywa sie ten proces.
Ucze sie tego i wydaje mi sie, ze nie robie tego jeszcze w sposdb bardzo poprawny, ale pewne elementy
staram sie zachowac. Facebook i social media w ogdle sg waznym elementem marki osobistej. Pewne
rzeczy bedzie trzeba wprowadzi¢, np. podejscie do profilu prywatnego. Wiele oséb uwaza, ze profil
prywatny powinien zosta¢ prywatny, a fanpage to jest zupetnie co innego. Ja zaczagtem udostepnia¢ na
swoim profilu prywatnym — nie tak czesto, jak powinienem, ale zaczne wkrdtce — moje podcasty. Do
tej pory miatem takie wymowki, ze moze sie to nie spodoba¢ moim znajomym, rodzinie. Przeciez jak
sie nie spodoba, to sg réznego rodzaju narzedzia, gdzie mozna to przesta¢ obserwowac, ukry¢, wyrzucic
ze znajomych. Jezeli ktos nie akceptuje tego, czym sie zajmuje, a bedzie akceptowat tylko koty i tarty,
ktdre ugotowatem, to cos jest nie tak z tg znajomoscia.

Powiem szczerze, ze po tym odcinku ja tez przedefiniowatem swoje podejscie do Facebooka. Bardzo
we mnie rezonowato to, ze to jest narzedzie biznesowe. Tak naprawde jezeli chce utrzymywac za
pomoca jakiegos narzedzia relacje, to Facebook nie jest juz takim miejscem, bo to on dobiera, co ja
widze na wallu, to on zamyka mnie w jakiejs bance informacyjnej na podstawie tego, co zalajkuje, i
przestatem mie¢ wyrzuty sumienia, i traktuje to jako narzedzie biznesowe. Nawet teraz, jak kto$
mnie zaprasza do znajomych ze stuchaczy podcastu czy kogos, z kim pracowatem na warsztatach, i
zaprasza mnie, a nie z fanpage’a ,,Z pasjg o mocnych stronach”, to przyjmuje takie zaproszenia, bo
to jest kolejny kanat komunikacji z ludzmi, ktérzy chcg co$ ode mnie ustysze¢ i moze co$ kiedy$ ode
mnie kupi¢.

Oczywiscie, robie doktadnie to samo co ty. To jest wiasnie element tworzenia marki osobistej. W
akademii mamy np. ¢wiczenie z wizualizacjg — to jest ciekawa rzecz i nawigze do autocoachingu, do
tego, jak zmieniato sie moje podejscie do zycia. Jest takie ¢wiczenie wizualizacji swojej przysztosci za 3
lata. Jest pytanie: ,,Co mdéwig o tobie twoi znajomi za 3 lata?”. | wiesz, co ja tam wpisatem? ,Juz mnie
to nie obchodzi”. Zrozumiatem, ze w tym momencie moge to juz wpisac, i to powoduje, ze mam
odwage tworzy¢, mam odwage to pokazywac. Wczoraj ukazat sie taki ciekawy post Jamesa Altuchera:

14

near
perfect
performance



Odcinek 018: Wywiad z Radkiem Budnickim

w jaki sposdb sprawié, zeby ludzie cie lubili? Moze przestac gania¢ za nimi? Moze przestac ich na site
uszczesliwiac¢? Jest takie fajne okreslenie po angielsku na to: stop pleasing them. Po prostu przestan
zadowalac ludzi — nie wiem, czy to jest dobre ttumaczenie.

Mozna tez sobie zada¢ pytanie, czemu chcesz, zeby ludzie cie lubili.

Tak, to sg rzeczy, ktdre mozna u siebie odkry¢, ktdre sg nieprzepracowane. Mozna naprawde odkry¢
bardzo duzo rzeczy u siebie w trakcie takich ¢wiczen. Miatem tak, gdy przeczytatem to, co wpisatem
tam: ,,Juz mnie to nie obchodzi”. | to jest piekne! A jak dojdziesz do tego momentu, ze jak przestanie
cie obchodzi¢, co ludzie o tobie powiedzg — bo to jest takie matomiasteczkowe, jak przy moralnosci
pani Dulskiej, Dulska przejmowata sie tym, co sgsiedzi powiedzg — to wtedy wiele innych rzeczy mozna
W Zyciu osiggnac.

Ja tez pochodze z matego miasteczka, ktére byto swietne i bardzo je lubitem, ale zdecydowanie takie
spojrzenie na s3siadéw, wszyscy sie znajg, i myslenie o tym, co o tobie powiedzg, jest mocno
ograniczajace i dobrze mi znajome. Ja tez lubie wpis na blogu Pawta Tkaczyka 11 krokéw do
zbudowania silnej marki osobistej. To jest taki step by step przewodnik, jak odkryé marke osobista.
A co teraz robisz, Radku, zeby wyj$¢ ze strefy komfortu?

W obszarze sportu wychodze ze strefy komfortu. Skonczyta sie zima i teraz moim celem — przyznam,
ze to troche przecoachowatem u siebie — jest wziecie sie za uprawianie sportu, ktéry bedzie zwigzany
z wytrzymatoscia. Zawsze uprawiatem sporty sitowe, prébowatem powerliftingu, czyli tréjboju
sitowego, sztuk walki, cate zycie chodzitem na sitownie, bytem takim typowym karkiem. Przestatem
nim by¢—od 2 lat sport uprawiam bardzo umiarkowanie. Nazywam to zanikiem miesni, krétko mdéwiac.
Jazda na rowerku, czasami pompeczki, ale nigdy nie biegatem. Zawsze zazdroscitem kolegom, ktdrzy
biegaja, startujg w maratonach, pétmaratonach. Umawiajg sie, wstajg o pigtej rano — jak Mirek wtasnie.
On wstaje o piatej rano i biega 10 km, a czasami 20, po Lesie Kabackim, tutaj niedaleko. Strasznie im
tego zazdroszcze: ze wstajg rano, biegajg. Tak ze dziele sie z Wami, moi drodzy stuchacze i twoi, drogi
Dominiku, mojg wizualizacjg. Wyobrazam sobie, ze jest wiosna, ok. 15 stopni, a ja w dresiku biegne
przez las i stucham podcastéw.

To jest dla ciebie wizja, ktdra jest kuszaca?

Tak. | nie czuje zmeczenia, wiesz? Biegne jakies 10 kilometréw, mam przed sobg jeszcze 10 i czuje sie
Swietnie. | to jest wiasnie cos, co chce osiggngé. Zaczynam biegac i chce, zeby to sie rozwineto
porzadnie.

Znasz takie pojecie jak runner’s high? Jest taki moment w bieganiu, kiedy wydzielajq sie endorfiny, i
to jest taki moment, kiedy biegniesz bezwysitkowo. Ja sam jestem biegaczem, biegam od 2010 roku...

O Boze! Zazdroszcze!

Teraz mam chwile przerwy, bo mam kontuzje kolana i nie biegam, i wychodze z siebie, bo tak mi
brakuje ruchu i wolnosci. To, co méwisz: w pewnym momencie, po 5-6 kilometrach, u mnie sie
wiacza, ze stysze tylko stopy, takie tap, tap, tap, tap. Tylko to jest. Przestaje stysze¢, co mam w
stuchawkach, co sie dzieje wokoto, po prostu przez 5 kilometréw moge biec na takim haju.

To ja ci zazdroszcze. Ale powiedz: czy styszates o kim$ takim jak Darek Strychalski?

Cos mi sie kojarzy...
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Taki dokument byt w internecie: Zwyciezca. To jest niepetnosprawny ultramaratonczyk. On pobiegt
Badwater w Dolinie Smierci i w Himalajach. Zrobitem z nim wywiad i wfaénie wrzucam pojutrze.

Jeszcze ostatnie pytanie: spotkamy sie za 5 lat. Gdzie wtedy bedzie Radek?

No jak to gdzie?! W swoim studiu na zéttej kanapie, a na niebieskiej bedzie siedziat gos¢! Dominiku,
bedziesz siedziat na niebieskiej kanapie!

Bede, bede, przyjade, gdziekolwiek bede i gdziekolwiek bedzie twoje studio, czy to bedzie
Warszawa, Nowy Jork, Nowa Zelandia...

Warszawa, Warszawa!
Kochasz Warszawe?
Tak.

Dzieki, Radek. Super mi sie z tobg rozmawiato, rozmawialiSmy i o rzeczach bardzo praktycznych, i o
zyciowych. Dziekuje ci pieknie, ze sie zgodzites, ze poswiecites swdj czas.

To ja dziekuje za zaproszenie i ze zadates$ mi takie pytania, ktore daty mi do myslenia i pojawity sie takie
momenty refleksji.

Dzieki jeszcze raz i mam nadzieje, ze do ustyszenia na tej kanapie!

Dziekuje i do ustyszenia!

| jak Wam sie podobat wywiad? Mnie sie Swietnie rozmawiato z Radkiem i przyznam sie Wam, ze tak
dobrze mi sie rozmawiato, ze juz sie umoéwitem z Radkiem na spotkanie w Warszawie w kwietniu i mam
zamiar sie z nim spotkac¢ na kawie, i kontynuowac niektére watki, ktére zaczeliSmy w ramach wywiadu.

Dzieki, Radek, za Swietng rozmowe. Powodzenia we wszystkich twoich inicjatywach, planach!
Trzymamy kciuki i na pewno bede stuchat podcastu , Lepiej teraz”, do czego tez Was zachecam. Radek,
tak jak mowit w podcascie, zrobit test i jezeli jestescie ciekawi jego wynikow i jakie Radek ma top 5w
tescie StrengthsFinder, zajrzyjcie do notatek pod adresem npp.run/018.

To tyle na dzisiaj. Dzieki, ze jestescie. Cze$¢!
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