Bogactwo wynika z myslenia, ale nie w magicznym sensie. W praktyce chodzi o to, ze umyst dziata jak magazyn i
instalacja jednoczesnie: jesli wcigz gasisz pozary, a plan jest tylko na papierze, to energia znika szybciej niz
pienigdze. Kiedy natomiast uczysz sie gospodarowaé zasobami psychiki, odpornoscig i uwaga, zyskujesz cos, co
wcale nie jest oczywiste na starcie: spokdj, tempo i powtarzalno$é. A powtarzalnos$é to jedna z najsilniejszych

dzwigni realizacji celéw.

Zarzadzanie energig bywa mylone z motywacja. Motywacja przychodzi falami. Energia tez ma swoje pory dnia, ale
mozna ja trenowal przez decyzje, ktére powtarzasz swiadomie. Nie chodzi o ,bycie bardziej produktywnym za
wszelka cene”. Chodzi o to, zeby plan miat realna szanse przetrwac tydzien, a potem kolejne tygodnie. | zeby w

srodku nie wypalac sie tak, jak czesto widziatem u oséb, ktére planowaty swietnie, ale zyty na trybie awaryjnym.

Roznica miedzy planem a rzeczywistoscia

W mojej pracy i w rozmowach z ludzmi nad wieloma projektami wraca jeden wzorzér. Plan wyglada dobrze w
poniedziatek. We wtorek pojawia sie cos pilnego. W srode ,tylko na chwile” przesuwa sie kolejny krok. W piatek

znika rytm, a w sobote cztowiek ma wrazenie, ze wciagz jest w biegu, ale nie wiadomo po co.

Plan zwykle nie przegrywa przez brak kompetencji. Przegrywa przez zuzycie zasobdw, ktérych plan nie

uwzglednia.
Energia to nie tylko sen. To takze:

® poziom stresu,

* jakos¢ regeneracji,

® to, ile decyzji podejmujesz dziennie,

* ile rzeczy rozprasza cie zanim jeszcze zaczniesz,

® oraz czy w twoim otoczeniu jest tarcie, ktére codziennie wyjada z systemu.

Jesdli planujesz duze cele, a twoja codziennosc jest petna drobnych rozpraszaczy i decyzji, to w praktyce dziatasz
na wyczerpaniu. | nawet jesli masz szczescie, to to ,szczescie” jest w duzej mierze przypadkowym trafieniem w

momenty, kiedy energia akurat jeszcze nie spadta.

Kiedy zaczynasz zarzadzal energia, plan przestaje byc¢ listg zyczen. Zaczyna dziata¢ jak harmonogram zuzycia

paliwa.

Skad bierze sie energia i czemu tak tatwo ja straci¢

Energia psychiczna ma kilka zrodet i kilka miejsc, ktére ja zjadaja. Nie musisz znaé nazw z podrecznikéw, zeby
widzie¢ mechanizm. Wystarczy, ze przez tydzien zauwazysz, co dzieje sie z toba przed waznym zadaniem i po

nim.
Na co dzieh energia najczesciej spada, gdy:

* podejmujesz zbyt wiele drobnych decyzji (co, kiedy, w jakiej kolejnosci),
® przeskakujesz miedzy zadaniami (przetaczanie kosztuje),

® wracasz do niedomknietych spraw (tzw. ,otwarte petle”),

® ciagle jeste$ dostepny ,na juz”,

® i gdy nie masz jasnego konca pracy, tylko mglisty obowigzek.



Pamietam sytuacje sprzed kilku lat. Umawiatem sie z osobg, ktéra miata wdrozyé nowy proces w firmie. Wizyta
byta zaplanowana, dokumenty przygotowane, termin realny. W sSrode ustyszatem jednak zdanie, ktére brzmi
zwyczajnie, ale w nim siedzi caty problem: ,Jestem zmeczony, bo od rana ktos cos$ potrzebuje, a ja ciggle od nowa
wchodze w kontekst”. W tym momencie plan nie miat znaczenia, bo energia mentalna byta rozdzielana w setkach

matych ,teraz”.

Nie chodzi o to, ze ludzie nie s3 pomocni. Chodzi o to, ze dostepnos¢ bez granic zamienia energie w walute o

zerowym kursie: najpierw jest jej duzo, a potem okazuje sieg, ze nie ma za co kupi¢ koncentracji.

Bogactwo wynika z myslenia, czyli jak myslenie zmienia twoja energie

Sformutowanie ,bogactwo wynika z myslenia” ma tu bardzo praktyczny wymiar: twoje myslenie decyduje, co

uznajesz za koszt, a co za inwestycje.

Jesli myslisz w stylu ,musze zrobi¢ wszystko”, to koszt rosnie wyktadniczo. Kazda przerwa, kazde
niedopowiedzenie i kazda drobna korekta w planie zaczyna by¢ postrzegana jako zagrozenie. Wtedy mozg
trzyma sie trybu alarmowego. A w trybie alarmowym nie ma miejsca na gteboka prace, kreatywne decyzje i

spokojne dziatanie.

Jesli natomiast myslisz w stylu ,robimy to, co ma najwieksza dzwignie, i chronimy energie na to”, to twdj system
zaczyna dziatac inaczej. Nie pozbywasz sie problemow, tylko zmieniasz ich hierarchie:

® czesc rzeczy trafia do kategorii ,pozniej”,

* cze$¢ do ,deleguj i nie wracaj”,

® aczesc do ,jesli to nie jest krytyczne, nie ruszamy dzis".

To nie jest ,pozytywne nastawienie”. To jest dyscyplina poznawcza, ktéra da sie ¢wiczyC. | paradoksalnie, gdy

¢wiczysz ja regularnie, stajesz sie szczesliwszy, bo przestajesz zy¢ w poczuciu chaosu.

Wiasnie dlatego energia jest tak mocno powigzana z realizacjg plandw. Plan nie powinien walczyé z toba.

Powinien wspdtpracowad z twoja psychika.

Trzy filary zarzadzania energia w praktyce

Nie lubie opiera¢ zycia na pieciu aplikacjach i jednym inspirujacym cytacie. Zarzadzanie energia dziata najlepiej na

trzech, prostych filarach, ktére mozesz wdrozy¢ bez rewolugji.

1) Ochrona koncentracji, nie czasu
Czas jest mierzalny, ale koncentracja nie. Mozesz mie¢ cztery godziny wolnego, a i tak nie wejs¢ w temat, jesli
jeste$ poddenerwowany albo masz w gtowie liste spraw, ktorych nie domknates.

W praktyce chronisz koncentracje poprzez ograniczanie ,wejs$¢ i wyjs¢":

® ustalasz okna pracy,
® ograniczasz przerwania,
® azanim zaczniesz, robisz krotki zabieg porzadkowy w gtowie.
To moze brzmie¢ banalnie, ale dziata. Przed dtuzsza praca warto poswieci¢ 3 do 7 minut na spisanie, co masz

teraz w gtowie i co ma by¢ pierwszym krokiem. Nie jako zadanie do wykonania, tylko jako ,zapiecie” petli. Wtedy

mozg przestaje wysyta¢ sygnaty Bogactwo wynika z myslenia audiobook alarmowe.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/bogactwo-wynika-z-myslenia-carl-franz/
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2) Regeneracja jako projekt, a nie nagroda

Regeneracja nie powinna by¢ czyms, co dostajesz dopiero po wykonaniu planu. Wtedy czesto jest juz za pdzno.
Ludzie mowia: ,ja odpoczne, jak skoncze”. To bywa prawda w krotkich cyklach, ale w diugim okresie generuje

dtug regeneracyjny, ktory potem sptacasz stresem.

Ja patrze na regeneracje jak na zaplanowany element procesu, podobnie jak przeglad techniczny w samochodzie.
Nie musi by¢ skomplikowana, ale ma by¢ regularna. Czasem najlepsze efekty daje mata zmiana, np. Krotkie
wyjscie na zewnatrz po 90 minutach pracy albo zmiana kolejnosci: najpierw dziatanie ,ktére wymaga myslenia”,

potem sprawy operacyjne.

3) Decyzje o priorytetach, zanim pojawi sie presja

Presja sprawia, ze priorytety stajg sie elastyczne, a elastycznos¢ w praktyce oznacza chaos. Dlatego lepiej ustali¢

priorytety przed dniem trudnym, niz ratowac sie w potowie.

Nie musisz mie¢ wielkiej filozofii. Wystarczy, ze rano odpowiadasz sobie jednym zdaniem na pytanie: ,Co musi sie
wydarzy¢, zebym jutro czut, ze ten dzien miat sens?” To jedno zdanie dziata jak kompas. A kompas ma ogromna

wartos¢, gdy pojawiaja sie telefony, wiadomosci i niespodzianki.

Konkretny system na tydzien, ktory naprawde daje energie

Ponizej opisze system, ktory stosowatem w roznych rolach. Nie obiecuje cuddw, ale daje przewidywalnosé. A

przewidywalno$¢ w pracy i planach to rzadki luksus.

Zatozenie jest proste: nie prébujesz by¢ heroiczny codziennie. Ustalasz maty, realistyczny rytm i zostawiasz

miejsce na zycie.

Dzien roboczy: rytm zamiast walki

W mojej praktyce najlepiej sprawdza sie ukfad: blok gtebokiej pracy w pierwszej potowie dnia, potem praca

operacyjna, a na koncu delikatne domykanie.

Gteboka prace rozumiem jako prace, ktéra wymaga koncentracji i podejmowania decyzji, a nie tylko
.przerobienia” listy. Jesli takiej pracy nie zrobisz rano lub w oknie, ktore jest twoim naturalnym maksimum energii,

to zwykle wieczorem zostaje ci juz tylko tryb reaktywny.



Operacyjne zadania tez sa wazne. One jednak nie powinny zjada¢ twojego najlepszego paliwa. Gdy widzisz, ze
dzien odptywa, nie probuj odzyskac wszystkiego naraz. Zamiast tego wybierz jedno zadanie, ktére ma najwiekszy

wptyw na nastepny krok, i zréb tylko to.

Tydzien: plan w wersji, ktora przetrwa przeszkody

Najczesciej ludzie planujg jakby swiat byt pusta kartka. Tymczasem sSwiat przynosi spotkania, prosby, zmiany i

czasem kryzysy. Dlatego sensownie jest planowaé z marginesem.

Moja zasada brzmi: na kluczowe zadania przeznaczam mniej niz wynikatoby z kalendarza. Reszte traktuje jako
rezerwe na to, co zawsze przychodzi. W praktyce w tygodniu zwykle realnie ma sie miejsce na kilka sensownych

krokow, a nie na petna liste marzen.

W pewnym momencie przestalem planowac¢ ,osiggne wszystko”. Zaczatem planowa¢ ,zostawie $lad”. Slad to
maty, mierzalny dowdd postepu, np. Szkic, decyzja, prototyp, mail z ustaleniem warunkdéw, wersja robocza. To

podejscie paradoksalnie zmniejsza stres, bo nawet gdy dzien nie wyszedt, postep nadal istnieje.

Jak rozpoznawag, ze twoja energia jest w czerwonej strefie

Sa sygnaty, ktére mozna wytapa¢ zanim stanie sie dramat. Jesli je ignorujesz, predzej czy pdzniej pojawia sie
wypalenie albo utrata kontroli nad planem.

U mnie czerwony alarm wyglada tak:

Co blokuje

przyplyw

® zaczynam pisa¢ w wiadomosciach dtugie zdania, bo nie potrafie szybko zdecydowac,
* odktadam start pracy o kolejne 20 minut, mimo ze wiem, co mam robi¢,
® czuje irytacje na drobne sprawy, ktére wczesniej byty neutralne,
* i mam w gtowie ,nie wiem od czego zaczac”, cho¢ obiektywnie plan jest jasny.
Gdy widze ten zestaw, nie naprawiam dnia wielkim wysitkiem. Zmieniam taktyke. To moze by¢ przerwanie pracy w

potowie, zeby wrdéci¢ do prostszego zadania, albo ustawienie krotszego okna. W tym momencie energia nie jest

do dyspozycji, wiec decyzja polega na tym, jak ja najmniej marnowad.

Edge case, ktory wielu pomija: energia i emocje nie sa odtaczone



Czesto stysze: ,mam mato energii, wiec musze odpoczad”. Jasne, odpoczynek bywa potrzebny, ale emocje moga

blokowac energie bardziej niz sen.

Jesli jestes zmartwiony o relacje, lekasz sie rozmowy, masz konflikt w tle albo czujesz wstyd za opdznienie, to twoj

modzg trzyma to w tle. Nawet jedli fizycznie jestes spokojny, emocje podjadajg zasoby uwagi.
W takich sytuacjach sama reorganizacja kalendarza nie wystarczy. Trzeba czasem zrobi¢ maty gest domykajacy:

* kroétkie ustalenie terminu,
* doprecyzowanie oczekiwan,
¢ albo napisanie jednej, konkretnej wiadomosci zamiast czekania.

To jest paradoksalnie oszczedzajace energie. Bo domkniecie emocji czesto oddaje ci koncentracje szybciej niz

kolejne godziny ,probowania”.

Dwie techniki, ktore w praktyce podnosza energie w trakcie dnia

Nie chce zamienia¢ twojego zycia w eksperyment laboratoryjny. Wystarczag proste techniki, ktére mozesz

przetestowac bez ryzyka.

Pierwsza to ,start bez tarcia”. Polega na tym, ze nie zaczynasz od najbardziej trudnej czesci. Zaczynasz od
najmniejszego kroku, ktoéry uruchamia ruch. Jesli masz przygotowac prezentacje, pierwszym krokiem nie jest

tworzenie slajdow. Pierwszym krokiem jest napisanie tytutu i trzech zdan, co ma by¢ przekazane. Potem fatwie;j.

Druga technika to ,czyszczenie petli” przed gteboka praca. Bierzesz kartke lub notatke w telefonie i wypisujesz
wszystko, co ci siedzi w gtowie jako niedomkniete. Potem wybierasz jeden element, ktéry naprawde wykonasz w
ramach sesji. Reszta trafia do listy ,do kiedy i co dalej”. To nie jest planowanie w nadmiarze, to jest oddanie

mdzgowi sygnatu: ,widzimy to, ogarniemy"”.

Prawie zawsze po takim czyszczeniu energia robi sie ,gestsza”. Czujesz, ze mozesz wejs¢ w zadanie bez ciggtego

wracania myslami.

Krétka checklista na dzien, gdy plan sie sypie

Czasem plan nie wyglada jak plan. Sypie sie. Wtedy zamiast panikowa¢, wracasz do kilku zasad, ktére dziataja jak

hamulec awaryjny. To krétka lista, bez filozofii.

* Wybierz jedno zadanie o najwiekszej dzwigni na najblizsze 2 do 3 godziny.

® Zréb 5 minut porzadkowania petli w gtowie, zanim zaczniesz.

* Wiacz ograniczenie rozpraszaczy, najlepiej jedno okno komunikacji i jedno okno pracy.
e Zostaw bufor na nieprzewidziane sprawy, nawet jesli jest maty.

* Domknij dzier jednym krokiem: notatka ,co dalej” zamiast chaosu jutro rano.

Jesli zrobisz te piec rzeczy, dzien nadal moze by¢ trudny, ale twoja energia nie wyleci z bagaznika jak opona na

deszczu.

Jak budowac¢ bogactwo poprzez energie, a nie tylko przez czas

Wiele oséb prébuje inwestowal czas. To jest naturalne, bo czas wydaje sie najbardziej namacalny. Ale gdy
méwimy o ,bogactwo wynika z myslenia”, to sedno tkwi w tym, ze czas przestaje by¢ walutg, jesli nie masz energii

na wykorzystanie go madrze.



Lepszy model brzmi: ,Inwestuje energie w rzeczy, ktdre tworza kolejne mozliwosci”. Przyktadem jest nauka, ktéra

daje przewage, relacje, ktore utatwiaja projekty, i systemy w pracy, ktore skracajg droge do celu.

Zauwazytem, ze ludzie, ktérzy zarzadzaja energia, czesto szybciej przechodza od dziatania do efektu. Nie dlatego,
Ze pracuja dtuzej. Dlatego, ze ich energia trafia na wtasciwy moment: tworza, decyduja i koncza, zanim zostana

wciggnieci w wieczny ruch.

Mozesz to zobaczy¢ na prostym przyktadzie. Dwie osoby pracuja po 8 godzin dziennie przez miesigc. Pierwsza
konczy tydzien z listg ,prawie gotowe”, druga ma kilka domknietych rzeczy i jasny kolejny krok. To druga osoba

zazwyczaj ma wieksza motywacje, bo widzi wynik, i ma tez wiecej energii, bo mniej pracuje w trybie ratunkowym.

Sen, ruch i jedzenie: trzy elementy, ktore trzymaja dach

Zarzadzanie energig ma wymiar fizyczny. Nie obiecam cudownych metod ani ,jedzenia na bogactwo”. Mowie

tylko o tym, co najczesciej realnie dziata.

Sen wptywa na odpornos¢ na stres i zdolnos¢ do koncentragji. Jesli $pisz nieregularnie, twoje ,ja” na nastepny
dzien jest trudniejsze do prowadzenia. Ruch reguluje napiecie, nawet jesli to jest spacer. Jedzenie wptywa na to,

jak szybko spada ci poziom energii po potudniu.

Konkret: wiele osob ma spadek koncentracji w godzinach popotudniowych. Dla jednych rozwigzuje to krétka
przerwa i Swiatto dzienne. Dla innych problemem jest ciezki positek albo zbyt dtuga przerwa miedzy positkami.
Gdy testujesz zmiany, réb to rozsadnie, a nie na wariacie. Lepiej wprowadzi¢ jedng zmiane w tygodniu i

obserwowaé, niz zmieniac piec rzeczy naraz i nie wiedzie¢, co zadziatato.

Jak rozmawia¢ z ludzmi, gdy energia ma granice

Energia nie zyje w prozni. Gdy zaczynasz zarzagdzac sobg, musisz tez zarzadza¢ oczekiwaniami innych. To wazny, a

czesto pomijany element.

Nie chodzi o twarde odmawianie. Chodzi o komunikacje, ktéra ustawia rytm. Jesli zawsze odpisujesz natychmiast,
ludzie naturalnie uznaja, ze jestes zawsze dostepny. Jesli natomiast wprowadzisz okno na komunikacje i jasne

terminy, relacje moga sie poprawi¢, nawet jesli poczatkowo jest opér.

W praktyce pomaga krotkie zdanie z zamiennikiem: ,Teraz jestem w pracy gtebokiej, odpowiem do 15:00" albo

.Moge sie tym zaja¢ jutro rano”. Ludzie lubig przewidywalnos¢. Kiedy ja dostaja, przestajg naciska¢ w chaosie.



Druga krotka lista: zasady, ktére warto ustawic raz i dopilnowac
To druga i ostatnia lista w tym artykule. Uzyj jej jak zestawu ustawien wstepnych.

* Nie zaczynaj dnia od najtrudniejszej rzeczy, jesli wiesz, ze to cie blokuje.
* Ustal jedno okno gtebokiej pracy, gdzie rozpraszacze sg ograniczone.

* Domykaj petle: gdy cos$ jest w gtowie, niech trafi na liste ,co dalej".

® Priorytety ustal przed presja, nawet jesli to tylko jedno zdanie.

® Planuj z marginesem, bo zycie i tak wejdzie z butami.

To sg mate zasady, ale one zmieniaja klimat w tygodniu. A klimat ma duzy wptyw na energie, wiec posrednio

takze na to, czy plan zostanie zrealizowany.

Kiedy potrzebujesz pomocy, a nie tylko lepszego systemu

Jest jeszcze jeden wazny warunek. Jesli czujesz dtugotrwate wyczerpanie, bezsennos¢, silny spadek nastroju albo
objawy, ktore wracaja mimo zmian organizacyjnych, to nie jest temat do ,bardziej sie ogarnij”. Wtedy warto

porozmawiac ze specjalistg zdrowia. To nie jest stabos¢, to odpowiedzialnosé.

Systemy dziatajg najlepiej, gdy ciato i psychika maja podstawy. Jesli fundament jest naruszony, trzeba go

wzmocni¢, zamiast tylko doktadniej uktadac klocki na wierzchu.

Mate zwyciestwa jako paliwo na przyszte cele

Najlepszym dowodem, ze zarzadzanie energig dziata, jest twoje poczucie sprawczosci. Kiedy widzisz, ze
realizujesz kolejne kroki, twoja gtowa przestaje sie martwi¢. A spokojna gtowa to wiecej energii na kolejne

decyzje.
Zwykle wyglada to tak, ze po kilku tygodniach zaczynasz:

* wracac do pracy szybciej,

® konczy¢ zadania, zanim ,0dtoza sie” emocjonalnie,

* planowac mniej, ale skuteczniej,

* i mie¢ w koncu wiecej satysfakcji niz poczucia, ze caty czas doganiasz.

To jest wiasnie bogactwo w wersji codziennej. Nie tylko pienigdze, cho¢ czesto idg w $lad za skutecznym
dziataniem. Bogactwo to takze przewidywalnos¢, spokdj i umiejetnosé utrzymania obietnic wobec siebie.

Jesli miatbym zostawi¢ ci jedno przestanie, bytoby proste: nie walcz z brakiem czasu, walcz o energie, ktéra
pozwala ten czas wykorzysta¢. Bogactwo wynika z myslenia, ale energia pokazuje, czy to myslenie jest naprawde
wdrozone. Gdy zaczynasz zarzadzac energia, plan przestaje by¢ czyms, co musisz ,dZzwigac”. Staje sie czyms, co

podtrzymuje twoje zycie. | zwykle wtedy pojawia sie tez usmiech, bo w koncu dziata to, co zaplanowates.



