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Tytut: Podcast #70 - Czego sie nauczytem przez ostatnie 10 lat

To jest podcast ,Z pasjag o mocnych stronach”, odcinek 70. — moje najwazniejsze odkrycia i lekcje
z ostatnich dziesieciu lat.

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

Witajcie! Dzi$ troche nietypowo, bo siedze w plenerze, jest przed godzing szdstg. Od kilku dni chodzit
za mng pomyst na taki podsumowujacy podcast o tym, czego sie nauczytem, co zmienitem u siebie
przez ostatnich osiem lat. Zaczatem sobie wypisywac te rzeczy punkt po punkcie i troche ich sie zebrato.
Stwierdzitem, ze jak zwykle troche dla siebie, troche dajgc wartos¢ Wam, opowiem o tym w podcascie.
Drugim powodem jest okragty, 70. odcinek podcastu i doktadnie 696 dni od wydania pierwszego
odcinka. Dlaczego to wazne liczby? Dlatego, ze ja bardzo obruszam sie, kiedy kto§ moéwi mi, ze
powinienem co$ $wietowa¢, bo minat rok. Miatem wiele dyskusji z moimi bliskimi na temat urodzin,
Swiat, rocznic — tego, dlaczego nalezy sSwietowac co$ rok w rok, a nie mozna tego robi¢ w innym
momencie. Tym odcinkiem $wietuje 696 dni od wydania podcastu, co byto 3 wrzednia 2016 r., czyli
prawie dwa lata temu.

Kilka oséb mnie pytato, skad wzieta sie u mnie ta produktywnosé, czy ja zawsze taki bytem. Zawsze przy
takiej okazji wracam do bardzo konkretnej daty — dnia, w ktdrym pierwszy raz odbytem skuteczny
trening biegowy. To byto 29 grudnia 2009 r. — pamietam te date, bo sprawdzitem ja w Runkeeperze,
ktory stosowatem od poczatku mojego biegania. W notatkach do tego odcinka znajdziecie nawet
screen z mojego pierwszego treningu. Nie zawsze bytem produktywny i efektywny. Nie zawsze bytem
osobg pracujaca nad byciem swiadomym. Od tego pierwszego treningu bardzo wiele sie zmienito. Jak
zebratem sobie te wszystkie rzeczy, ktérych sie nauczytem i ktére mi najbardziej pomogty, to powstata
lista, ktdrg zaraz sie z Wami podziele. Talenty sg w tym wszystkim fundamentem tego, co dziato sie
u mnie w zyciu. To podstawa kazdej mojej aktywnosci, ale nie bede o nich wspominat. Kolejnos¢ rzeczy
z mojej listy jest przypadkowa, taka, jakg sobie wynotowatem w trakcie myslenia przez kilka dni. Ale
po kolei.

Dawaj i bierz. Tego podejscia nauczytem sie w ostatnim czasie z ksigzki ,,Dawaj i bierz” Adama Granta
i stato sie ono moim domysinym sposobem dziatania. Od tego czasu jestem ciggle nastawiony na to,
jaka daje wartosc. Nie robie tu z siebie jakiegos Swietego albo osoby, ktora sie poswieca. To po prostu
moj sposdb myslenia, ktdry daje mi duzo satysfakcji, wiec nie jest to altruistyczne. Natomiast to tez
bardzo skuteczny sposéb dziatania. Dajgc wartos¢, wiem, ze ona kiedy$ wrdci. Ale nie daje jej po to,
zeby wrdcita, tylko wiem, ze ten sposéb dziatania stuzy dobrym relacjom z ludZzmi, mojemu biznesowi
i mnie samemu, i bardzo chce to robié. Jesli nie czytaliscie ksigzki ,,Dawaj i bierz”, to bardzo jg polecam,
bo moze bardzo pozytywnie zmieni¢ Wasze zycie, tak jak w moim przypadku.
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Po pierwsze — codzienna medytacja. Medytacja jako technika skupiania sie na oddechu, uczenia sie
tego, ze gdy przychodzg mysli, to trzeba powiedziec sobie: , 0K, to tylko mysli”, i wréci¢ do oddychania.
Praktykuje to od trzech lat. To sprawia, ze jestem spokojniejszy na tyle, ze ludzie to zauwazajg. Ale
chyba najbardziej zauwazam to ja, bo widze sytuacje, w ktérych kiedys$ bytem zdenerwowany, ktére
byty dla mnie momentami zapalnymi, a teraz reaguje spokojnie, co przypisuje medytacji. Do tego
stopnia to lubie, ze medytuje codziennie przez 20 min. Czesto dtuzej, ale to zalezy od sytuacji. To jest
cos, co powiedziatbym sobie jako 20-latkowi — zeby sprébowat wczesniej medytowad.

Finanse to druga rzecz zapisana na mojej liscie. Bytem w réznych sytuacjach, jesli chodzi o zarzadzanie
finansami, modj stan posiadania i oszczednosci. Byto tak, ze zytem od pierwszego do pierwszego, mimo
catkiem nieztych zarobkdéw. Wiekszos¢ mojej kariery zawodowej to praca w branzy IT, w ktérej zarabia
sie dosyé dobrze — teraz juz nie jestem z nig zwigzany. Natomiast dtugo nie miatem Zzadnych
oszczednosci. Byt tez moment, gdy nie miatem prawie nic i nie czutem sie z tym komfortowo. Ostatnie
osiem lat to byta nauka tego, jak zarzadzac finansami, poznawanie banalnie prostych prawd na ten
temat. Jest réznica miedzy tym, ile zarobites, a tym, ile masz na koniec miesigca. Mozesz duzo zarabia,
ale jezeli duzo wiecej wydajesz, to masz mniej niz osoba, ktdra zarabia mniej, ale wiecej odktada. To
taka prosta rzecz. Niesamowite, ze tak pézno sie tego nauczytem i to odkrytem. Zachodze w gtowe, jak
to mozliwe, ze tak byto. Teraz robie budzet domowy, planuje, robie zestawienia finansowe, obserwuje
swoje wartosci netto, sam nad tym rozmyslam albo robie spotkania z zong na temat finanséw. Tu duzo
zawdzieczam ksigzce ,,Finansowy ninja” Michata Szafranskiego — bardzo jg polecam. W bardzo prosty,
topatologiczny sposéb ttumaczy on finanse. Dla mnie to duze odkrycie ostatnich lat.

Po trzecie — komunikacja i emocje. One s3g dla mnie nierozerwalne. Majgc 38 lat, ucze sie, jak dobrze
komunikowac sie i zarzgdza¢ swoimi emocjami. Sobie mtodszemu powiedziatbym, ze warto sie tego
uczyc. Nie tylko polegac nainstynkcie, ale wrecz studiowac komunikacje, zwtaszcza za pomocg dobrego
obstugiwania emocji. Nieraz méwitem o ksigzce ,, Porozumienie bez przemocy”, o NVC, o tym, by
obserwowacd swoje emocje. Dopiero teraz zaczynam korzystac z tego coraz bardziej. To jest powigzane
z medytacjg. Medytacja pomaga umiec sie zatrzymaé, obserwowac swoje emocje, dostrzec, co sie
dzieje we mnie, jakie sygnaty wysyta ciato. Jest to Scisle potaczone z dobrg komunikacjg. Dla mnie
odkryciem byto, ze mozna pracowac nad komunikacjg w dobry sposéb i lepiej sie komunikowac.

Po czwarte — odraczaé gratyfikacje. Ten punkt napisatem sobie po rozmowie z Radkiem Budnickim.
Miatem kiedys taki wpis na blogu, ze zakup nowego zegarka to wynagrodzenie za moje nawyki.
Odkfadam 2-3 zt za kazdy nawyk, ktéry codziennie wykonatem. Ztotédwka do ztotdwki, az w ciggu roku
uzbiera sie pewna kwota na zegarek. To dla mnie nowos$¢. Wczesniej, gdy sobie co$ wymyslitem, to
odczuwatem niepokdj tak dtugo, zanim tego celu nie zrealizowatem — dziatat tu niedojrzaty aktywator.
Teraz umiem juz tym zarzgdzaé. Nieraz mam takg mysl: ,,Juz teraz to kupie, przetestuje, sprawdze”, ale
coraz czesciej umiem chwyci¢ te mysl i powiedziec: ,,OK — czy naprawde tego potrzebuje?”, ,Co moge
zrobié, aby to sprawdzi¢, przetestowac?”, ,,Moze to zaplanowac?” —to dziata w wiekszosci przypadkow.

Po pigte — oddziela¢ myslenie ludzi od mojego wtasnego. Dosy¢ czesto dziatatem wedtug takiego
schematu: ona sobie o mnie tak pomysli, a zeby tak nie pomyslata, to zrobie X, Y, Z. Zauwazenie tego
mechanizmu i umiejetnos$¢ oddzielenia jednego od drugiego dziata na mnie produktywnie. Bo to
przywraca mi kontrole nad moimi dziataniami. Juz nie dziatam w jaki$ sposdb, bo ktos o mnie co$
pomysli czy powie, tylko na zasadzie swoich przekonan, swojego rozumu. To nie jest tak, ze catkiem
wyzbytem sie takiego myslenia i zupetnie nie obchodzi mnie to, co inni 0 mnie myslg — nie wiem, czy
to jest w ogdle mozliwe — natomiast nauczytem sie, ze moge myslec i robi¢ po swojemu i nie by¢
zaleznym od tego, co pomyslg inni. Czyli nie dziatac ze strachu, ze kto$ mnie nie polubi, bedzie na mnie
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zty czy smutny, tylko wiedzie¢, dlaczego dziatam, co chce osiggnad i jak zarzadzac¢ swoimi emocjami
w kontekscie emocji innych oséb. Jest to powigzane z komunikacjg i rozumieniem wtasnych emocji —
to wszystko sie przeplata.

Po széste —dawanie sobie pozwolenia na porazke i probowanie nowych rzeczy. Kiedys cholernie batem
sie porazek. Jak ktos sie ich boi, to nie prébuje nowych rzeczy, a jak nie prébuje nowych rzeczy, to nie
wychodzi ze swojej strefy komfortu, nie uczy sie, nie rozwija. Nagratem chyba dwa, trzy odcinki
podcastu o porazkach, momentach definiujgcych w moim zyciu. Ostatni odcinek byt o porazkach przy
robieniu kursu. Pie¢ lat temu nie przyznatbym sie do tego przed sobg, a juz na pewno przed kim$
z zewnatrz — zapomnijcie. Teraz widze, ze przyznawanie sie do porazek ma sens. Bo dziatasz, wiec
prébujesz, nie jestes robotem —pewnie robotom tez sie co$ nie uda, gdy algorytm zawiedzie. Zaktadam,
Ze czasem cos$ moze nam sie nie uda¢, mozemy cos zawalié, cos$ zrobié Zle. To podejscie powoduje, ze
robie teraz wiecej i dla siebie, i dla innych.

Po siédme — nauczytem sie przyjmowaé komplementy. To byto dla mnie trudne. Zawsze na nie
reagowatem, méwiac: ,To nic wielkiego”, ,Nie wygtupiaj sie, kazdy to potrafi”. Teraz robie inaczej:
umiem przyjgé, podziekowaé, ucieszy¢ sie tym, powiedzieé: ,,Zrobitem cos fajnego, ciesze sie, ze Ci sie
podobato, ze jestes zadowolona”. To nie po to, by sie chetpic i zyé w stanie ciggtego zadowolenia, ale
to motywujace, ze zrobito sie cos dobrego dla innych. Umiejetnos¢ zaakceptowania, ze ktos chce cos
dobrego mi powiedzie¢, tez stuzy budowaniu dobrych relacji. Jezeli nie przyjmujecie dobrze
komplementéw, to polecam to robi¢, bo to jest bardzo rozwojowe. Mnie jest z tym tatwiej. Przyjaé,
ucieszy¢ sie tym i wykorzystac to, zeby sie nauczy¢, bo to jest takze pozytywna informacja zwrotna.
Informacja zwrotna nie musi by¢ tylko konstruktywna i korygujaca, ale moze by¢ po prostu dobra.

Po ésme — stuchanie. Cate zycie definiowatem siebie jako osobe, ktdra stucha. Pamietam, ze w liceum
i pdZniej tez wiele osdb przychodzito do mnie, aby sie wygadac. Uwazatem sie za dobrego stuchacza.
Ale dobre stuchanie to cos$ wiecej, niz bycie i odbieranie komunikatu. To umiejetnos¢ radzenia sobie
z tym komunikatem, oddzielania emocji innych od swoich wtasnych. To umiejetnosé¢ empatycznego
stuchania, w ktdrym stysze to, co ktos mdéwi, ale nie biore tego jako mojego ciezaru. Stucham i wiem,
co z tym zrobié. Moze czasem wystarczy tylko wystuchaé — bez imperatywu, by cos$ z tym robié. To takze
jest powigzane z medytacjg, z emocjami i oddzielaniem myslenia ludzi od mojego wtasnego.

Dziewigta rzecz — oddzielenie tego, na co mam wptyw, od tego, na co nie mam wptywu. Teraz, kiedy
coraz wiecej wiem o stoikach, dowiedziatem sig, ze to jest jedna z podstawowych wartosci stoickich.
Natomiast umiejetnos¢ rozdzielania tego, co ode mnie zalezy, od tego, na co nie mam wptywu, daje
ogromnie duzo spokoju, przestrzeni na dziatanie w dobry dla mnie sposéb. W momencie, kiedy wiem,
na co mam wptyw w komunikacji, nie mam wptywu na to, co kto$ o mnie pomysli. Nie mam wptywu
na to, czy ktos kupi, czy nie kupi madj kurs, jak ktos odbierze to, co nagram, jak ktos zareaguje na moje
warsztaty. Mam wptyw na to, jak sie przygotuje, jak duzo sobie prze¢wicze, na to, jak cos
przeprowadze, jak co$ zakomunikuje, jak sie zachowam, co pomysle, jaka jest moja intencja. Nie mam
wplywu na to, co inni z tym zrobig, na czes¢ okolicznosci. Umiejetnosé rozrézniania tych dwoch rzeczy
daje tyle spokoju potrzebnego do dziatania, ze az nigdy nie wyobrazatem sobie, jak bardzo moze by¢
to powigzane. Medytacja pomaga mi zauwazaé, co ode mnie zalezy, a co nie, ale nie w stu procentach.
Nie wiem, czy ktos$ potrafi to zrobi¢ w stu procentach. Czytajgc o stoikach, ma sie wrazenie, ze tak. Ale
czy udawato im sie to w codziennym zyciu? Im czesciej sie to zauwaza, nawet w 10% przypadkow, to
i tak jest ogromny zysk dla jakosci zycia.

Dziesigta rzecz — biegaé, czujac ciato. Jestem w trakcie pisania artykutu na bloga dotyczgcego zwigzku
miedzy bieganiem a produktywnoscig. Duzo pisze o tym, ze jak tworzy sie plan biegowy, to mozna
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osiggnac jakies rezultaty. Czasami tez warto biegaé na czucie, bez zegarka, bez planu, aby poczué czysta
rado$¢ biegania. Jednak z takiego biegania nie osiggniemy takich rezultatéw, jakie chcemy mieé
w kontekscie wynikdbw w maratonie czy na dystansie, o jakim marzymy. Gdy zaczynatem bieganie, to
miatem rozplanowane — np. na czwartek interwaty dziesie¢ razy po dwie minuty z przerwami
potminutowymi — i niezaleznie od tego, jak sie czutem, realizowatem ten plan. Skutek byt taki, ze
czasem bytem dojechany, czasami nie. Teraz jestem bardziej Swiadomy swojego ciata, wiem, ze sg dni,
w ktérych moge mniej, i umiem dostosowac ten trening do siebie. Nie mam takiego przymusu, zeby za
kazdym razem dobiec do konca, bo czasem biegam po to, zeby ciato sie rozruszato. Ostatnio czytatem
ksigzke ,,Bieganie 80/20”. Chodzi w niej o to, ze 80% treningdw powinno by¢ w niskiej intensywnosci,
a tylko 20% w wyzszej. Podobno to wystarczy, by poprawic¢ wyniki. Wracajgc do biegania po kontuzji,
dtugo frustrowatem sie, bo nie czutem, ze moje ciato potrafi to samo, co wczesniej. Biegniesz dwa razy
wolniej i jest strasznie trudno. Odpuscitem i postanowitem cztapaé, truchta¢. Teraz powolutku
przy$pieszam. To wynika z czucia ciata. Obserwowanie swojego ciata jest bardzo duzg umiejetnoscia,
ktérej sie nauczytem. To réwniez jest powigzane z medytacjg, ktéra jest takg metarzecza.

Jedenasta rzecz to mininawyki. Kiedy zaczynatem pracowac z produktywnoscia, zobaczytem, ze moge
by¢ produktywny, ze to dziata, i statem sie zachtanny: wiecej celdw, wiecej projektéw, a nawet
wprowadzanie np. 10 nawykdw naraz. To oczywista droga do porazki, ktérg przeszedtem. Akceptuje
porazke w tym obszarze. Teraz wiem, ze warto wybiera¢ konkretne nawyki, ktére sie wprowadza.
Nauczytem sie przy tym, by definiowad je jako mininawyki, czyli nie przesadzac z wielkoscig. Czasami
lepiej mysle¢ w maty sposéb niz w ogromny. O mininawykach dopiero bede méwit w podcascie, bo to
koncept, o ktérym dowiedziatem sie dopiero niedawno po przeczytaniu ksigzki ,Mini Habits”. Gdy
wprowadzatem nawyki w skuteczny sposdb, to dziatato to na zasadzie definiowania sobie matej
czynnosci, ktéra byta tak mata, ze gdy zaczynatem jg robi¢, to robitem jednak wiecej. Przyktadem jest
pisanie przeze mnie teraz wpisow na bloga. Moim nawykiem jest pisanie 50 stéw dziennie. Jestem
w stanie napisaé jeden wpis tygodniowo, bo bardzo rzadko pisze 50 stéw, a najczesciej 200, 300, 400.
Mam nawyk robienia jednej pompki dziennie, a wychodzi z tego, ze ¢wicze 15-20 min. Natomiast caty
czas pracuje w gtowie nad tym, zeby to byt nawyk jednej pompki dziennie, aby nie mieé z tytu gtowy
tego, ze tylko tak to nazywam, ale tak naprawde chce wiecej. Wprowadzenie takich mininawykéw ma
ogromng skutecznosé.

Kolejna rzecz to praca nad jezykiem. Byt o tym osobny odcinek podcastu i wpis na blogu. Mianowicie
unikam stéw typu ,musze”, ,nie moge”, , powinienem”, ,sprébuje”, ,zawsze”, ,kazidy”’, bo one
wptywajg ograniczajaco, pokazujac, ze wptyw jest gdzie indziej, nie we mnie. Parafrazujac, ,,chce, bo”,
,hie chce, bo”, ,,zrobie X, Y, Z”, zamiast ,,spréobuje”. Ostatnio zauwazytem, ze gdy wrzucam jakis cytat
czy dziele sie czyms, to mam tendencje do myslenia, ze co$ kradne. Wydaje mi sie, ze nawet taka
drobna rzecz tez wptywa na nasze myslenie. Jezeli ja pisze, ze co$ kradne, to mysle sobie: jezeli kradne,
to robie cos ztego, to stowo ma negatywne konotacje. Wiec nawet w takim przypadku zamiast stowa
,kradne” warto powiedzie¢: ,Podoba mi sie, posle dalej”, ,Biore dla siebie”. Nauczytem sie przez
ostatnie 10 lat — i mysle, ze mogtoby to wejs¢ do takiej trojki rzeczy, ktore przekazatbym sobie
mtodszemu — by uzywac zwrotéw ,chce, bo..”, ,nie chce, bo..”, a nie ,musze”, ,nie moge”,
»,powinienem”. Gdybym sie tego nauczyt wczesniej, to bytoby duzo wiecej rzeczy w moim zyciu. Nie
jest tak, ze czegos zatuje, ale dobrze jest to intelektualnie przemysleé, nie na zasadzie zalu.

Ostatnia rzecz to definiowanie swojej wizji. To jest cos, co ciaggle robie, ale majac jasno zdefiniowane
wizje, wokot ktdrych mam okreslone aspiracje i kierunek dazenia, oraz jasno zdefiniowane wartosci,
widze, jak tatwo oddzielaé rzeczy, ktére chce robi¢, od tych, ktérych nie chce robié. Wiec to taka
metarzecz — wynikto z niej duzo punktéw, o ktérych wspominatem. Majagc moje why — ze iyje
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intencjonalnie — pokazuje innym, dlaczego warto tak zy¢, i jezeli chcg tak zyé, to pomagam im uczyd¢ sie
tego. Pewnie duzo wymienionych przeze mnie punktéw jest z tym powigzanych.

Jest tez wiele rzeczy, ktérych stale sie ucze i jestem na poczatku drogi. Mam nadzieje, ze znajdziecie tu
cos ciekawego dla siebie. Jest kilka takich, ktérych ucze sie teraz, jak np. madre rodzicielstwo. Troche
pdzno, bo mam dzieci w wieku 10 13 lat. Wiem, ze moge by¢ lepszym rodzicem. Rozmawiatem na ten
temat z wieloma bardzo madrymi osobami, w podcascie rowniez, m.in. z Zuchem, ktdry udzielit mi
wielu wskazéwek, jak by¢ dobrym ojcem, rodzicem. Ucze sie tez tego od moich dzieci. Dzieci w wieku
10-13 lat umiejg juz powiedzieé, co czujg. Ucze sie tez madrego minimalizmu, nie na zasadzie, ze
ustyszatem, ze minimali$ci majg sto rzeczy i ja tez bede miat sto rzeczy, tylko takiego madrego
oddzielania tego, dlaczego chce cos mie¢, od tego, ze potrzebuje to mieé. Ucze sie takze wybaczania.
Jest to dla mnie emocjonalnie duzy koncept. Wcigz go sobie definiuje, wiec za wiele o nim nie powiem,
ale generalnie wybaczanie z jednej strony mnie intryguje, z drugiej jest bardzo trudne. Juz wiem, ze nie
chodzi w nim o to, by zapominad i wpadaé w kolejne petle tego samego. Chodzi o to, by pamietaé, ale
nie ztosci¢ sie i nie podejmowac decyzji w oparciu o pamie¢ o tym, by nie dziata¢ w oparciu
o0 wspomnienia, ktére chce sie wybaczy¢.

Kolejna rzecz, ktérej ucze sie najbardziej, ktdra wptywa na wszystkie pozostate, to jest cos, nad czym
mocno pracowatem na terapii przez ostatnie péttora roku. Jest to umiejetnos¢ wyciggniecia reki
i wyrazenia prosby o pomoc. Dtugo uwazatem, ze jestem samowystarczalnym cztowiekiem, ktéry sam
sobie poradzi, a teraz coraz czesciej prosze o pomoc, ciggle sie tego ucze.

Mam nadzieje, ze Was tym nie zanudzitem. Dla mnie ta lista i te przemyslenia majg znaczenie. Nie za
bardzo doceniamy to, co jesteSmy w stanie osiggnac¢ przez 10 lat, przez rok, a bardzo przeceniamy to,
co mozemy osiggnacé w jeden dzien, w miesigc czy kilka miesiecy. Gdybym kiedys ustyszat, ze bede te
wszystkie rzeczy robif, to nie uwierzytbym w to. Jednak patrzgc wstecz, widze, ze jedna rzecz
prowadzita do drugiej. Jestem z tego zadowolony i rozwijam sie dalej. Zachecam Was do refleks;ji, by
patrze¢ wstecz, do obserwowania, czego sie nauczyliscie, czego uczycie sie dalej, czego chcecie sie
nauczyé. Swiadomie, intencjonalnie spojrze¢ na siebie. Patrzac na moja liste, uémiecham sie do siebie,
to jest bardzo mite.

Dziekuje za uwage. Jak zawsze bede wdzieczny za Wasze refleksje. Dziekuje patronom, bo odbytem
z nimi wiele dyskusji na ten temat. Czasami dziele sie jakimis przemysleniami i zyskuje o nich inng
perspektywe. Dzieki i Wam, stuchacze — nagrywam to dla Was.

To tyle, do ustyszenia, czesc!

dominik
iuszczyk



