Podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”
dominik

juszcz}rk Data publikacji: 13.08.2020

Tytutl: #144 Jakie najwazniejsze nawyki zbudowalismy — rozmowa z Andrzejem Tucholskim

To jest podcast ,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 144: ,lakie najwazniejsze nawyki
zbudowalismy? Rozmowa z Andrzejem Tucholskim”.

Nazywam sie Dominik Juszczyk. Pomagam skutecznie osiggac cele, wykorzystujgc talenty.

Czesc! Witajcie w kolejnym, 144. odcinku. Dzi$ gos¢, ktérego juz znacie, bo byt w 30. odcinku. Andrzej
jest psychologiem, twdrcg internetowym. | jak sam mdwi o sobie, popularyzuje psychologie w ujeciu
praktycznym, twierdzac, ze kazdy z nas korzysta z tej wiedzy codziennie, a on jg nam przybliza. Nagrywa
podcast, nagrywa na YouTube’a, pisze bloga i robi jeszcze wiele innych rzeczy. Spokojnie mozecie sobie
wygooglowaé Andrzeja i zobaczy¢, co robi — a robi to bardzo dobrze!

Zaprositem Andrzeja w momencie, gdy wypuscit nowgq ksigzke — #mikronawyki. Ja od wielu lat bardzo
interesuje sie nawykami. Odkad uswiadomitem sobie, czym one s3, zaczatem budowaé je bardzo
intencjonalnie. Pomyslatem, ze rozmowa na ten temat moze by¢ ciekawa. Porozmawialismy
z Andrzejem o tym, jakie nawyki sg dla nas wazne, ktére z nich udato nam sie zbudowaé, ktérych nie
zbudowalismy, i o rdznych tematach wokét tego. Zapraszam na naszg rozmowe, w ktérej
zaproponowatem pewng formute, zaraz sie dowiecie jakg, bo Andrzej sie na nig zgodzit.

Witaj, Andrzeju!

Czotem!

Spotykamy sie po 3 latach i znowu rozmawiamy, z czego jestem bardzo, bardzo szczesliwy.
| teraz nie wiem, czy to byty naprawde 3 lata, czy po prostu dtuzyto ci sie na kwarantannie.

Naprawde. Ostatnio rozmawialiSmy w lipcu 2017 r. To, ze dtuzyto mi sie na kwarantannie, to tez
prawda, ale nie w kontekscie przebywania w domu, tylko relacji z bliskimi osobami — to jest maj
najwiekszy bdl i moja najwieksza lekcja z kwarantanny. Spotykamy sie w sierpniu 2020 r., czyli po
kwarantannie, ale nadal w trakcie pandemii. Najwiekszg lekcja, ktérg wyciggnatem z ostatnich
miesiecy, jest to, ze bliskie relacje z ludzmi to cos, czego potrzebuje. Jak mi tego zabraknie, to jest mi
trudno.

Andrzeju, wykorzystatem niecnie sytuacje — napisates e-booka #mikronawyki. Pomyslatem, ze ja
o nawykach moéwie od dtuiszego czasu, buduje je dla siebie. Skoro Andrzej napisat ksigzke
o mikronawykach, to na pewno zgodzi sie na rozmowe.

Podjechates pod mdj plac zabaw biatym vanem i powiedziates, ze masz cukierki.

Doktadnie tak. Przypuszczam, ze gdybym do ciebie napisat wczes$niej albo z innym tematem, to tez
zgodzitbys sie na rozmowe.
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Alez oczywiscie!

W mojej gtowie jest takie przekonanie: Andrzej jest zajetym cztowiekiem, na pewno ma mnéstwo
innych rzeczy. W glowie pojawiaja sie filtry.

Napisates wiec ksigzke o mikronawykach. Pomyslatem, ze to odpowiedni moment, zeby o nich
w bardzo praktyczny sposéb porozmawiac. To jest cos$, co ja najbardziej lubie w podcastach, czyli
praktyczne podejscie. Chce, abysmy podzielili sie swoimi piecioma najwazniejszymi nawykami, ktére
w 2yciu wdrozyliSmy — ty w swoim, ja w swoim. Bedziemy moéwic na zmiane: jeden nawyk - ty, jeden
— ja. Ale zanim do tego dojdziemy, to chcialem zapyta¢ cie o twojego e-booka. W swiecie
samorozwoju sg takie dwa klasyki: Sita nawyku i Atomowe nawyki. Osobiscie wole Atomowe
nawyki.

Do mnie tez bardziej przemawia James Clear, bo on dodat aspekt emocjonalny, ktéry jest praktyczny,
o czym ludzie troche zapominaja. A trzeba zwrdci¢ uwage na to, ze pisat to troche w takich czasach
socjopatii, popularnej psychologii, w ktdrej my jestesmy robotami i dziatamy jak roboty.

Jak méwie o nawykach, to robie to ostatnio w kontekscie Atomowych nawykéw. Znam jeszcze taka
ksigzke jak Mininawyki Stephena Guise’a. | jestes ty. Co sprawito, ze chciates napisa¢ ksigzke
o nawykach?

Poniewaz Mikronawyki sy przettumaczone oficjalnie przez polskiego wydawce na Mininawyki,
postanowitem przechwyci¢ to strasznie fajnie brzmigce hasto: mikronawyki, chociaz bardziej
funkcjonalnie ta ksigzka powinna sie nazywaé Autonawyki. Juz ttumacze, o co chodzi. Ja od lat
funkcjonuje troszeczke w takim systemie pokoju i wojny. Pisali o tym dos$¢ duzo Ben Horowitz, Andy
Grove, ze sg tacy prezesi bardziej pokojowi i prezesi bardziej wojenni. Ja tak mam, ze jak u mnie w zyciu
jest jakies prosperity, nie za bardzo jest kryzys, nie za bardzo jest histeria, nic ztego sie nie dzieje, to ja
tych nawykow tworze duzo i w pieknym czasie. Jestem takim podrecznikowym przyktadem cztowieka,
ktory naczytat sie self-helpu i mu to nawet wychodzi. Ale zawsze, absolutnie zawsze, kiedy jakis patyk
wpadat w szprychy mojego rowerka i zaczynato sie robic¢ troszeczke hektycznie, i to nie musiat byc
kryzys zewnetrzny, tylko np. zblizatem sie do premiery nowej ksigzki, i im bardziej zblizat sie deadline
tej premiery, a raczej sto deadline’éw, tym bardziej wszystkie moje ramy dnia ostatecznie szlag trafiat.
Bo musiatem siedzie¢ dtuzej, wstawac wczesniej, gdzies jechad, czego nie planowatem — cuda-wianki.
| ja sie wtedy zorientowatem, ze wszystkie moje nawyki lecg w kosmos. Bardzo niewiele wytrzymuje to
moje takie strasznie hektyczne podejscie do deadline’éw. | zaczatem o tym czytac.

Pierwszg rzecza, na jakg zwrécitem uwage, jest to, ze bez wzgledu na to, czy nawyk jest obiektywnie
duzy, czy obiektywnie maty, nie odgrywa to az takiej roli dla cztowieka. Bo jesli ty sobie super zasadzisz
w swoim planie dnia napisanie 10 stron czegos i to bedzie perfekcyjnie wszyte w taka naturalng tkanke
twoich zachowan w tym dniu, to twdj umyst troche tego nie zauwazy. A jak bardzo gtupio postanowisz
pisac jedng strone dziennie, to to cie paradoksalnie bardziej zmeczy emocjonalnie. Wiec to, czy nawyk
jest mini, czy nie mini w kontekscie skali, jest dla mnie sprawg drugorzedng. Ale zorientowatem sie, ze
zarowno Charles Duhigg, jak i James Clear napisali swoje ksigzki z perspektywy cztowieka, ktéry ma
uwage, motywacje, czas i skupienie, by te nawyki wyrabiaé¢. A ja jestem troche z tej bardziej
pragmatycznej szkoty i naczytatem sie o badaniach nad czyms, co nazywa sie ego depletion, czyli
wycienczanie sie twojej silnej woli. Daniel Kahneman pisat o czym$ takim jak , paliwo mentalne”.
Bardzo duzo skupiatem sie od tej strony na psychologii i nie da sie ukry¢, ze badanie za badanem
dowodzi, ze cztowiek styrany pdjdzie po linii najmniejszego oporu. Stanie sie najgenialniejszym na
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Swiecie ekonomistg i strategiem, zeby wybraé¢ najbardziej leniwe paskudztwo dookotfa siebie.
| zaczatem sie zastanawiaé, ze moze nie tedy droga. Bo stany mojego stresu i nerwéw polegajg na tym,
ze jestem wycienczony. Nic mi wiecej nie jest, ale bycie zmeczonym emocjonalnie jest dla mnie
wystarczajacym fundamentem, zebym sie wytozyt na plecy z jakimi$ tam zdrowymi lub korzystnymi
zachowaniami.

| ja ten temat ugryztem z tej strony, mianowicie: jak zbudowad sobie srodowiskowe wymuszacze, takie
zewnetrzne, ktére obejdg uwage i motywacje, sprawiajac, ze osiggniesz jakis pozgdany efekt. W mojej
ksigzce jest rozdziat o tym, Zze w mojej opinii to srodowiskowe podejscie do tej strategii efektu moze
nie tworzy¢ nawyku. Przegadywatem to z masg ludzi — ale to sg dowody anegdotyczne. Potowa z nich
zadeklarowata, ze oni na bank wyrobiliby z tego nawyk. A druga potowa potwierdzita moje podejrzenie
— ja bym tak zrobit — ze na bank by w nich powstata wyuczona bezradnos¢, bo dostawaliby efekt bez
zadnego wysitku zwigzanego z bodzcem, i ta reakcja nigdy by sie nie zautomatyzowata. Ja jednak
wierze, ze zanim zbudujemy duzy nawyk lub réwnolegle z budowaniem duzego nawyku mozna
osiggnac duze cele, np. w mniej waznych sferach zycia lub w kazdej sferze, jak czujesz sie wycieficzony
psychicznie. W duzym skrdcie o tym napisatem ksigzke.

Nasuwa mi sie kilka pytan. Rozmawiam z tobg po moim tygodniowym pobycie w szpitalu. Mdj pies
byt w tym czasie u moich rodzicow. Z tym psem s3 zwigzane moje nawyki. Rano wstaje, robie
$niadanie, medytuje itd., ale pies wymusza réine rzeczy. Na spacerze zwykle wykonuje kilka
czynnosci, np. obiecatem paru znajomym, zeby przypominac im o medytacji, pisaniu dziennika. Wiec
kiedy jestem na spacerze, automatycznie odpalam Messengera i nagrywam im kilka wideo. Ale jak
nie bylo spaceréw z psem, to nie byto okazji do odpalenia Messengera i nagrywania wideo. Co
ciekawe, pies wrdcit, to i wrdcity spacery, wiec automatycznie wrécito dane zachowanie. Dla mnie
to nie jest nawyk, bo nie ma tego automatyzmu, czyli fizjologicznej czesci nawyku, za ktorg
odpowiadajg czesci mozgu: limbiczna (ssacza) i gadzia. Gdyby uszkodzita nam sie cze$¢ mézgu zwana
korg nowga, ktdra jest odpowiedzialna za decyzje, to dalej zachowujemy pewne wskazéwki i pewne
rzeczy wykonujemy automatycznie. | takie nawyki tez mam, bo nawet bedac w szpitalu,
automatycznie pierwsze, co robitem po przebudzeniu, to medytowatem. Peten automatyzm. Nie
musiatem o tym mysle¢, podejmowac decyzji.

| to jest nawyk.
Tak. Niezaleznie od sytuacji.
To nie jest Srodowiskowe skojarzenie.

Drugi komentarz dotyczy ego depletion. Czytatem ostatnio artykut Scotta Younga, ktory napisat
ksigzke Ultralearning, duzo publikuje o pracy gitebokiej, robi kursy. Tworzy bardzo przekrojowe
artykuty, prawie e-booki na dany temat. Napisat wtasnie taki, bardzo fajny, artykut o self-control —
jak go wydrukowatem, to miatem 90 stron. Young tam duzo moéwi o tym, ze tak naprawde
w kontekscie budowania nawykéw, kontroli woli i dziatania najwiekszym wyzwaniem jest
zwiekszenie konfliktu miedzy stanem obecnym a nagrodg krétkotrwatg i dtugofalowa. Jezeli ten
konflikt jest duzy, zauwazalny, to prawdopodobnie wytrzymamy w tym, co jest dla nas trudne,
bedziemy robi¢ te powtarzalne rzeczy, pomimo tego, ie sg trudne. Jeieli ten konflikt jest
niezauwazalny — nie widzimy tego, ze jak zjemy 2 kromki chleba i bedziemy robic to codziennie przez
rok, to przytyjemy 3—4 kilogramy — to nie bedziemy sie pilnowaé. W kontekscie budowania nawykéw
jest cos, co bardzo szanuje u Jamesa Cleara, bo on to bardzo fajnie pokazat: identity creating — jakiego
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wizerunku, jakiej wersji siebie pragne. Jezeli umiem to na biezaco pokazywaé, to jest bardziej
prawdopodobne, ze bede wykonywat te rzeczy, ktére temu stuza.

Doktfadnie. Cztowiek bedzie bronit swojej tozsamosci jak niczego innego na swiecie. Z psychologicznego
punktu widzenia to jest najcenniejszy skarb. Niczego na swiecie tak nie kochamy jak swojej tozsamosci.
| jesli cos atakuje naszg tozsamo$é, to my bedziemy tym wrecz obrazeni. Dopdki mamy tozsamosc
cztowieka, ktory troche by sie poodchudzat, ale..., to bedziemy szamac te kromki, bo gtéd z tym wygra.
Jedli jednak zbudujesz nowa tozsamos¢, cztowieka Swiadomego, fajnego, to wrecz mozesz sie gniewad
na ten chleb po jakims$ czasie, bo ci staje na drodze tej nowej identity.

O ile umiesz dobrze zbudowac te identity, opisaé, przypomnieé, miec ja na podoredziu.
To jest trudne.

Gdy robites serie nagran na YouTubie, uzytes takiego sformutowania jak ,nawyk parasolowy”. Ja na
to moéwie ,fundamenty dnia”, czyli co$, co sprawia, Ze jak sie to wykona, to caly dzien bedzie
fatwiejszy i wplynie to na wszystkie pozostate rzeczy. Powiedz, czym dla ciebie jest ten nawyk
parasolowy.

To jest taka druga rzecz, ktéra mi wyszta z moich obserwacji nawykéw. Jak gada sie z kim$ o nawyku,
to ludzie tak intuicyjnie, bez podpowiedzi, wpadajg na pomyst, ze majg ochote na nawyk typu jes¢
jedno jabtko dziennie. Mysle, ze to jest bardzo zdrowy nawyk. Jabtka sg super, sg tanie, wysokiej
jakosci, relatywnie mato pryskane — same plusy. Ale jak mowite$ o kromkach, to w gtowie zapalita mi
sie lampka. Ja bardzo lubie patrzec skalowalnie na rzeczy. Np. jak licze finanse, to licze je w skali roku.
Jak mysle o jakiejs gtupocie miesiecznej, to od razu mnoze jej koszt razy 12 i odejmuje od rocznego
budzetu. Operuje takimi tysiecznymi skalami, bo mi to strasznie otwiera wyobraznie. | podobnie jest
z jedzeniem. Wiem, ile kalorii musze przyjmowaé dla zachowania zdrowia. Wiec mozna sobie
pomnozyg, ile kalorii przytyjesz z 2 kromek jedzonych codziennie przez rok.

W takiej duzej skali zastanowitem sie, jaki w takim razie nawyk bedzie miat najlepsza , przerzutke
w rowerze”. Prywatnie, z moimi predyspozycjami na wyrobienie nawyku, potrzebuje 90 dni po iles tam
minut dziennie twardego wysitku. Jakbym sobie to pomnozyt, to wyjdzie mi ile§ tam godzin. Moge
w cokolwiek wiozy¢ te godziny. Wiec mysle sobie, czy wole jes¢ jabtko, czy wole by¢ cztowiekiem, ktéry
reaguje z opdznieniem, zeby mdc przedefiniowaé mojg reakcje emocjonalng. Czy moge wyrobic sobie
nawyk codziennej jazdy rowerem, czy wole wyrobic sobie nawyk bycia cztowiekiem, ktéry zawsze stara
sie zrozumiec, dobrze zinterpretowac problem i nie dziata¢ nigdy ad hoc na podstawie najbardziej
dostepnych informacji, co jest jedng z najbardziej krzywdzgcych heurystyk. | stad nazwa ,nawyki
parasolowe”. Czyli sg takie nawyki, ktdre, jak sie je wyrobi, dosy¢ brawurowo pomoga ci z jakimkolwiek
innym zachowaniem, jakie sobie wymyslisz. Jesli dopiero bym zaczynat rozwdj osobisty, jesli dopiero
dzis$ tak pierwszy raz powiedziatbym sobie: , Kurde, jestem niezadowolony z zycia, co$ mi nie siada”, to
te pierwsze nawyki, ktore zaczatbym wyrabiaé, to wtasnie takie, ktore pomogg z masg innych. Ty
zdazysz jeszcze wyrobi¢ chodzenie na ten rower, on nie ucieknie, jak zaczniesz na nim jezdzi¢ za trzy
miesigce, nic nie wybuchnie. Ale jak dopiero za 3 miesigce zaczniesz kwestionowac swoje reakcje, to
szkoda 3 miesiecy.

Mam dwa skojarzenia z tym, co powiedziates. Z réinych badan, analiz wynika, Zze na wyrobienie
nawyku potrzeba $rednio 60-66 dni, ale niektérym zajmuje to 18 dni, a innym - 240. Jak sobie to
pomnozytem, to pomyslatem, ze gdybym rzeczywiscie budowat jeden nawyk powiedzmy przez
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66 dni, to w ciggu roku moge zbudowac 5 nawykow. | jak sobie uzmystowitem, ze w ciggu roku
maégtbym zbudowac 5 nawykoéw z takimi fundamentami, to mam do tego wielka motywacje.

Cztowieku, ty mozesz dostownie zmieni¢ swoéj charakter w ciggu roku, do pewnego stopnia. To jest
niesamowite.

Drugie skojarzenie dotyczy tego, ze ja lubie wypisywac pytania. Mam notatnik na dobre pytania,
z ksigzek, rozmow i podcastow. Jedno z takich pytan pochodzi z ksigzki The One Thing (Jedna rzecz):
jaka jest jedna rzecz, po ktdrej zrobieniu wszystkie inne rzeczy bedq tatwiejsze lub niepotrzebne?
| tak naprawde o to troche chodzi w nawykach parasolowych czy fundamentach: jaki jeden nawyk
sprawi, ze budowanie wszystkich innych nawykdw stanie sie tatwiejsze i bedziesz potrzebowat mniej
kontroli.

Ja odbieram swoje zycie za spektrum sukcesu. Jestem bardzo zadowolony z tego, co osiggnatem. Lubie
to, co robie w zyciu. | wszystkie te moje sukcesy i rzeczy, z ktérych jestem prywatnie dumny jako
cztowiek, przypisuje temu, ze w relatywnie mtodym wieku nauczytem sie zapieprzaé. Ja po prostu
umiem bardzo szybko i bardzo ciezko pracowac, a wynik nie jest tragiczny. On nie musi by¢ wspaniaty,
jato potem zredaguje, poprawie, jeszcze raz zmontuje. Ale wyrobitem sobie jeszcze w ogdlniaku nawyk
pracy najszybciej, jak sie da, z najlepszym aktualnie mozliwym skutkiem, bez zwieszania sie nawet przez
sekunde. Bo ja to potem poprawie. Gdyby nie ten jeden nawyk, to budowanie wszystkich innych
zajmowatyby mi 3 razy dtuzej. Wiec to jest to, co méwisz — ze trzeba rozpoznac te nasze najwazniejsze,
fundamentalne filary. Jak sie je dobrze dobierze, to reszta zycia staje sie fatwa.

W takim razie podzielmy sie teraz ze stuchaczami naszymi 5 nawykami, ktére uwazamy za
najwazniejsze.

Nawyk, ktéry zmienit cate moje zycie, to nawyk bardzo dobrego rozumienia, jaki poziom pracy da
najbardziej optymalny, pokazny skutek i kazda inwestycja w kolejng godzine wysitku przynositaby juz
niepomiernie mniejszy skutek. Ja bardzo intuicyjnie wyczuwam punkt good enough i nauczytem sie do
tego punktu bardzo ciezko i bardzo szybko pracowad. | w liceum, i na studiach brawurowo szybko
osiggatem jakosc¢ 3+ i potem miatem duzo wiecej czasu niz moi przyjaciele i znajomi, zeby to poprawic
na tyle, na ile mi sie chciato to poprawié. Ale ten poziom bazowy, by czu¢ sie bezpiecznie, osiggatem
szybko. | to mi do dzis stuzy, bo ja w ogdle cierpie na srogg nadprodukcje. Teraz podsumowuje sezon
wiosna—lato 2020 i okazato sie, ze w te 5 miesiecy napisatem 21 tekstdw, nagratem 13 podcastéw
i jakies$ 21 filmow na YouTube’a, plus napisatem 2 ksigzki. Ja nie mam pojecia, jak to sie do konca robi.
Jestem teraz tragicznie wycieiczony, ale to nie bytoby mozliwe, gdyby nie ten jeden nawyk, ktéremu
wszystko przypisuje.

Dla przypomnienia, Andrzej ma talenty: Strateg, Indywidualizacja, Blisko$¢, Wiara w siebie i Uczenie
sie. To, co powiedziates o tym intuicyjnym wyczuwaniu, jest czesto powigzane z talentem Wiara
w siebie, w ktérym jest duzo intuicji i pewnosci co do posiadanej wiedzy. Mam gtebokie przekonanie,
Ze intuicja, ten szdsty zmyst, to jednak jest wynik zrobienia wielu powtdérzen i w pewnym momencie
intuicyjnie czujesz juz doswiadczenia na poziomie mocno osadzonym.

Nie jestem w stanie sie z tobg zgodzi¢ bardziej, niz sie teraz zgadzam. Moja intuicja kiedys byta o wiele
gtupsza.

To po prostu trening i powtarzanie. Moje kolejne pytanie jest natury technicznej. Powiedziates, ze
jak sie za cos zabierasz, to intuicyjnie wyczuwasz, ze cos jest good enough. Megaumiejetnoscia jest
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ustalanie tego good enough w dobrym miejscu, nie na 5+, tylko na 3+. Czy zapisujesz to sobie gdzies,
czy to siedzi w twojej glowie i jest na poziomie czucia i obserwac;ji?

Ja mam bardzo duzy konflikt wewnetrzny artysty z menedzerem. Méj menedzer i mdj maker bardzo
ze sobg walcza. Kazda moja praca jest rozpisywana w Excelu i w kalendarzu. Do pracy w zespole
uzywam aplikacji Notion i tam sg wszedzie terminy. | ja absolutnie co 2 dni musze te terminy zmieniaé,
bo na co$ wpadtem, co$ zmienitem, cos emocjonalnie poczutem, co$ mi sie intuicyjnie wywalito. Do
ostatniej chwili nikt nie wiedziat, ile stron bedzie miat e-book i jak doktadnie bedzie wygladat, bo ja do
ostatniej sekundy go rozbudowywatem, bo miatem inspiracje. Jak wyobrazimy sobie kompas, ktéry ma
360°, to ja mam intuicyjne poczucie z takg pewnoscig do 30°. | potem w toku takiego $cierania sie
z Excelem ostatecznie znajduje te mojg potnoc, ale to jest bardzo brutalne.

Odniesienie do talentu Strateg bardzo pomaga: tatwos¢ zmiany i odbicia.

Ja jestem totalnie ,,dzieckiem” Petera Druckera, co kilka godzin robie nowy masterplan, ktdry sie potem
ciggle zmienia.

W moim przypadku medytacja sprawita, ze zdobytem umiejetnos¢ przechodzenia w pewne stany.
Nawyk codziennego medytowania buduje od ok. 5 lat. Teraz medytuje ok. 40 min dziennie. Jak tylko
mysle, czy mam na to czas, to dodaje sobie 5 minut do medytacji, bo to jest strasznie gtupia mysl.
Efekty medytacji zaczatem dostrzega¢ juz po kilku miesigcach. Jak patrze na swoje zapiski
w dzienniku, to jest jak niebo a ziemia. W efekcie nabratem umiejetnosci zatrzymania sie,
zastanowienia, czy ja tak naprawde ztoszcze sie na wtasciwe rzeczy — czy jak kto$ zajedzie mi droge
na ulicy, to czy jest sens, zebym na niego trabit, bo on sobie zaraz pojedzie, a ja zostane w trudnych
emocjach. Potrafie zauwazy¢, ze posmarowatem sobie kromke chleba i to jest juz trzecia
nadprogramowa kromka - i dzieje sie to przed zjedzeniem tej kromki, a nie po. To wszystko
zawdzieczam witasnie nawykowi medytacji. Kiedys wygladato to inaczej: uzywatem Timera, Guided
Meditations. Teraz uwielbiam aplikacje Waking Up Sama Harrisa, w ktorej jest duzo nastawienia na
samoswiadomos¢. Jest to taki parasolowy, fundamentalny nawyk, absolutnie kluczowy dla
wszystkich pozostatych nawykow, ktére buduje, i dla catego mojego dziatania.

Kiedys miatem takie p6t roku czy rok bardzo skrupulatnej medytacji. Najdtuzej dojechatem do 15-20
min, ale nie szedtem w dtugos¢, tylko w konsekwencje, bo miatem bardzo duzy problem z robieniem
tego regularnie. Byto mi tatwiej medytowaé¢ 10-15 min. Miatem taki nawyk, ze jak mi sie jakis plik
eksportowat przez 15-20 min, to szedtem wtedy pomedytowad. Bo co, miatem siedzie¢ na telefonie?
| tak bytem wytrgcony z uwagi. To byto brawurowe. Mam za tym ogromna tesknote. Podziwiam cie, ze
tyle wytrwates i masz takie dtugie te sesje. Ale faktycznie musisz tez czu¢ ogromne efekty.

Czuje ogromne efekty. Jak mam takie dni, ze te 45 min nie jest mozliwe, np. przed pandemia dosy¢
czesto jeidzitem do Warszawy, a poniewaz pocigg miatem o 4.00, to wstawatem o 3.30. Rano
robitem tylko 2 min medytacji, po to zeby podtrzymaé¢ nawyk porannego medytowania. Wiec jak
mam mniej czasu, to skracam medytacje, ale fakt, zeby ona sie jednak odbyta, jest dla mnie
wazniejszy, niz zeby to byta doktadnie ta sama liczba minut jak zawsze.

To jest kluczowa sprawa, ze konsekwencja bije na gtowe perfekcje wykonania.

Jezeli nie moge poéwiczy¢ 20 min, to lepiej zrobi¢ 10 pompek, tyle, ile moge danego dnia, niz nie
zrobi¢ wcale.
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Tak, bo jak nie zrobisz czegos$ raz, to juz cie rusza racjonalizacja: drugi dzieh tez nie zaszkodzi. | potem
nie robisz czegos rok.

Matt D’Avella, jeden z moich ulubionych twoércéw, jesli chodzi o wizualng strone wideo, ma zasade
dwdch dni, czyli ma maksymalnie jeden dzien przerwy miedzy tym, co chce robié. To tez jest jakas
metoda.

Andrzeju, jaki jest twoj drugi nawyk?

Moj drugi nawyk, ktory bardzo polubitem w Zzyciu i nie miatem go kiedys, wiec odbieram go jako cos
wyrobionego, to regularne zatrzymywanie sie i szukanie jakichs$ dalszych rozwigzan, jak stare nie dziata,
bo sie pomylitem lub wypalitem. Kiedys$ z tym walczytem. Odbieratem jako ogromny atak na moje ego,
ze moj pomyst nie dziata i jak on moze nie dziatac. Ja sie zmuszatem, a wrecz terroryzowatem, zeby
stosowac jakies rozwigzania, ktére nie sg dla mnie dobre. To sie wydaje dzis$ dla mnie az gtupie, kiedy
mysle o tym z perspektywy czasu, bo co to znaczy, ze ja sie musze zmusi¢, zeby uzyé narzedzi.
Cztowieku, jak widzisz gwodzdz, to mozesz mie¢ najlepszy zestaw Srubokretdw na sSwiecie, ale
potrzebujesz mtotka. Bo z jednej strony mamy troche zapomniang, ale piekng teorie dezintegracji
pozytywnej Kazimierza Dgbrowskiego, z drugiej — ksigzki Andiego Grove’a np. Tylko paranoicy przezyjq,
ktorg kocham, co$ takiego jak ,strategiczny punkt nacisku” — strategic inflection point, i ja sie kiedy$
bardzo z tym zmagatem, kwestionowatem to, ktdcitem sie z tym psychicznie, odbieratem to jako
porazke, ze musze cos zmieni¢. Nauczytem sie robié¢ odwrotnie i odbieram to troche jako nawyk.

Mam taki pliczek w Evernocie, ktéry jest przypiety u géry i sg w nim takie ogdlne rozkminy. Tam jest
kilka pytan, kilka cytatéw, ktdre lubie. Jeden z nich brzmi: ,,Zatrzymaj sie, zamknij morde i rozejrzyj, czy
wszystko dziata”. | nauczytem sie wrecz wywotywac te punkty nacisku. Kiedys z nimi walczytem, gdy sie
zblizaty. Czutem intuicyjnie, ze cos$, co robie, nie dziata, ja sam siebie krzywdze, i nic z tym nie robitem.
A teraz, jak tylko wyczuwam jakikolwiek dyskomfort, zaczynam znowu prokrastynowaé, znowu miec
czesdciej wahania nastrojéw, moj organizm sam mi mowi, ze co$ nie gra. Jak nie moge sie zwlec do
pracy, ktéra w teorii powinienem lubi¢, to juz teraz sam to wymuszam. Natychmiast. Trzy—cztery dni
marnuje, co jest i tak superwynikiem, bo kiedys potrafitem i rok sie terroryzowac. Po 3—4 dniach moéwie
sobie: dobra, koniec, stop! Moim bodZcem jest to, ze juz na szcze$cie wyczuwam ten moment. Duzo
prokrastynuje, duzo sie ochrzaniam, mam dziwne nastroje, jestem znowu trudnym cztowiekiem dla
ludzi — to jest mdj bodziec. | wyrobitem sobie nawykowa reakcje: nurkujemy gteboko, stary. Ja
zaktadam wtedy akwalung i — hyc! — skacze na gteboka wode: miele od poczatku do konca, czemu ja
robie to, co robie, czy kto$ mi to podpowiedziat, czy to jest mdj pomyst, jaki miatem stan emocjonalny,
kiedy to wymyslatem, czy ja nadal mam ten stan emocjonalny. Kolejno: czy mdj problem zostat
zaleczony, jesli tak — to po cholere ja to dalej robie.

Tak naprawde jest to dojscie do Sciany.

Ja dochodzitem do tej $ciany. Sorry, ale z podswiadomoscig, szeroko rozumiang, nie wygrasz. Jak czego$
az organicznie nie lubisz i non stop prokrastynujesz, zajadajgc te smutki, to masz wybdr: albo
wyemigrowac, zmieni¢ imie na Pepito, zamieszka¢ w Argentynie i hodowa¢ alpaki, albo zmienic to, co
robisz. Bo nie jesteSmy robotami. Sg limity tego, jak bardzo mozemy sie zmienié, a zarazem nie ma
limitéw tego, co mozemy osiggnac i jak bedziemy korzystali z tego, kim jestesmy.

Ta prosta aktywnosé¢, o ktérej mowisz, zapewnia ci to, ze mozesz zrobic sobie ewolucje, a nie musisz
czekac na rewolucje, zeby cos sie w zyciu zmienito.
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Doktadnie.

Ja nie mam takiego nawyku, natomiast po przeczytaniu Esencjalisty stwierdzitem, ze podejde do tej
ksigzki nie tylko jako inspiracji, ale tez jako czegos praktycznego. Wiec co 3 miesigce wypisuje sobie
jedng praktyke, ktéra implementuje. Ostatnie pét roku byto dla mnie implementacja dnia
z Esencjalisty. Raz na miesigc w kalendarzu jest ,dzien Esencjalisty”, kiedy usuwam wszystkie
zadania, wszystkie spotkania. To jest dzien na myslenie, co mi pasuje, co mi nie pasuje, co bym chciat
usunac, co chciatbym kontynuowac. Jest to dzien zatrzymania sie. Taka praktyka.

To jest wspaniata praktyka. Serio. W sensie, jesli ktos ma braé na cokolwiek L4, jakgkolwiek forme
urlopu na zadanie czy udawaé, ze ma grype, to to jest doktadnie ten powdd, ktéry nalezy wykorzystad.

MGéj drugi nawyk to obserwacja i zmiana jezyka. Przeczytatem o kilku badaniach, ktére méwig o tym,
jak bardzo potrzebne jest potaczenie jezyka, ktérego uzywasz, z tym, co robisz. Udowodniono, ze
ludzie z grup jezykowych, ktére majg jasno rozdzielony czas przyszly i terazniejszy, pdzniej zaczynaja
oszczedza¢ na emeryture, niz ludzie z grup jezykowych, gdzie to jest blizej. PéZniej przeczytatem
ksigzke Babel, ktéra mowi o 20 najwiekszych jezykach swiata. Dowiedziatem sie z niej, dlaczego
chinese whispers oznacza ,,gtuchy telefon”. Chodzi o to, ze jezyk chinski jest tonalny i bardzo trudno,
szepczac, oddac tony, wiec tatwo o nieporozumienie.

Zastanawiatem sie nad sformutowaniami, ktérych uzywam na co dzien, a ktore sprawiajg, ze jestem
gorszg wersjq siebie. Zaczagtem od pracy nad trzema grupami wyrazen. Zaczatem od stéw ,,moge”
i ,musze”. Za kazdym razem, gdy nawykowo powiem lub pomysle: ,,musze”, od razu parafrazuje
i zamieniam na ,chce, bo...”. Jesli powiem: ,nie moge”, to ,nie chce, bo...”. lle ja zmienitem
postrzegania Swiata tylko przez zauwazenie, ze mowie sobie, ze cos musze, a tak naprawde nic nie
musiatem, tylko wybieratem, bo sie czego$ batem, bo czegos chciatem, bo cos byto dla mnie
tatwiejsze, nieosiggalne lub czegos nie umiatem. Unikam stowa ,sprobuje”, bo ono nic nie méwi
o tym, co sie stanie. Ale zaczeto sie od ,,musze” i ,moge” i nastgpita totalna zmiana w zachowaniu
juz po kilku miesigcach, a po kilku latach jest to u mnie kluczowe. Wielu moich znajomych i bliskich
mi 0sGb patrzy na mnie troche krzywo, bo jak w moim otoczeniu ktos méwi, ze cos musi, to ja pytam:
»,Musisz? Na pewno?”. To jest nawyk, ktdry sobie zbudowatem i ktéry zwraca sie po tysigckro¢.

Soczewka, przez ktérg patrzymy na rzeczy, to wszystko. Marek Aureliusz mawiat, ze wszystko jest
sgdem, wszystko jest opinig. A fast forward 2000 lat i mamy nobliste z ekonomii, Kahnemana, ktéry
mowi o teorii perspektywy. Minus 40 lat i mamy Victora Frankla, ktéry mowi o tym, ze wszystko jest
opinig reakcyjng w sercu cztowieka. | faktycznie my absolutnie nie zwracamy na to uwagi. Tutaj musze
tez na siebie dosyé mocno warkngé, bo ja bardzo duzo narzekam. To jest mdj wentyl. Jestem
megaprzepracowany i musze nad tym popracowaé. Dyfuzuje napiecie w zmeczenie i stres zwigzany
z pracy i z narzekaniem. | to mi krétkoterminowo pomaga. Ale widze, jak mi to zmienia podejscie do
pracy. Niestety méj maksymalny level kochania mojej pracy z miesigca na miesigc spada i dzien po dniu
umiem sie zmotywowacé na maksa, ale ten maks jest coraz nizszy. Troche jak w przypadku wyrabiania
tolerancji na narkotyki, ze musisz bra¢ coraz wiecej, zeby utrzymadé stan neutralny. Ja jestem troche tak
uzalezniony od narzekania. | to, co ty teraz mowisz, jest rzeczg, nad ktdrg mocno musze popracowac.
Bo to narzekanie sprawia, ze dzis$ sie zmotywuje i zrobie 4 filmy, cho¢ mi sie nie chce. Co za krzyz panski.
Ide do huty, kilof na plecy, zjezdzam do mojego sztygara. Z perspektywy 2 tygodni jest coraz trudniej.

To jak z baterig. Pierwsze kilka cykli taduje sie idealnie, ale po pewnym czasie bateria nawet
tadowana dtugo, jak jest mocno uzywana, nie nataduje sie szybko.
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Trzeba nad tym czuwad. Tak jak méwisz, kreujemy swojg rzeczywistosc. | kreujemy jg wszystkim, nawet
nie tylko tym, co méwimy innym. Ale jak w mojej gtowie mam wieczne poczucie, ze musze, to to nie
jest fajne zycie.

Ja tez sie czasami na tym tapie, ale potem widze, ze moge zrobi¢ sobie przerwe w ciggu dnia na
drzemke, a gdybym pracowat na etacie, to nie miatbym takiej mozliwosci. Ciezko pracuje, robie duzo,
mam duzo streséw, nie mam przewidywalnosci, ale stojg za tym megafajne rzeczy.

Mamy podobne stresy. Ty tez masz zresztg nadprodukcje. Twdj kontent jest superwysokiej jakosci. Nie
wypuszczasz bullshitu, zeby tylko byt codziennie.

Optymalizuje. Mi sie wydaje, ze produkuje bardzo mato, ale wynika to z tego, ze poréwnuje sie do
0sob, ktore majg cate zespoty, albo poréwnuje sie do siebie w idealnym stanie, kiedy nie jestem
zmeczony, nie mam problemdw, nie miatem nieprzespanej nocy.

Ja sie regularnie poréownuje do Michaela Hyatta, ktéry zatrudnia jakie$ 20 oséb.
Juz ponad 40.

Ja tez twodrczo chce by¢ scenarzystg i np. takim moim niedoscignionym wzorem jest Stephen King albo
Aaron Sorkin, tylko ze absolutnie ignoruje fakt, ze jeden i drugi wciggneli tyle rzeczy w swoje nosy
i wtarli w dzigsta, ze bym ich nigdy nie dogonit. A ja staram sie zrobi¢ to samo, bedac $pigcym
Andrzejem, ktéry jeszcze dzisiaj pracowat nad czyms innym.

Dla mnie jeste$ jednym z koni pociggowych polskiej sceny tworzenia kontentu. Wypuszczasz duzo,
dobrej jakosci, nie skupiasz sie na wielkich premierach. Widze, jak prowadzisz kontakt ze swojg
spotecznoscig, ze ty co$ wypuszczasz i to zaraz jest troche niewazne, bo ty od razu psychicznie wsiadasz
na nowy odcinek i juz — hyc, hyc, hyc.

To jest dla mnie do poprawy, Andrzeju.

Mozemy obaj te dygresje zrobi¢, bo ja tez teraz staram sie Swietowac nawet pojedyncze premiery.
Wczoraj byt 2 sierpnia i 11. urodziny mojego bloga.

Gratulacje.

Dziekuje bardzo. Tez sie ciesze. Poszlismy z dziewczyng do restauracji. Miatem ochote poswietowaé,
bo to jest sukces, ale powiem ci, ze to byty takie gorzkie urodziny bloga, bo ja z tych 11 lat niewiele
pamietam. Napisatem 1200 tekstéw i one mi sie zblendowaty w jedno wspomnienie. Wydatem juz
6 produktow, zrobitem wywiady z legendami, a troche tego nie pamietam, bo bytem tak zafiksowany
na jutrzejszej premierze.

To jest bardzo ciekawe. Ja tez cos$ takiego w pewnym momencie zauwazytem, bo przez poéttora roku
wypuszczatem jeden odcinek podcastu tygodniowo. Tempo byto takie, ze jak koriczytem i naciskatem
,Opublikuj”, juz myslatem o kolejnym odcinku. To byto meczace. Teraz w jednym tygodniu
wypuszczam odcinek, w drugim — artykut. To jest dla mnie fajna zmiana, bo jest troche inna praca
i podchodze do tego w inny sposdéb.

Czas, abys powiedziat o swoim trzecim nawyku.

Moim trzecim nawykiem jest to, ze ja mocno zmieniam kalendarz. To jest troche zwigzane z pierwszym,
ale nawyki czesto funkcjonujg parami. Kiedys, jak sobie utozytem kalendarz, to on sie stawat moim
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wiezieniem. Jesli miatem o 16.00 napisa¢ artykut, to choébym legitnie wolat odmalowac¢ garaz mojego
kumpla, ktory jest strasznym $mieciarzem, to ja musiatem napisac ten artykut, bo ja go wpisatem
w kalendarz. To byto dla mnie takie mistyczne doznanie. Ale bytem gtupi. MySmy tez takie ksigzki
wszyscy czytali, bo byty takie socjopatyczne lata wtasnie. Ja sporo gadam ostatnio o tym, Zze bardzo
duzo wspdfczesnego self-helpu, tego technologicznego, to sg ludzie zwigzani ze sSrodowiskiem Doliny
Krzemowej, ktére stynie z tego, ze w cztowieku widzi wytgcznie przemiat. | trzeba pamietaé, skad sie ci
autorzy i ich porady wziety i dlaczego czasem sg toksyczne.

Moje zycie bardzo zmienito przeczytanie badZ co badZ szalenie klasycznej pozycji The Effective
Executive (Menedzer skuteczny) Petera Druckera. Mam ja w formie audiobooka w Audible.
Przestuchuje jg raz na rok. Sadzitem, ze najlepsi tego Swiata ustalajg sobie masterplan w marcu
i w pazdzierniku nadal go realizujg. Wymyslitem sobie taka bezpodstawng informacje. Bardzo w nig
wierzytem. | w oparciu o te ksigzke zaczatem zmieniaé¢ méj kalendarz co chwile. To wyglada dziwnie.
Mam idealnie zaplanowane najblizsze dwa tygodnie, tylko ze w kétko w nich gmeram. Uzywam Google
Calendar, gdzie te babelki sie szalenie tatwo przesuwa miedzy dniami, to jest dostownie: przytrzymaj
myszke lub palec na tablecie i przesun. | ja juz teraz w moim Kalendarzu Google mam ustawione na
wrzesien napisanie artykutu — 3 wrzes$nia na 14 wrze$nia — bo ja wiem, ze mi to zajmie 6 godzin. Ja
wiem, jaki jest deadline i moge to nadal poprzesuwac. Jak co$ mi wypadnie tego dnia, kiedy miatem
pisaé, to ten artykut pdjdzie dzien wczesniej lub dzien pdziniej. Na poczatku bardzo sie tego batem,
a teraz nawykowo, jak dostaje jakakolwiek nowa informacje, wchodze w kalendarz i bawie sie przez
dobre 20 min jak dziecko grajgce w Tetrisa albo jakiego$s Mahjonga, zeby poprzesuwac te wszystkie
kafelki, az sie wyzeruja. Inwestuje w to tygodniowo ok. godzine lub dwie, a regularnie zyskuje caty
dzienl, bo np. jestem rozpedzony w gadaniu, nagratem 2 czy 3 filmy, pomimo duzego zmeczenia
wpycham jeszcze podcast w ten dzien, bo jestem juz rozpedzony. Zrobie sobie kawe, zjem cos$, bede
miat jeszcze energie. Bede bardzo zmeczony tego wieczoru, potem zrobie kapiel i poczytam ksigzke,
ale odchodzi mi podcast z jakiegos innego dnia, bo szybciej i lepiej pracuje.

Kiedys$ pracowatem regularnie. Kiedy nie miatem energii lub kiedy jg miatem, kofAczytem prace, bo
kalendarz méwit: ,Skoncz prace”. Nauczytem sie do tego bardziej elastycznie pochodzié, co niestety
bardzo brawurowo rozgrzato méj pracoholizm. Ale rozwigzatem to tak, ze ja po prostu wpisatem
w kalendarz tez odpoczynki. Niestety mam takg czerwong, pdtgodzinng belke kazdego dnia w Google
Calendar, ktéra nazywa sie ,koniec dnia” i za nig, na potudnie od niej nie moze spas¢ zaden babelek,
chyba ze to jest co$ ultrawaznego, kategoria czerwona pod katem pilnosci, waznosci. Ja codziennie
gmeram w kalendarzu, 2 tygodnie do przodu sg non stop elastycznie zmieniane i oszczedzam przez to
duzo czasu.

Odwotam sie do Matta D’Avelliego. Nagrat ostatnio bardzo fajny odcinek o dbaniu o odpoczynek
i balans. Padto tam bardzo waine zdanie. Matt pokazat dwa screeny z kalendarza w telefonie: jeden
utozony w Tetris, a drugi — caty dzien ,rest”, czyli odpoczynek. | powiedziat: ,Oba dni w kalendarzu
s rownie produktywne”.

Mam sporo rzeczy w kalendarzu, ktére s zalezne od innych oséb. Przekfadanie jest trudne, bo sie
z kim$ umoéwites.

Ja tez mam i one majg kolor zétty. Zétte rzeczy to jest godzina typu nasze spotkanie, nic z tym nie
zrobie. Ale to, czy po rozmowie z tobg zajme sie tym, czy tym — bardzo mozliwe, ze to zaraz zmienie.
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Ja ostatnio z ksigzki, ktorg wczesniej pokazywatem — Make time — przetestowatam wiekszos¢
z 87 opisanych taktyk na produktywno$é. Przypomniatem sobie o jednej od Cala Newporta. Robie
sobie rano plan dnia na papierze na podstawie kalendarza. Ale potem w ciggu dnia patrze, czy co$
sie przestawia. Robie to po to, zeby zobaczy¢, jakiego typu rzeczy warto planowac na state, a jakie
s3 elastyczne i z czego wynika, ze sg elastyczne. W wiekszosci przypadkéw do godziny 13.00 wszystko
jest ustalone, bo mam energie, a potem jest czas na cos niespodziewanego: albo przyjdzie jakis mail,
albo ktos zadzwoni, albo jestem zmeczony i zrobie sobie dtuzszg drzemke.

MGj trzeci nawyk jest zwigzany z tym, Zze ja przez ostatnie 2-3 lata miatem taki emocjonalny
rollercoaster i duzo sie dziato w moim zyciu. To bylo zwigzane ze mng, ze zdrowiem bliskich,
z réznymi rzeczami. W tym czasie jeszcze bardziej zbudowatem w sobie Swiadomos¢, ze to, co jest
dla mnie kluczowe, to sg relacje. Ze warto o nie dbaé. Nawet w swojej wizji zycia napisatem, ze
»,dbam o relacje jak wariat”. Mam grono bardzo bliskich dla mnie osdb, jest ich ok. 10. Dwie—trzy
sposrdd nich to bardzo bliscy przyjaciele, reszta to inne bardzo bliskie relacje. Mam te liste
w Notionie, mam taki troche CRM dla tych znajomych. Moim nawykiem jest to, zeby codziennie
siegnac do tej listy i do kogos sie odezwac. Wiec codziennie znajduje czas, zeby do kogos zadzwoni,
napisaé, z kims sie spotkaé, zeby podtrzymywaé te relacje, ktére sg najistotniejsze. Bo relacje sg
kluczowe i dajg mi poczucie szcze$cia w zyciu, ze jestem dla kogos, i bezpieczeistwa, ze jak cos sie
u mnie dzieje, to mam do kogo sie odezwac, poprosi¢ o pomoc, péjs¢ posiedzie¢, pomilczeé. Wiec
ten codzienny nawyk to spojrzec na liste bliskich mi oséb i odezwaé sie do nich, w jakikolwiek sposéb.
Taki nawyk sobie zbudowatem i uwazam, ze jest on kluczowy.

To jest supersprawa, bo internet jest ztudny. Pomijam juz, ze sie z kims nie spotykamy przez péf roku,
bo gadalisSmy na czacie, co tez jest ztudne, ale ja sie tapie na tym, ze czasem widze czyjes zielone
okienko i mam poczucie, ze powinienem z nim pogadac, bo zobaczylismy, ze jesteSmy on-line. Niestety
jestem troche lebiegg w utrzymywaniu kontaktéw, mam kilku znajomych, ktérzy tez sg lebiegami.
Mamy takie Smieszne poczucie, ze gdybysmy nie byli lebiegami, to bylibysmy doskonatymi kumplami.
Kazdy z nas regularnie zapomina odezwac sie na fejsie i mija pét roku bez kontaktu, co jest destrukcyjne
w relacjach miedzyludzkich.

Troszeczke to mityguje jakimi$ czynnosciami, ktére wymyslam. Mam np. dwie grupy planszéwkowe.
Czy grad, czy ogien, czy wybuch wulkanu — z kazdg z nich musimy sie raz na 2 miesigce spotkac. | to
moze nie jest jako$ superczesto, chciatbym czesciej, ale jest takie bezwzgledne minimum i ja sie
strasznie dobrze czuje z tymi spotkaniami.

Nawyk numer 4, Andrzeju?

Bardzo fajnym nawykiem jest ten, ktéry wyrobitem po studiach. To mi tak stricte data edukacja. Tak
jak ja generalnie niewiele rzeczy przypisuje w moim zyciu twardej edukacji, relatywnie niewiele
w pordwnaniu z tym, co mi daty np. eksperymenty i fakapy, ktdre sam popetniatem i po ktérych
cztowiek nagle robi sie strasznie madry. Jedng z rzeczy, jakie daty mi studia psychologiczne, jest podziat
w ludzkiej psychice na to, jak jest, i na to, jak powinno byé. Potem oczywiscie, jak w wiekszosci
przypadkéw w moim zyciu, znalaztem odzwierciedlenie w stoicyzmie i czyms, co opisywat Marek
Aureliusz —ze mozesz sie zwiesza¢ na tym, jak powinno by¢ przez 5000 godzin, i to absolutnie nie zmieni
faktu, jak jest. To mi bardzo pomogto radzi¢ sobie z przesztoscig, bo bardzo lubitem zwiesic sie na jakims$
wydarzeniu, ze nie tak powinno by¢, jest rok pdzniej, a ja nadal przezywam, ze nie tak powinno by¢.
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Druga rzeczg, w ktérej mi to pomogto, jest bycie bardziej praktycznym, pragmatycznym i lepszym
w biznesie. Bo np. robitem jaka$ strategie sprzedazowg i uwazatem, Zze ona powinna dziatac.
| obrazatem sie na metryki pokazujace, ze ona nie $miga. Z masy powoddw. Ja te metryki ignorowatem
i wsadzatem tytaniczny wysitek we wskrzeszanie trupa. Zamiast go odcigé, olaé, przestac topi¢ koszty,
zignorowac i reszte budzetu odratowac w 100 razy lepszej, dopracowanej strategii, to ja sie obrazatem
na dane metryczne, bo nie tak powinno byc¢. | ja sie z tym nadal zmagam. To jest nawyk in progress,
bardzo mocno, bo ja sie nadal zmagam z tym, ze robie rzeczy, o ktérych naczytatem sie, ze powinny
dziatac i czasem zdarza mi sie obrazi¢ sakramencko na to, ze w rzeczywistosci tak nie jest. Nadal mam
problem z tym, zeby dobrac narzedzie, ale to jest u mnie powtarzalny schemat. To jest inny nawyk, ale
wywodzi sie z podobnego Zrédta. | ja nadal lubie sie troche obrazi¢ na narzedzia — ze to nie jest to
narzedzie, ktérym chciatem osiggnac cel. Niestety, narzedzie ma to do siebie, ze jest tylko drogg do
osiggniecia celu. Niewazne, ze bardzo kochasz jedno, ale jak nie dziata, to trzeba je zmienié.

Z tego, co méwisz, wychodzi taki metanawyk obserwaciji siebie.

Takich rzeczy to nawet nie méwie, bo dla mnie to jest way of life, takie moje prywatne Tao. Dzien po
dniu rozkminiam, co mi stuzy, kim jestem i dlaczego cos robie.

Kiedys na tej podstawie w dzienniku zapisywatem sobie, w jakie dzisiaj btedy poznawcze wpadtem.

To jest ten moment, kiedy ja przychodze z moim czwartym nawykiem. Jest to przeglad tygodnia.
Pochodzi on mocno z dziedziny produktywnosci i pierwszy raz sie z tym zetknagtem, kiedy zaczgtem
myslec o produktywnosci, czytatem o metodzie GTD (Getting Things Done) Davida Allena. Wspomina
o tym tez wiele innych ksigzek z dziedziny produktywnosci. Méwia one, zeby raz na jakis czas usias¢,
zobaczy¢, czy to, w jakim obszarze dziatasz, jest tym wtasciwym. Natomiast u mnie ten przeglad
tygodnia jest rozbudowany, bo nie dotyczy tylko zadan, ale tez osiggniec. Robie to akurat w sobote
0 7.00 — wtedy mi najlepiej pasuje. Jest to odpowiedni moment na to do list, zadania, projekty,
przejrzenie wszystkich zdje¢ z tygodnia, pousuwanie tych, ktére sie powtarzaja, porozdzielanie ich
do wiasciwych folderow. To jest tez moment na przejrzenie wszystkich notatek z tygodnia,
zobaczenie, na czym sie skupiatem, co tam sie dziato. Wiec oprécz wypisania zadan, jest
przypomnienie, co ja w tym tygodniu robitem, co mi stuiyto, co nie. Patrze tez na to, jak
odpoczywatem. Patrze na zapiski z dziennika i wtedy np. tapie sie na tym, o czym mowites — ze
codziennie zapisuje, ze siadam i jestem wykonczony. Wiec skoro codziennie o tym pisze, to moze
warto jednak co$ z tym zrobic.

Zauwazenie w ogole takiego patternu, ze co$ nie jest jednostkowe, to jest cenna informacja.

Dla mnie dziennik jest tego zrédtem. | wtasnie koniec tygodnia jest tym momentem, kiedy robie
czysty przeglad GTD. Potem robie jeszcze przeglad skrzynki fizycznej, czyli wszystkie rachunki itd.
I robie sobie czyszczenie w komputerze, usuwam wszystkie pliki typu temporary files, sciggniete, tak
zeby nastepny tydzien zaczg¢ od czystej karty. Odkad robie to regularnie, co tydzien, przez
kilkanascie miesiecy, moze nawet kilka lat, to zapewnia mi to wysoka skutecznos$¢ dziatania, ciggtos¢
i powtarzalnosc.

Fajna sprawa. Znowu Peter Drucker: ,Mozesz zarzadzac tylko tym, co jest mierzalne” — You can’t
manage what you don’t measure. Wiec jesli masz informacje na temat tego, ze jeste$ codziennie
zmeczony, kiedy miate$ najwiecej nierozsgdnie utopionego czasu w tym tygodniu, to jestes w stanie
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nawet po 2 tygodniach wdrozy¢ duze zmiany, na ktdre — gdybys czekat na to, az intuicyjnie wyczujesz,
Ze co$ nie $miga — mogtbys czekad i 2 lata.

Piagty i ostatni nawyk?

Mam taki nawyk, ktéry ptynie z mojego charakteru. Méwie o tym z pewng dozg ryzyka, ze to nie jest
nawyk, ale wydaje mi sie, ze kilka oséb to podtapato, kilka oséb tego nauczytem zawodowo. Wiec
wydaje mi sie, ze mozna sie tego nauczyc¢. Sposrdd wielu problemdw, ktére musiatem ratowac réznymi
nawykami, systemami, jest to taka rzecz, ktérg wyniostem z domu, ktéra mi stuzy. Mam taki nawyk, ze
natychmiast wszystko zamieniam w system. Na przyktad bardzo podziwiam twojg determinacje, zeby
utrzymywac fajne, zdrowe i czeste relacje z innymi ludzmi — ja w relacjach miedzyludzkich jestem takg
gapa-ciapg, ktdéra zapomni sie odezwaé przez 2 miesigce. Ale w kontekscie relacji miedzyludzkich ja
wszedzie szukam systemodw. Jesli z kims sie o cos poktéce, to ja chce takiej zgody i takiego rozwigzania,
ktore sprawia, ze tego tematu juz nigdy wiecej nie bedzie. Nie o to mi chodzi, zeby kto$ na zawsze
zamknat morde albo zebym ja zamknat morde, bo to jest tez bardzo czesty dla ludzi cel ktétni. Ja moge
pdjs¢ na ogromne kompromisy, tylko chce znalez¢ rozwigzanie, ktore sprawi, ze ten problem juz nigdy
nie bedzie problemem. Ktdtnia jest po to, by nigdy wiecej jej nie byto. Nie ma zadnego innego celu dla
mnie. Ja tak mam ze wszystkimi innymi problemami. Jesli widze, ze Zle mi sie wystawita w sklepie
faktura dla klienta, natychmiast czyszcze reszte dnia, ratuje te jedng fakture, wystawiam jg recznie, po
czym patchuje ten system tak, zeby to sie nigdy wiecej nie wydarzyto.

Ja mam troche mniej ustrukturyzowane podsumowania, tez je robie, ale tak raczej intuicyjnie, kiedy
mam chwile zmeczenia. A w zyciu? Lubie jechac¢ na inercji, na takim rozpedzeniu. Mi to w miare stuzy.
Jesli moje rozpedzenie wymaga tragicznego wysitku, robie pit stop, zjezdzam do zajezdni, rozkminiam,
co tam nie gra i kazdy problem, ktéry znajde, natychmiast rozwigzuje systemem. Wymyslam catg
strukture zachowania, ktéra sprawi, ze wiecej o tym nie musze myslec. Pracuje z Asig Pocztowa, ktdra
wczesniej byta mojg montazystka, a teraz jest mojg prawg reka od wszystkich projektéow. Jak mamy
jakikolwiek problem komunikacyjny, graficzny, cos$ sie wywalito, cos terminowo nie styka — Asia
natychmiast to podtapuje i super nam sie w tym kontekscie pracuje — my od razu wymyslamy na to
skrypt. Jesli tego dnia cos$ nie jest na czas, to wpisz mi to w Notionie. Ja nie jestem zly, ze nie jest na
czas, whatever. To nie jest tak, ze krecisz po nocy wasa i mowisz: ,Ha, ha, zepsuje Andrzejowi
kalendarz!” Cos sie posypato, ale natychmiast zaadresujmy czemu. Czy dlatego ze za duzo, ze nowe, ze
nie wzigtem pod uwage uczenia sie programu, czy dlatego ze wtorki sg trudne? Powoddéw moze by¢
miliard. Ja chce natychmiast je zrozumie¢, zaadresowaé, zatataé i dzieki.

Mam techniczne pytanie: nie jest mi tatwo opisywac procedury i procesy. Zauwazam je i ogarniam
w swojej glowie, natomiast czy ty masz jakis dobry sposéb na to, zeby robic to wspdlnie z kims? Czy
na poziomie kiotni jest jakis moment, zeby przegadaé, ustalic, ze teraz robimy tak, a nie inaczej? Bo
tak zrozumiatem ten system. Czy gdzies w jaki$ sposéb zapisujesz to sobie, przetwarzasz?

Zapisuje to sobie. Nigdy publicznie o tym nie mowitem. To jest w graficznym dizajnie mapy mysli ze
strzatkami, takie drzewko decyzyjne.

Schemat blokowy?

Tak. Czy skrzypi? Czy powinno? Zostaw. Nie powinno? Uzyj smaru. Bardzo proste pytania. Ja rozwigzuje
to tylko logika. Nie mam tu na mysli logiki jako cechy ludzkiej, tylko to, ze ja i w liceum, i na studiach
miatem przedmiot — logike, ktérg bardzo lubie i jestem z niej oblatany. To byta wtedy tragedia i bardzo
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narzekatem, ze ktos kaze mi sie uczyc¢ tych gtupot, a dzisiaj bardzo sie ciesze, ze kto$ kazat mi sie nauczyé
tych gtupot. | ja bardzo dobrze rozumiem bramki logiczne: jedli to, to to, jesli nie, to nie to. Troche sie
dziwie, ze nie umiem programowac, umiem tylko troche PHP i HTML. Wydaje mi sie, ze rozumiatbym
jakis jezyk programowania, gdybym tak troche bardziej do tego przysiadt. Ja bardzo lubie logike — méj
umyst tak dziata. | sobie pisze takie schematy blokowe, takie drzewka decyzyjno-logiczne. Dzieki temu
odkrytem, ze mdj zty humor w wiekszosci ptynie z tego, ze pije za mato wody. Kiedys miatem takie
dobre 3 miesigce, kiedy bytem non stop naburmuszony. Okazato sig, ze to wynikato z faktu, ze nie pitem
wody. A przestatem jg pi¢, bo mi sie zepsut poprzedni ulubiony bidon. Wiec nawyki definiujg wszystko.
Odkad mam nowy bidon, to znienacka z powrotem pije wode jak grzeczny cztowiek, tyle litréw
dziennie, ile potrzeba zgodnie z moimi potrzebami ciata.

To do mnie bardzo przemawia. Ja np. jestem cztowiekiem, ktory bardzo lubi otrzymywa¢ schematy.
Przez péitora roku bytem w terapii CBT — cognitive behavioral therapy, czyli terapii poznawczo-
behawioralnej. Jest podczas niej duzo patrzenia na schematy. Jesli dany wzorzec sie powtarza, to czy
on nam stuzy, czy nie, co sprawia, ze wchodzi sie w mysli automatyczne i jak je rozkminic. Jest takie
narzedzie, totalnie oczywiste, ktdre stosowali stoicy 2000 lat temu. Jest nim drzewo zmartwien.
Polega to na analizowaniu, czym sie martwisz, czy masz na to wptyw, czy mozesz co$ z tym teraz
zrobié. Jesli tak, to zrob, jesli nie, to przestan sie tym martwic i skup sie na czyms innym. Dla poziomu
well-being bardzo proste.

Proste, a trudne, zeby o tym pamietac, jak sie jest zdenerwowanym.

Ja sobie czesto rano rysowatem na dtoni ten schemacik w postaci drzewa. Ja jestem cztowiekiem
narzedzi — lubie takie, ktére mnie wspierajq i s3 proste.

Ja mam tak samo. Lubie narzedzia. Regularnie je ignoruje, ale ignorowanie ich ma tez dla mnie pewna
wartosé. Lubie zignorowac swaj plan, bo przynajmniej wiem, co ignoruje, wiem, gdzie powinienem by¢
i co zawalam. Ja sie bardzo dobrze czuje, zawalajgc jakie$ rzeczy wtasne. Bardzo rzadko zawalam cos,
co dotyczy innego cztowieka. Ale bardzo Zle bym sie czuf, nie wiedzac, co zawalam. To juz bytaby
przesada beztroski, odczuwatbym z tego powodu ogromne koszty psychologiczne, bo bytbym
zdenerwowany, sfrustrowany i pewnie lekliwy. A poniewaz ja dobrze wiem, co zawalam, bo mam
ochote na drzemke i pogranie na konsoli, to ja wiem, ze to odratuje. Wielkie halo, przesune notke
o 2 dni. Jesli moje zdrowie psychiczne tego wymaga, to trudno.

Duzo trudniej bytoby to zrobi¢, gdybys nie miat tego spisanego, w zamian za to polegatbys na pamieci
i stresowal, ze to ucieka, bo nie wiesz, co tak naprawde przesuna¢.

Tak, miatbym migrene.

Ostatni maéj nawyk. Pierwotnie myslatem o pisaniu dziennika, ale zmienitem na nawyk parasolowy.
Jest to branie codziennie zimnego prysznica. Jak wstaje rano, to jest sekwencja: zréb 10 pompek,
w zaleznosci od pory roku otwérz lub zamknij okno, toaleta i zimny prysznic. Wchodze pod prysznic
na 120 sekund.

Wariat! Tez tak kiedys robitem. Réwniez jako takie samoumartwienie, by poczu¢, ze umiem to
wytrzymac.

Dla mnie jest kilka powodéw. Dwa gtéwne. Po pierwsze to genialnie budzi. Skoriczenie zimnego
prysznica jest dla mnie wskazowka do medytacji. Ponadto pobudza krew i powoduje efekt
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wzdrygniecia. Ja wiem, ze pierwsze uderzenie wody nie bedzie przyjemne, a mimo to wajcha na
maksymalne zimno i otwierasz. Po kilku miesigcach zauwazytem, ze jest mi fatwiej zabra¢ sie za
trudne rzeczy. Bo ta umiejetnos¢ wchodzenia w to jest trudna, ale robitem to juz tyle razy, ze moge
to zrobic i kolejny. To sprawia, Zze mniej prokrastynuje, ze zabieram sie za zadania, ktorych sie boje,
bo s dla mnie trudne lub bolesne. Przypisuje to tym zimnym prysznicom. To mi codziennie
przypomina o tym, ze jestem w stanie codziennie zrobi¢ co$ trudnego, bo podjatem taka decyzje
i zaczynam od tego dzien. To jest jedna z pierwszych rzeczy, ktéra ustawia mi dzien. Zaczynam go od
czegos$ trudnego, potem robie medytacje, potem ide pobiegaé albo poéwiczyé. Czasami wieczorem
nie chce mi sie pisa¢ dziennika, ale ten zimny prysznic sprawia, ze usigde, napisze, mimo ze jest mi
trudno.

To jest dobra sprawa, bo ludzka gtowa bardzo czesto myli to, ze cos generuje dyskomfort, z tym, ze jest
trudne. Wiekszos¢ rzeczy, ktére generujg dyskomfort, nie jest trudna, jest po prostu niemita.
Dyskomfort cie nie zabije. Ja sie np. tak nauczytem dzwonié, bo naleze do ludzi, dla ktdrych
zadzwonienie gdziekolwiek kiedy$ generowato 3 godziny emocjonalnego zbierania sie. Zamdéwienie
pizzy mnie stresowato, bardzo nie lubitem kiedys telefonéw. Doradzita mi to w ogdle moja kolezanka,
ktdra pracowata wéwczas w call center. Powiedziata: ,Stary, jeden dzien w call center i ci minie!”.
Specjalnie miatem kiedys taki miesigc, ze niewazne, jakg sprawe miatem zatatwi¢, dzwonitem. Gadatem
z jakimi$ agencjami, klientami. Prawie kazda profesjonalna osoba ma numer telefonu w stopce.
Dzwonitem, umierajac z niecheci emocjonalnej. Potem mi mineto bezpowrotnie, bo to przestat by¢
dyskomfort, a zaczeto by¢ ,,umiem”. To nie jest trudne, to po prostu jest niesympatyczne, dopdki tego
nie oswoisz.

Ten dyskomfort czesto jest w glowie. Zaczynasz to robi¢ i nagle stwierdzasz, ze to nie byto takie
trudne, takie zte. | nagle dostrzegasz, ize robisz to co§ 10-15 min i jedziesz z tematem. Dlatego
wspomniatem o tym zimnym prysznicu, a nie innych nawykach.

Ten zimny prysznic to jest dobry nawyk. Faktycznie takie udowodnienie sobie, ze chce, moge.
S3 tez udowodnione korzysci zdrowotne.

PowiedzieliSmy sobie o pieciu najwazniejszych nawykach. Chce porozmawiac jeszcze o jednej rzeczy
— 0 nawyku, ktéry chcesz zbudowac, ale z jakiego$ powodu ci sie to nie udaje. Czy jest taki nawyk,
z czego to wynika i jak sobie z tym radzisz?

Miatem kontuzje plecéw na sitowni, bo kiedy$ chodzitem duzo na basen, a potem bardzo duzo na
sitownie. | zrobitem sobie straszne kuku, bo bytem idiotg. Wiekszos¢ kuku na sitowni to jest po prostu
gtupota cztowieka, ktdry chciat sie popisa¢ sam przed sobg. | mam straszny problem z powrotem do
treningdw, bo sie rozleniwitem pod katem tego, ze zycie bez treningdw tez istnieje. Bo tyle lat
chodzitem na basen i na sitownie, ze tego nie kwestionowatem. | niestety moj gtupi mdzg pewnego
dnia zakwestionowat sens codziennych ¢wiczen. O, cztowieku, powrdt do tego nawyku jest brutalny.
Ale mam rozkminione, co, jak i dlaczego, i mam rozpisang Sciezke, jestem w zasadzie pewien, ze mi sie
uda, bo to jest po prostu Sciezka realizacyjna. | wiem, ze miatem kiedys ten nawyk, predyspozycje do
tego, wiec odczuwam dosy¢ duzg pewnos¢ siebie, ze do tego wréce.

Ale mam tez inny nawyk, ktéry wydaje mi sie ciekawszy dla twoich stuchaczy. To jest zwigzane z tym,
Ze ja bardzo mocno dziele moje zycie na prace dzisiejszg — blog, podcast, YouTube, szkolenia, kursy,
produkty, e-booki—i na cos, co nazywam ,future”, czyli takg prace, ktérg chciatbym robié np. za 10 czy
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15 lat, jak mi sie powiedzie. Bo ja nie chce za 10 lat robi¢ bloga, YouTube’a i podcastéw. To jest co$, co
zaczatem robié¢ 11 lat temu, ja to strasznie lubie, ale tez juz sie troche w blogowaniu wypalam. Od
wrzeénia bede szukat zupetnie nowych formut. Mam juz kilka pomystéw. Méj YouTube i mdj blog
drastycznie sie zmienig. Musze to zrobi¢, bo inaczej zeswiruje. Ja juz nie mam gdzie ewoluowad
w blogosferze w mojej dziedzinie, bo nie chce nagle stawac sie lifestylowy itp., mam swdj format. Mam
wrazenie, ze docieram do 100% ludzi w Polsce, w sensie, ze zebratem juz catg grupe docelowg, ktérg
interesujg te tematy. Bo ja juz puszczam reklamy na najbardziej wyuzdane keywordsy na Facebooku
i trafiam na tych samych ludzi pigty raz z rzedu, wiec wydaje mi sie, ze osiggnatem tu jakis sufit.

Mam prace, ktérg nazywam ,today”, i mam marzenia zwigzane z ,future”. | tym moim marzeniem
dotyczacym przysztosci jest zostanie scenarzystg. Bardzo bym tego chciat. To jest taka rzecz, w ktdrej
od wielu lat sie szkole, kocham jg, pasjonuje mnie. Jak zaczynatem pisaé bloga, nie wiedziatem, ze
mozna by¢ scenarzystg. Wydawato mi sie, ze to jest taka rzecz, ktdrg robig znani ludzie na $wiecie, ale
nigdy nie przyszto mi do gtowy, ze moge sie tego nauczy¢. | dzieki blogowaniu zal$nita mi taka mys|
w gtowie po raz pierwszy: A czemu ja nie moge? Tamci ludzie nie urodzili sie scenarzystami. | mam
ogromny problem z pracowaniem nad tym ,future”, nie dlatego ze nie umiem znalez¢ czasu — bo
znajduje fury czasu, bo jestem dobry w optymalizacji — nie dlatego ze nie osiggam sukceséw, jestem
zdemotywowany, bo mi nie wychodzi. Ja w ogdle juz dzisiaj pracuje nad jednym projektem
scenariuszowym, takim troche ukrytym. W teorii na papierze wszystko gra, ale absolutnie nie umiem
zwalczyé poczucia winy, ze nie pracuje nad ,,today”. | to mnie dobija.

Jeszcze nie wiem, co chce robic za 10 lat, ale na pewno nie bloga, moze co$ w formie wideo. Robie
duzo eksperymentdéw. | mam ogromne poczucie winy, jak sie tym zajmuje, bo mysle, ze mégtbym te
godzine wtozy¢ w dzisiejszy biznes i on bytby lepszy, przynidstby mi wiekszg stabilnosé, miatbym wiecej
spokoju. Permanentnie mam mysl w glowie: jeszcze miesigc bede tyrat i za miesigc bede miat idealne
warunki, by zajac sie przysztoscig. Ja juz wszystko mam przygotowane pod tg przysztosé i mam
gigantyczne poczucie winy, ze obcinam skrzydta moim dzisiejszym projektom. Stowotok w gtowie.
Mam straszny problem ze stworzeniem nawyku pracy nad tg przysztoscig, co jest dla mnie absurdalne,
bo chce to robi¢, uwielbiam pisa¢ scenariusze, jaram sie tym, non stop sie edukuje, mam juz grupe
znajomych, tez twércéw, z ktérymi o tym gadamy i sie nakrecamy. Znalaztem czas, mam czytelng
nagrode dtugoterminowa, mam czytelng nagrode krétkoterminowg, bo z jednym kumplem gadam,
zeby zrobic¢ krotki metraz na przetomie 2-3 lat, co by byto fantastyczng dla mnie przygoda. Wszystko
gra na papierze, Charles Duhigg bytby ze mnie dumny, James Clear bytby ze mnie dumny, Stephen
Covey bytby ze mnie dumny — po prostu Andrzej, dziecko idealne do ksigzek o tym, jak osiggac cele,
a ja sie z tym zmagam. | moim winowajcg jest poczucie winy.

Podziele sie mojg perspektywa. Ja przy jakichs nowych projektach, kiedy mnie co$ blokowato,
zauwazytem, ze jest jedna potrzeba niespetniona, taka kluczowa. Wczesniej mi sie wydawato, e to
jest potrzeba spokoju, potrzeba pracy z fajnymi rzeczami itd. Jest jedna potrzeba: bezpieczenstwo
moich dzieci. Jezeli ja wchodze w co$ i czuje, ze potrzeba bezpieczerstwa moich dzieci jest zagrozona,
to mnie to automatycznie blokuje. Na poziomie podswiadomym i Swiadomym nie robie tego. Zadaje
sobie pytanie: czy ona jest akurat w tym kontekscie na poziomie mojego zdrowia, mojej dostepnosci,
czasu i kasy? Wiec mysle sobie: OK, ja moge te 3 rzeczy zaadresowad, zeby one byty na takim
poziomie, ze dla mnie to jest zagwarantowane. | jak to mi sie udaje zrobi¢, to nagle mam mozliwos¢
robienia nowych projektow. Dlatego mam zdefiniowane, ile potrzebuje czasu, jak potrzebuje dbac
o zdrowie, ile potrzebuje odtozy¢ pieniedzy, ze nawet jak przestane zarabia¢ przez 3 miesigce, to nic
to nie zmieni w biezagcym zyciu i bedzie co do garnka wilozy¢. | jak ta giéowna potrzeba jest
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zaspokojona, to wszystkie moje inicjatywy s3 duzo prostsze do zrobienia. Ty méwisz o swoich
demonach, myslach, u mnie one pojawiajg sie na innym poziomie.

Ja juz zoptymalizowatem te mojg prace, ktérg nazywam ,today”, czyli blog, podcast i produkcja. Tak
zoptymalizowatem, ze osiggam 100% efektu, a nawet 120% efektu, bo duzo rzeczy robie madrzej —
w 75% czasu, ktdrego kiedys potrzebowatem. | moja cata psychika drze jape: To poswiecaj nadal 100%
czasu pracy, od poniedziatku do pigtku, catg formatke godzinowa, ktérg masz, ale osiggaj 200%! Ja nie
potrzebuje tych 200%, ale odczuwam to jako emocjonalne marnotrawstwo. Nie umiem tego nazwad.
Zmagam sie z tym fast od paru miesiecy.

Zycze ci wyjscia z tego.
A dzieki.
Bede czekat na te efekty tego ,future’a”.

Ciezko sie pracuje nad przysztoscia. Niby wszyscy o niej marzymy, ale ja mdwie, wszystko na papierze
mam perfect, stoje w przedpokoju tego czegos fajnego, co bym robit, i, kurde, pierwszy krok boli.

| tak jestes krok blizej, bo masz juz wymyslone ,future”, masz wizje siebie.
Tak, mam, to prawda, to juz mi siadto. Lubie j3.

Teraz glupio mi powiedzie¢c o moim nawyku, ktéry prébuje budowaé, bo jest trywialny
w poréwnaniu z twoim.

Nie, nie. Ja mam 500 trywialnych! Zastanowitem sie, jaki mdogtby mie¢ najwiekszg wartos¢ dla ludzi,
ktorzy bedg tego stuchad. To, ze mam problem z jedzeniem warzyw, nie jest az tak seksi.

U mnie jest problem z jedzeniem, ale powiem ci, dlaczego jest dla mnie istotny. Ja mam bardzo jasna
wizje zycia, jasne konteksty — dzieci, kariera, praca, zdrowie — i w ramach tego mam aspiracje, czyli
co chce robi¢ za 2-3 lata. Kluczowg sprawg w kontekscie tego, jak widze siebie w przysztosci, jest
sprawny 70-latek wcigz mogacy biega¢ maratony. Genetycznie mam duzg tatwosc¢ w przybieraniu na
wadze, kiedys wyzytem 107 kg — wiem, jak sie wtedy czutem. | wiem, ze jezeli nie moge teraz biegac
- bo jestem po operacji kolana — a to jest najskuteczniejszy sposob dbania o siebie, to wiem, ze tym
dobrym sposobem jest teraz zachowanie odpowiedniej wagi, ktora zapewnia racjonalne odzywianie
sie. Najtatwiej jest mi to osiagnaé, patrzac, ile dziennie zjadtem, czyli bilans kaloryczny jest
zachowany.

Calories in, calories out —tego nie oszukasz, bo tylko to powoduje chudniecie.

To jest tak proste, ze jak zachowujesz zero kaloryczne, to ani nie tyjesz, ani nie chudniesz, o ile nie
masz zadnych choréb itd. | takim nawykiem, ktory buduje od kilku lat, jest zapisywanie kalorii po
jedzeniu. Bywa, ze zapisuje je przez 90 dni z rzedu, a potem cos sie wydarzy i przez 2—3 miesigce nie
zapisuje. | potem znowu do tego wracam. Robie réine rzeczy. Czekam, az kto$ wymysli, zeby zrobi¢
tylko zdjecie jedzenia i samo sie policzy, to bytoby super. S3 podobno takie aplikacje.

A czego uzywasz?
MyFitnessPal.

Ja tak samo: MyFitnessPal od 2012 r.
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Ma skaner kodow.
Tak, to robi robote.

| baze produktéw. Teraz bardzo eksperymentuje i czytam ksigzki, z checig przeczytam tez twoja
ksigzke o mikronawykach, bo moze tam bedzie jeszcze kolejna rzecz. Aczkolwiek mysle, ze to nie jest
kwestia braku wiedzy, tylko kwestia zaimplementowania catej wiedzy, ktéorag mam, wszystkich
trikdw, zeby to osiggnac. Mi najlepiej buduje sie te nawyki, ktére wymagaja wspotpracy z drugim
cztowiekiem. Wiec jezeli uméwitbym sie z kims, ze codziennie bede mu wysytat informacje o tym, co
zjadtem, to na bank bede to zapisywat. Moze to kwestia znalezienia kogos, kto tez bedzie chciat to
robi¢.

Tutaj sie réznimy, bo ja jestem totalnym samotnikiem. Wszystkie nawyki wyrabiam sobie sam. Moge
ci co$ podrzuci¢, moze ci sie to przyda, moze nie. Od jakiegos czasu jestem na diecie keto i bardzo mi
to stuzy. Nigdy nie czutem sie lepiej. Jest to radykalne odzywianie sie: duzo ttuszczy, zero wegli. Na
obiad biatko, ktérego jest tyle, ile powinienes miec przy swojej wadze, wegli zero, a ttuszczy do sytosci
wedtug limitu kalorycznego. Koniec, zadnej ksigzki nie trzeba kupowac¢ na ten temat. Do tego
suplementy, bo pewnych rzeczy ci brakuje. | powiem ci, ze w keto najwiekszy problem miatem z tym,
zeby jesc jakiekolwiek warzywa, bo ja w ogdle nie mam nawyku jedzenia warzyw. | rozwigzatem temat
tak, ze pojechatem do Selgrosa i kupitem sobie takie przemystowe, pieciokilowe wory mrozonych
brokutéw, kalafiora i suchych kosteczek szpinaku. | powstata zasada, ze zawsze jak odpalam piekarnik
albo patelnie, musi sie na niej znalez¢ po 250 g z kazdego worka. | funkcjonalnie jem codziennie prawie
kilogram warzyw. Ja troche z gérkg sobie ich daje, bo jesli czegos mozesz dawaé w zyciu z gérka, to
warzyw, tu sie nigdy nie krepuj. Jak weciggniesz prawie kilogram szpinaku, brokutéw i kalafiora
w ramach jajecznicy, ktdrg meczysz rano dwie godziny, bo jest tak gigantyczna, to przez reszte dnia jest
ci 100 razy tatwiej ze wszystkim innym. W ogdle mi sie zdrowie polepszyto radykalnie. Nie mam nawyku
jedzenia zdrowo, po prostu srodowiskowo zmusitem sie do tego, zeby wtranzala¢ chore ilosci
warzywek. To jest rozwigzanie idealne — pewnie nie — ale efekty sg. Co$ takiego moge ci podrzucic: le¢
po linii najmniejszego oporu, mysl o ego depletion. Mi to uratowato zycie, bo nigdy nie jadtem tyle
warzyw i sie tak dobrze nie czutem, a wszystko dzieki przemystowym worom pokrojonych brokutkéw
z Selgrosa.

Nie jestesmy dietetykami, wiec nikomu nie radzimy.

Wiadomo. Wolatbym jes¢ swieze warzywka, ale skoro mi to absolutnie nie wychodzi, to juz bede
wciggat te mrozone.

Modyfikacja srodowiska to jest co$, co zwykle najskuteczniej dziata. Ja tez planuje dla najbardziej
leniwej wersji siebie. Jesli moja najbardziej leniwa wersja siebie co$ potrafi zrobié, to ta mniej leniwa
tez to zrobi.

Znowu stoicyzm, ale chyba Tim Ferriss nazywa to praktycznym pesymizmem — zaktadanie, ze bedzie
zle, przygotowanie sie na trudny scenariusz, gwarantuje ci troche sukces, bo jak bedzie lepiej, to po
prostu mniej sie zmeczysz.

Nie bratem pod uwage tego sposobu dziatania przy tym nawyku, bo ja czesto stosuje te metode przy
duzych decyzjach: analizuje, co sie najgorszego moze wydarzy¢, jakie mam obawy, co moge zrobig,
zeby zapobiec, naprawié.
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Dobrnelismy do korica rozmowy, Andrzeju, ale zanim sie pozegnamy, zadam ci jeszcze 2 pytania. Ja
w ciemno polecam twoja ksigzke, czy mozesz powiedzie¢, gdzie mozna znalezé #mikronawyki?

Na stronie sklep.andrzejtucholski.pl. A sam ,andrzejtucholski.pl” to moja baza, blog i wszystko.

Jaka ksigzke polecitbys stuchaczom? Niedawno na YouTube’a nagrate$ fajny odcinek o 5 kluczowych
ksigzkach.

Ale to takie dosyc¢ klasyczne, entry level.

A moze chciatby$ poleci¢ co$ innego do przeczytania, co uwaiasz, ie jest warto$ciowe?
W miedzyczasie podziekuje ci za Cowboya Bebopa, nie znatem.

O! Tancze teraz przed kamerg! Super!
Nie znatem i mam zamiar to nadrobié.

Gorgco polecam. Z filozoficznych rzeczy to doradzam przygotowac sie na duze dozy nihilizmu
i egzystencjalizmu. Ten serial ryje.

Ten egzystencjalizm jest tutaj zilustrowany — mam na rece wytatuowanego Syzyfa.
O, to ci sigdzie, kolego, Bibop. To jest filozoficznie cudny serial.

Pozwole sobie przedstawi¢ 2 ksigzki. Podejrzewam, ze stuchacze pewnie oczekiwaliby czegos
zwigzanego z psychologia, skutecznoscig i zyciem, ale musze poleci¢ inng ksigzke. Nie wiem, czy wyszta
w Polsce, ale jest to ksigzka Daniela Immerwahra pod tytutem How to Hide an Empire (Jak ukryé
imperium). Jest to socjoekonomiczna, geograficzna, spoteczna historia Stanéw Zjednoczonych. Od
powstania tego kraju do dzisiaj. O, cztowieku, jak mi to zmienito postrzeganie wszystkiego, co sie dzieje
na $wiecie — catego ruchu Black Lives Matter, wszystkich tragedii, ktére sie dziejg w Ameryce,
wszystkich problemdéw z rasizmem. Ja dostownie mam ochote uzy¢ takiego biblijnego okreslenia —
miatem tuski na oczach, ale spadty. Ja nawet o tym nie wiedziatem, ze atak na Pearl Harbor to nie byt
atak na Pearl Harbor, tylko na bardzo duzo réznych miejsc, Pearl Harbor byto jednym z ostatnich
i zostato zaatakowane nie tego dnia, ktdrego sgdzimy. Filipiny byty prawie ze kolonig Standéw
Zjednoczonych. Amerykanie robili eksperymenty medyczne na mieszkaricach Puerto Rico, korzystajac
z faktu, ze to byto ich terytorium. Traktowali Alaske dostownie przesiedleniami i obozami
koncentracyjnymi. W ksigzce s3 wypowiedzi prezydentow, ktérzy mdéwig wprost, ze Hawaje nie
zastugujg na miano stanu, bo majg za maty procent biatych ludzi. Stany Zjednoczone majg to do siebie,
ze my tak troche o tym nie pamietamy. A to byto imperium z koloniami, z prawie ze funkcjonalnym
niewolnictwem na swoich terytoriach, bo pomijam niewolnictwo na terenie USA, przez ktére wybuchta
wojna secesyjna. Fantastyczna lektura, ktdra ryje banie i zmienia punkt widzenia w sposdb drastyczny.
To jest tez ksigzka o marketingu, bo pokazuje, jak ukryé najohydniejsze traktowanie ludzi pod fajnym
hasetkiem: to nie jest kolonia, to jest terytorium.

Puerto Rico dosy¢ dtugo byto terytorium zaleznym. Nie jest chyba stanem.

Nie jest, Hawaje i Alaska dostaty status stanéw, Filipiny sie uwolnity, a Puerto Rico nadal siedzi jako
terytorium. Duzo wysp siedzi jako terytorium. Fantastyczna lektura. O mdj Boze, jak ona otwiera
myslenie!
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Ksigzka z naszej tematyki, ktdrg bardzo polecam — 2 razy jg przeczytatem w relatywnie krétkim czasie,
bo na premierze p6t roku temu i kilka tygodni temu drugi raz — jest ksigzka Marka Mansona Everything
Is F*cked. A Book About Hope, czyli Wszystko jest spieprzone. Ksigzka o nadziei. Lubie Marka Mansona,
bardzo do mnie przemawia jego styl. Lubie jego pierwszg ksigzke, taki pomaranczowy poradnik The
Subtle Art of Not Giving a F*ck. Thumaczenie dla dzieci brzmiatoby: W jaki sposdb sie nie przejmowac.
Ale jego nowa ksigzka, Wszystko jest spieprzone. Ksigzka o nadziei, jest rewelacyjng wycieczkg po
fatalizmie, egzystencjalizmie. Tam mamy Friedricha Nietzsche, mamy wszystkich. Mark Manson jest
jednym z naszych. | to jest gigantyczny miks badan, rozkmin, filozofii, o tym, jak zachowa¢ nadzieje
w obliczu tego, ze swiat ptonie, jest do dupy, a duze kraje upadajg i wszystko jest zZle. Jest to ksigzka,
ktoéra naprawde dowozi obietnice z oktadki i proponuje przepis na nadzieje.

Bardzo chce jg przeczytad, bo teraz czytam 21 lekcji na XXI wiek Harariego. To nie jest optymistyczna
ksigzka, wiec przyda mi sie przeciwwaga.

Ogromne dzieki, Andrzej. Znalez¢ cie mozna na andrzejtucholski.pl.

Fajnie, ze mnie zaprosites. Dziekuje ci bardzo. Zaszczyt.

Wzajemnie, bardzo dziekuje, ze sie zgodzites porozmawiaé. Nastepnym razem nie bede czekat, az
wydasz jakas ksigzke, tylko jak bede miat ochote, to do ciebie napisze.

Wkrétce otwieram moj podcast na gosci, bo chciatem najpierw ustabilizowa¢ format odcinkéw solo,
wiec ty tez odswiezaj maila w jakiej$ tam rychtej przysztosci.

Dzieki jeszcze raz i do ustyszenia! Czesc.

Czotem!

Dzieki za wystuchanie naszej rozmowy. Jestem ciekaw, czy ktérys$ z nawykdw wspomnianych przez nas
bardziej sie Wam spodobat, zainspirowat Was. Dajcie zna¢. Napiszcie, czy chcecie taki dtuzszy maraton
naszej rozmowy z Andrzejem. Moze jak sie pojawi sporo gtosow, to uda sie go namowic na nagranie
jakiej$ serii na tematy wspdlne dla nas, a mamy ich catkiem sporo.

Jezeli macie ochote wesprzec ten podcast i mnie w jego tworzeniu, to zapraszam. Mozna ocenic¢ go na
iTunes, mozna obserwowaé mnie na Instagramie, mozna udostepnic ten odcinek podcastu, zapisad sie
na newsletter lub wykupic¢ dostep do aplikacji intencjonalnie.pl, gdzie zapewniamy razem z partnerami
produktywnosci wsparcie w Waszych celach.

To tyle na dzisiaj. Dzieki, ze jestesScie, ze wracacie, ze komentujecie. | do ustyszenia w kolejnym odcinku.
Czesc!
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