Cele brzmia swietnie, dopoki nie dotkna codziennosci: brakuje czasu, energii, czasem tez wiary. | wtedy wchodzi
proste pytanie, ktére rozbraja wiekszos¢ planéw: co robisz wtedy, gdy nie ma nastroju, gdy dzien sie rozjezdza,

gdy trzeba po prostu dowiez¢ swoje?

Nie chodzi o wielkie gesty. Chodzi o nawyki. Takie, ktére nie prosza o motywacje jak o bilety na koncert, tylko
dziataja jak rozpedzajacy sie silnik. Ponizej masz pie¢ nawykdw, ktore sprawdzity sie u mnie wielokrotnie, przy
roznych celach: od uczenia sie czegos trudnego, przez budowanie zdrowej rutyny, po ogarnianie projektu, ktory

rost szybciej niz moj czas.

To nie jest lista "tadnych pomystéw”. Kazdy punkt zawiera konkretny mechanizm, przyktady i miejsce na rozsadek,

bo nawyk to nie religia. To narzedzie.

Nawyk 1: Zmieniaj cele w zachowania, a nie w zyczenia

Cel typu “chce by¢ w formie” jest zbyt miekki. Da ci motywacje na dzien, moze dwa. Potem pojawia sie pytanie: co

doktadnie mam zrobi¢ w poniedziatek o 7:20, kiedy pada deszcz i nie mam sity?

Najbardziej przyblizajg do celu te nawyki, ktore potrafig odpowiedzie¢ na trzy pytania naraz: 1) co robie, 2) kiedy

robie, 3) jak dtugo robie, zanim zniknie wymédwka.

Z czasem zobaczysz, ze cel to mapy, a zachowania ksigzka poradnik rozwdj i sukces to kroki. W praktyce robisz

tak: bierzesz jeden duzy cel i zamieniasz go na rytuat, ktéry da sie powtarzad.

Przyktad z mojego zycia: kiedy$ probowatem “regularnie biegac” i konczytem na szukaniu idealnej trasy, butow,
planu treningowego. Brzmi ambitnie, ale to byto oddalanie sie od regularnosci. Dopiero kiedy zamienitem cel na
konkret, sytuacja sie odwrocita: trzy razy w tygodniu bieg 20 minut, bez negocjacji, z zasada “jesli pada, robie

spokojny marsz na zmiane”. Nie musiatem kocha¢ biegania. Musiatem tylko umie¢ zaczac.

Ryzyko w tej metodzie jest proste: mozna zbyt mocno uprosci¢ i wtedy nawyk robi sie pusty. Jesli Twoje
zachowanie nie ma zadnego przetozenia na cel, to bedziesz sie tudzit. Dlatego warto weryfikowaé, czy Twoje

“zachowanie” jest realnym skfadnikiem celu, a nie tylko tatwym zamiennikiem.

Dobra praktyka: wybieraj nawyk tak, by po tygodniu dato sie powiedzie¢ “to mnie przyblizyto”. Nie “moze kiedy$
przyblizy”. Ma by¢ dowadd.

Nawyk 2: Ustal stata pore startu, nie tylko “kiedys w ciagu dnia”

Wiele os6b mysli, ze nawyk to kwestia czasu kalendarzowego. A tak naprawde to kwestia startu. | start rzadko jest

idealny.

Jesdli codziennie czekasz na “odpowiedni moment”, to moment wybiera cie za kazdym razem, gdy jeste$ zajety.
Najpierw planujesz po pracy, potem po kolacji, potem “jak skoncze sprawe”. W koncu nawyk laduje w koszu

wymowek.

Mechanizm, ktéry dziata: stata pora startu plus minimalna wersja zadania. Stata pora mowi moézgowi, ze to jest

czas rutyny. Minimalna wersja zabezpiecza, gdy zycie robi zamieszanie.

Kiedys prowadzitem intensywny projekt i chciatem codziennie uczy¢ sie jezyka. Prébowatem rano, ale rano bywa
ciezkie. Prébowatem wieczorem, ale wieczorem cztowiek jest wyczerpany. Zadziatata dopiero rzecz, ktérej

wczesniej nie docenitem: Scisle po jednym z nawykdw kotwiczacych, na przyktad po myciu zebow. | nie byto “cata


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rewolucjonista-krzysztof-trybulski/

sesja”, tylko minimum: 10 minut stowek albo rozmowa tekstowa ksigzka o sukcesie i motywacji na jednym

temacie. Jesli miatem energie, robitem wiecej. Jesli nie, i tak wygrywatem serie.

Seria jest wazna nie dlatego, ze liczysz dni. Seria jest wazna, bo trenuje automatyzm. Automatyzm zmniejsza opor.

A opér, nie brak czasu, jest najczestsza przyczyna porazek.

Jest tu jednak granica: stata pora startu musi by¢ realistyczna. Nie planuj nawyku o 6:00, jesli realnie wstajesz o

7:40. Wtedy tworzysz frustracje, ktora zjada nawyk jak mréwki stodycze.

Nawyk 3: Buduj “ekonomie trudnosci”, czyli réb prosciej niz myslisz

Nawyki upadaja nie dlatego, ze sa trudne, tylko dlatego, ze sa drogie. Maja za wysoka cene w pamieci, energii i

przygotowaniu.

Ekonomia trudnosci wyglada prosto: im Dowiedz sie wiecej mniej krokdédw wstepnych, tym wieksza szansa, ze

nawyk przezyje nawet gorszy dzien.

Wyobraz sobie nauke, ktéra odktadasz. Co jest https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/sekrety-
amerykanskich-miliarderow-joe-fox/ pierwsza barierg? Zwykle nie samo siedzenie nad materiatem, tylko

przygotowanie:

® znalezienie zeszytu,
® otwarcie odpowiedniego pliku,
® zebranie rzeczy,

* decyzja "od czego zaczac".

Ja doswiadczytem tego na wiasnej skorze, kiedy probowatem wroci¢ do regularnego pisania. Zaczynatem od
“dobrego klimatu”. | oczywiscie, klimatu nie byto. Dopiero kiedy przygotowatem sobie srodowisko z
wyprzedzeniem, zaczeto dziata¢. Dokument otwarty, plan w dwoch zdaniach, plik z notatkami na pulpicie. To
brzmi banalnie, ale w praktyce oszczedza minute decyzji, a minuta decyzji potrafi wygrac¢ z nawykiem bardziej niz

brak czasu.

W tej kategorii miesci sie tez zasada “zaczynam od wersji, ktdra da sie wykona¢ w 2 minuty”. To nie jest dla stabej

motywadji. To jest dla realnego zycia.

Uwazaj tylko na jedna putapke: jesli kazda wersja nawyku jest minimalna, to nie rozwijasz sie. Dlatego minimalna
wersja ma by¢ trampoling, a nie przystankiem kohcowym. Jesdli czujesz, ze nie rosniesz, zwiekszaj “cene”

stopniowo. Ale nie na zasadzie skoku, tylko podkrecania.
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Nawyk 4: Prowadz feedback, ktory nie karmi wstydu

Nawyk bez informacji zwrotnej staje sie zgadywaniem. A zgadywanie szybko zjada ambicje. Problem wiecej

informacji w tym, ze wiele oséb mierzy postepy w sposob, ktéry zamienia zycie w raport samooskarzen.

Ja dtugo prowadzitem dziennik typu “zrobitem albo nie zrobitem”. To niby proste. Tylko ze gdy raz pominatem

sesje, w gtowie nastepowat automatyczny wyrok: “jestes niesystematyczny”. To nie motywuje, tylko spala.

Lepiej dziata feedback, ktéry odpowiada na jedno pytanie: co dzi$ zadziatato i dlaczego, oraz co jutro poprawimy
o jeden stopien.

Moja ulubiona forma to krétka notatka po zakonczeniu nawyku, dostownie jedno zdanie. Na przyktad:
e “Zaczeto sie tatwo, bo miatem przygotowane materiaty.”

* "Wymkneto sie przez pdzny wieczor, ale utrzymatem minimum.”
e “Dzisiaj byto 18 minut, bo przerwatem i wrécitem po 2 minutach.”
Taki zapis nie jest dla statystyk. Jest dla rozumienia wzorcoéw. Widzisz, ze powtarza sie jedna przyczyna, i wtedy

mozesz ja rozbroi¢. Czasem przyczyng jest srodowisko. Czasem plan, ktory byt zbyt ambitny. Czasem pora. A

czasem po prostu warto zmieni¢ format, bo to, co dziatato miesiac temu, dzis juz nie.

Tu jest tez wazny trade-off: zbyt szczegotowe mierzenie szybko zmienia sie w kolejng prace. Jesli zapis staje sie

obowiazkiem, nawyk znika. Feedback ma by¢ Izejszy niz dziatanie.

Zeby to unies¢, wystarczy minimalny zapis w jednej linijce. Albo liczenie “ile razy zaczatem, mimo ze nie miatem

nastroju”. Wbrew pozorom to lepsze niz liczenie “ile razy wycisngtem maks".
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Nawyk 5: Planuj opoér, czyli przygotuj “plan awaryjny”

Podréz do celu to nie prosta droga. Pojawiajg sie opOznienia, infekcje, okresy pracy, zmeczenie, spadek formy.

Jesdli nie przewidzisz oporu, nawyk staje sie kruchy. Jesli przewidzisz, nawyk staje sie sprezysty.
Plan awaryjny nie musi by¢ skomplikowany. Ma by¢ dostepny w 30 sekund, gdy zycie walnie cie w gtowe.
W praktyce robisz dwie rzeczy:

* ustalasz z géry “co robie w gorszym dniu”,
® ustalasz, kiedy wracam do wersji standardowe;j.
Przyktad: gdy trenuje, mam wersje standardowa i wersje awaryjna. W gorszy dzieh robie 15 minut i koncze, ale

kohcze w sposob swiadomy, nie “przerywam w potowie, bo co$ mi sie wydaje”. W lepszy dzien wracam do

standardu. Dzieki temu nie ma narracji "teraz juz wszystko zepsute”. Jest tylko przetacznik.

To samo dotyczy nauki, pracy nad projektem, dbania o zdrowie psychiczne. Gorszy dzien to nie katastrofa. Gorszy
dzien to test.

| tu pojawia sie granica, o ktérej warto pamietaé: plan awaryjny nie powinien by¢ tak tagodny, zeby stawat sie

domysliny. Jesdli Twoja “awaria” ma by¢ praktycznie nowa norma, to nie plan awaryjny, tylko unik.



Najtrudniejsze jest uczciwe nazwanie, kiedy Twoja awaria wynika z okolicznosci, a kiedy wynika z braku priorytetu.

To juz jest kwestia dojrzatosci, nie techniki.

Pie¢ nawykow w praktyce, czyli jak je potaczy¢ bez chaosu

Nie musisz wdraza¢ wszystkich naraz. Nawet jesli masz energie na start, to automatyzacja wymaga czasu. Lepiej

wprowadzi¢ jeden nawyk, dopracowac go, a dopiero potem doktadac kolejny.

W mojej pracy i prywatnych projektach najlepiej dziata zasada: jeden nawyk przez dwa tygodnie jako “rdzen”,

reszta jako dodatki. Wtedy nie rozmywasz identyfikacji, a mozg przestaje widzie¢ wszystko jako nowe zadania.
Zeby byto prosto, zestawiam to w formie krétkiej mapy startowe.

e Zamieniaj cel w konkretne zachowanie, ktére da sie powtarzac.

® Ustal statg pore startu, najlepiej po czyms, co juz robisz.

® Obniz koszt startu: przygotuj Srodowisko i wersje minimalna.

* Prowadz feedback bez wstydu, skupiony na przyczynach i poprawkach.

® Planuj opdr: okresl, co robisz w gorszym dniu i kiedy wracasz do standardu.

To nie jest “system magiczny”. To jest zestaw dzwigni. | kazda z nich dziata szczegdlnie dobrze, gdy jestes

zmeczony. Jesli nawyki dziataja tylko wtedy, gdy masz sSwietny nastrdj, to one nie sg twoje, tylko nastroj.

Jak sprawdzi¢, czy nawyki faktycznie przyblizaja do celu

Po dwoch, trzech tygodniach czesto pojawia sie pytanie: “no dobra, robie rzeczy. Ale czy to prowadzi tam, gdzie

chce?”. To jest dobry moment, zeby wybraé prosty test. Bez wielkich audytéw, bez rozliczania samego siebie.

Ja robie takie sprawdzenie raz w tygodniu, w krétkiej petli. Utrzymuje mi to realno$¢ w gtowie i pozwala
poprawia¢ bez dramatu.

® Czy w tym tygodniu zaczatem nawyk mimo oporu, czy dopiero gdy byto tatwo?

® (Czy zachowanie ma bezposredni zwigzek z moim celem, czy jest tylko ostong?

* Co najczesciej psuto start i jak to obej$¢, o jeden poziom prosciej?

® (Czy wersja minimalna byta trampoling, czy zamiennikiem mojego wysitku?

* Co zmienie w nastepnym tygodniu, zeby nie walczy¢ od zera?

Zwrd¢ uwage, ze nie pytam “czy bytem perfekcyjny”. Perfekcja jest niebezpieczna, bo zacheca do przerw. Pytam o

start, zwigzek z celem i ulepszenia.

W praktyce bywa tak, ze dopiero po czasie rozpoznajesz, ze problem nie lezy w braku dyscypliny, tylko w Zle
dobranym celu albo w nieadekwatnym nawyku. Jesli nawyk jest poprawny, a efektéw nadal brak, to znaczy, ze

potrzebujesz korekty tresci, a nie wiekszej sity woli.

Dwie sytuacje graniczne, w ktorych te nawyki trzeba dostroic

Nie ma jednego ustawienia dla wszystkich. Na pewno spotkasz przypadki, gdy trzeba podkreci¢ lub ztagodzi¢

konkret.

1) Gdy cel jest tak duzy, ze nawyk nie ma sensu bez kontekstu



Czasem cel wymaga przygotowania, ktérego nie da sie zrobi¢ “w ramach 10 minut”. Przyktad: przebudowa
kompetencji zawodowych, duzy projekt techniczny, zdobycie podstaw do egzaminu. Wtedy nawyk powinien by¢
dwutorowy: czes¢ codzienna (mata, powtarzalna) plus czes¢ kontekstowa (np. Raz w tygodniu blok w wiekszym

skupieniu).

Inaczej bedziesz mieli¢ to samo, nawet jesli robisz “mate rzeczy”. To nadal bywa postep, ale moze by¢ postep w

ztym kierunku.

2) Gdy zdrowie albo psychika wymaga najpierw stabilizacji

Sa okresy, gdy nacisk na nawyki zamienia sie w presje. Jesli masz brak snu, przewlekty stres albo wyrazny spadek

nastroju, to wchodzenie w rygor moze pogorszyc¢ sytuacje.

Wtedy “minimalna wersja” ma sta¢ sie naprawde minimalna. Chodzi o utrzymanie ciggtosci, nie o realizacje
ambitnego planu. W moich doswiadczeniach takie podejscie paradoksalnie przyspiesza powrdt do formy, bo nie

tracisz rytmu.

Co z motywacja?

Mozesz uznaé, ze motywacja jest paliwem. Ja traktuje ja jak pogode. Czasem jest stonecznie, czasem zimno, a
czasem wieje. Nawyk ma by¢ twoim schronieniem. Dlatego tyle miejsca poswiecitem startowi, kosztowi i planowi

awaryjnemu.

Motywacja przydaje sie do startu, ale nawyki sa tym, co robi robote, gdy motywacji nie ma. A jesli czekasz na

motywacje, wiesz, jak to zwykle sie konczy.

Najlepszy wskaznik, ze nawyki dziatajg, jest dos¢ niepoetycki: wiesz, co robisz nawet wtedy, gdy jestes

rozproszony. To daje spokdj. | spokdj jest jednym z najwiekszych katalizatoréw dziatania.

Twoj nastepny krok, bez rewolucji
Jesli chcesz, potraktuj ten tekst jak mape, a nie jak wyzwanie do wdrozenia wszystkiego jutro.

Wybierz jeden z pieciu nawykow jako “rdzen” na najblizsze dwa tygodnie. Ustal statg pore startu, przygotuj wersje

minimalna, zaplanuj gorszy dzien. Potem raz w tygodniu zréb krotki przeglad w gtowie albo w dwoch zdaniach.

Po dwdch tygodniach nie oceniaj siebie. Oceniaj system: czy start byt tatwiejszy, czy slad w Swiecie sie pojawiat,

czy nawyk miat sens wzgledem celu.

Cele nie uciekaja. Ucieka jasnos¢ i powtarzalnosc¢. Kiedy je odzyskujesz, zaczyna sie przygoda w realnym Swiecie.

Taka, ktora daje efekt nie przez przypadek, tylko przez powtarzalnosc.

Jesli miatbym postawi¢ sprawe prosto: Twoje cele nie potrzebuja nowej wersji “ty”. Potrzebuja nowej wers;ji

codziennosci, tej, w ktorej tatwo zacza¢, trudno zrezygnowad, i wida¢, ze idziesz w dobrg strone.



