Motywacja brzmi jak paliwo, ale w praktyce czesciej Odwiedz ten link przypomina nawigacje. Bywa, ze samochdéd
ma zbiornik petny, a i tak nie ruszysz, bo masz zty kierunek, ztg predkos¢ albo zle dobrany bieg. Zmeczenie
potrafi to wszystko zamaskowac. Jednego dnia masz energie, drugiego dzien masz ruch, a po chwili okazuje sie,
ze to nie ,checi” trzymajg tempo, tylko system, ktory dziata nawet wtedy, gdy w srodku robi sie ciemno.

Przygode z wtasnym rytmem zaczyna sie zwykle od jednego z dwéch bteddéw. Pierwszy, to wiara w fale: ,jak
wroce do formy, to nareszcie przyspiesze”. Drugi, to dokrecanie $ruby: gdy stabniesz, zwiekszasz tempo, bo nie
chcesz straci¢ dnia, tygodnia, tygodni. Ten drugi btad jest szczegdlnie zdradliwy. Czujesz, ze robisz wiecej, wiec
myslisz, ze ,wytrzymujesz”. A tu czesto chodzi o to, ze przektadasz koszt w prawdziwy sukces artykuty czasie. |
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/efekt-motyla-konrad-sterling/ on wraca, zwykle w najmniej

wygodnym momencie.

Prawdziwa motywacja nie jest stata. Jest elastyczna. | ma jeden warunek: ma prowadzi¢ do ruchu, nie do

cierpienia.

Zmeczenie to informacja, nie wyrok

Mam za soba okresy, w ktérych myslatem, ze brak motywacji to wada charakteru. Dopiero gdy zaczatem

obserwowac swoje ciato i dzien po dniu notowag, co sie dzieje tuz przed ,opadnieciem”, zobaczytem schemat.



https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nic-mnie-nie-zlamie-david-voo/
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/jak-zarobic-duze-pieniadze-robert-felix/

Zmeczenie wcale nie musi znaczy¢ ,koniec”. Czesto znaczy ,zmiana trybu”. Na przyktad po ciezkiej dobie w pracy
méj mdzg chce tylko jednego: prostych bodzcéw. Wtedy siadanie do skomplikowanego zadania przypomina
jazde w nocy bez reflektoréw. Mozna jecha¢, ale wbijasz sie w krawezniki. Lepiej jest przetaczy¢ tryb na cos, co
wymaga mniej decyzji, a wiecej kontynuadgji.

W praktyce oznacza to, ze nie walczysz z energia jak przeciwnikiem. Pracujesz w jej poblizu. Jesli czujesz opor, to

nie szukasz ,jeszcze bardziej”. Szukasz ,inaczej, tylko ze dalej".

Jest jeszcze drugi typ zmeczenia. Ten, ktory przychodzi po wykonaniu planu. Niby zrobite$ swoje, ale masz
wrazenie, ze w srodku jest pusto. To czesto jest efekt zbyt agresywnego pedu, bez przerw, bez regeneracji, bez
domkniecia. Wtedy tempo nie upada przez brak zdolnosci, tylko przez brak sensu. Cztowiek przestaje widzie¢, po

co to robi.

| tu wchodzi wazne pytanie: kiedy jeste$s zmeczony, czy chcesz mniej pracy, czy chcesz innego celu?

Tempo to suma matych decyzji

Tempo wcale nie jest wynikiem jednej wielkiej decyzji. Tempo to setki mikrodecyzji o tym, co robisz, kiedy masz

ochote i kiedy jej nie masz.

Wspinam sie czasem po $cianach, a czasem tylko psychicznie po wtasnych zadaniach. | tam nauczytem sie jednej
rzeczy: liczy sie ruch, ale ruch musi by¢ pod kontrola. Jesli prébujesz pokonac trudny fragment jednym skokiem,
szybko wyczerpujesz miesnie. Jesli robisz to metodycznie, z oddechem, z poprawka chwytu, nawet wolniej, ale

konsekwentnie, dojezdzasz dale;j.

Zadania w pracy dziatajg podobnie. Jesli dzi$ probujesz zrobic¢ ,petng wersje” planu, a w srodku jest zmeczenie, to
wchodzisz w obszar o wysokiej podatnosci na btedy. W efekcie powstaje wiecej korekt, wiec rosnie wysitek.
Tempo spada, ale winisz siebie. A czasem wina jest prosta: zamiast utrzyma¢ kierunek, probowates utrzymacd

tempo, jakby energia byta niewyczerpalna.

Najlepsza motywacja, jaka znam, to taka, ktdéra pozwala robi¢ mniej, ale lepiej w danym stanie. Zmeczenie staje

sie wtedy hamulcem bezpieczenstwa, a nie przeszkoda na drodze.

Ustal, co dokitadnie ma trwac

Jedna z najczestszych przyczyn ,zjazdu” to brak definigji. Ludzie mowia ,musze trzymac tempo”, ale nie okreslaja,
co to znaczy w liczbach albo w zachowaniu. A bez tego organizm i gtowa graja w interpretacje. Jednego dnia
.tempo” oznacza dwie godziny pracy bez przerwy, innego dnia ,tempo” oznacza brak zalegtosci, a jeszcze innego
tempo” oznacza samo rozpoczecie. Nagle okazuje sie, ze probujesz realizowaé trzy rdézne standardy

jednoczesnie.

Ja wole opisa¢ tempo jednym zdaniem, ktére da sie sprawdzi¢ wieczorem. Nie ,bede ogarniac”, tylko na przyktad:
.przez tydzien bede codziennie wykonywac jedna rzecz o wysokiej wartosci, niezaleznie od nastroju”. Albo: ,w dni
treningowe bede robit rozgrzewke i 20 minut pracy wtasciwej, nawet jesli reszta sie nie uda”. Taki zapis dziata jak

zakotwiczenie.

Gdy jeste$ zmeczony, nie walczysz z catym standardem. Walczysz tylko o warunek minimalny. Warunek minimalny

jest twoim ratownikiem. Dzieki niemu tempo staje sie nawykiem, a nie emocja.

Jak rozpoznac, ze to zmeczenie miesni czy zmeczenie sensu



Jest r6znica miedzy ,bolg mnie nogi” a ,nie chce mi sie”. | warto jg czuc. Nie po to, zeby sie poddac, tylko zeby

wybrac whasciwe leczenie.

Zmeczenie miesniowe ma zwykle fizyczny sygnat: sztywnosé, spadek precyzji, ciezszy start. Wtedy dziata dobre
zmniejszenie obciagzenia i doprowadzenie do rozgrzania, najlepiej krotszym, prostszym wejsciem. Zmeczenie
sensu jest bardziej psychologiczne: masz poczucie, ze zadanie jest bezbarwne, ze robisz je ,bo trzeba”, a nie
dlatego, ze co$ z tego wynika. Wtedy problemem nie jest energia, tylko kierunek, priorytet, nagroda, sposéb

mierzenia postepu.

Oba rodzaje zmeczenia moga wystgpic¢ naraz. Ale jesli w twojej gtowie jest ,po co”, to nawet idealna przerwa nie

zawsze uratuje sytuacje. Utrzymanie tempa wymaga wtedy korekty celu lub sposobu jego realizacji.

Czasem dziata drobna zmiana ramy. Przyktad z zycia: gdy pisatem projekt i czutem zjazd, przeszedtem z trybu
Lnapisz catos¢” do trybu ,zbuduj najpierw szkielet argumentu”. W praktyce oznaczato to mniej pracy, ale wiecej
sensu. Bo zaczatem widzied strukture, a nie tylko ciezar.

Zasada: podtrzymuj ruch, nie perfekcje

Perfekcja zabija tempo szybciej niz brak motywacji. Kiedy masz gorszy dzien, chcesz to nadrobié jakoscig. Wtedy
liczysz minuty, poprawiasz btedy, wracasz do szczegdtdw. A to jest jak bieganie po piasku w deszczu. Da sie, ale

kosztem.

Ja stosuje prostg regute: w dni obnizonej energii mam ,dolng granice sensu”. To znaczy, ze robie co$, co ma wynik
i domyka petle. Nie jest wazne, czy jest to wersja idealna. Wazne jest, ze powstaje $lad, ktdry jutro podtrzyma

dalsza prace.

W mojej praktyce wyglada to tak: jesli dzisiaj brakuje sity na konczenie, to robie ,pierwsze domkniecie”. Zamiast
tutaj uktada¢ caty materiat, koncze fragment. Zamiast naprawiaé wszystko, poprawiam najwazniejszy btad.
Zamiast czytac dtugie bloki, zaznaczam kluczowe tezy. | wieczorem mam poczucie, ze runda dobiegta do konca,

nawet jesli w srodku nie byto fajerwerkow.
To jest przygodowe podejscie, bo traktujesz kazdy dzien jak odcinek trasy. Trasa ma by¢ przebyta, nie pokazana w

najlepszym swietle.

Dwie warstwy planu: twarda i miekka

Zeby to dziatato, potrzebujesz planu z tolerancja. Ja dziele to na warstwe twarda i miekka.

Twarda warstwa to minimalna aktywnos$¢, ktora uznaje za ,zaliczone”. Miekka warstwa to dodatkowe elementy,
ktére wchodzg, jesli jest czas i energia. Kiedy jest zZle, miekka warstwa odpada. Twarda zostaje. | wiesz co? W
wiekszosci dni twarda warstwa wystarcza, zeby ruszy¢ lawine: po 30-40 minutach zaczyna rosna¢ energia. Nie

dlatego, ze zrobita sie magiczna. Tylko dlatego, ze ciato przeszto z trybu oporu do trybu dziatania.

Sa dni, gdy nawet twarda warstwa kosztuje. | wtedy tez dziata zasada: robisz minimalnie, ale nie rezygnujesz z

domkniecia. Przynajmniej jedno mate ,tak” dla twojej przysztosci.

Prosty test: gdzie tracisz tempo, gdy jestes zmeczony

Kiedy tempo spada, zwykle nie dzieje sie to w jednym miejscu. Zwykle jest kilka stabych punktéw, ktére w dobrym

dniu sg niewidoczne, a w zmeczeniu wytaza na wierzch.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/

Zeby nie diagnozowa¢ w ciemno, mam swdj wieczorny test. Pyta mnie on tylko o to, co kosztowato najwiecej. Nie

pytam ,dlaczego jestem staby”. Pytam ,co konkretnie zjadto energie”.

Czesto okazuje sie, ze problemem jest nie praca jako taka, tylko przetaczanie kontekstu, zbyt duzy zakres ,startu”,
brak przygotowania, albo brak decyzji, ktéra utatwia wejscie. To sg rzeczy, ktére da sie poprawi¢ bez czekania na

lepszy nastroj.
Jesli chcesz namierzy¢ swéj mechanizm, zwrdé uwage na sygnaty, ktdre powtarzaja sie w gorsze dni.

* Najpierw pojawia sie opor przed startem, a dopiero potem spada jakos¢.

® (zesto zmienia sie priorytet w trakcie dnia, nawet jesli plan byt prosty.

Po potudniu zaczynasz ,czytac bez celu” lub ogladac bez decyzji, jak to wykorzystasz.

e Zostawiasz wazne rzeczy na wieczdr, bo wtedy masz fatszywe poczucie przestrzeni.

Najwiecej czasu uciekto na poprawki rzeczy, ktore nie byty naprawde najwaznigjsze.

To nie jest lista win. To mapa, dzieki ktérej podejmujesz bardziej sSwiadome decyzje.

Jak utrzymac tempo mimo zmeczenia: tryby dziatania

Motywacja to czesto dobér trybu. Gdy zrozumiesz, ze nie musisz zawsze dziatac¢ tak samo, przestajesz walczy¢ z

wiasnym stanem i zaczynasz go wykorzystywac.

Praktycznie: w dzien ,zwykty” robisz petniejsza prace. W dzien ,twardo pod gére” zmniejszasz zakres, ale

utrzymujesz ruch. W dzien ,awaryjny” robisz jedynie najwazniejszy gest, ktory podtrzymuje ciggtosc.

Kluczem jest to, ze tryby nie sag karg ani nagroda. One sg narzedziami.

Tryb tagodny, gdy energia spada

Gdy czujesz, ze zbiornik jest nizej niz zwykle, nie prébuj iS¢ tym samym tempem. Wybierz prace, ktéra ma szybki
start, wyrazny koniec i prosty pomiar postepu. To dziata, bo mézg dostaje sygnat: ,jest sens, jest droga, nie

utkniesz”.

Czasem wystarczy, ze przestawisz kolejnos¢. Zamiast zaczyna¢ od najtrudniejszego zadania, zaczynasz od
tatwego, ale koniecznego elementu. | to ma wiekszy wptyw, niz sie wydaje. Bo ,tatwe” nie znaczy ,bez znaczenia”.

tatwe ma znaczenie, jesli buduje momentum.

Tryb podtrzymania, gdy dzien jest ciemny

W mroku twoja gtowa chce kompromisu: ,albo robisz wszystko, albo nic”. Tymczasem najbardziej konsekwentni
ludzie robig co$ innego. Oni wprowadzaja tryb podtrzymania.

Nie musisz mie¢ w tym czasie rozmachu. Masz miec¢ ruch. A ruch wystarczy, zeby nie zerwac wiezi z zadaniem.

Zeby to utatwi¢, przygotuj wczesniej maty plan awaryjny. Taki, ktory uruchamiasz automatycznie.

® 15 minut rozruchu na zadanie (bez oceniania efektu).

* Jedno domkniecie, najlepigj takie, ktore utatwi nastepny dzien.

* Krotka notatka ,co dalej”, zanim odtozysz temat.

® QOgraniczenie bodzcédw rozpraszajacych, na przyktad tryb nie przeszkadzac.

* Jeden maty gest regeneracji, spacer albo jedzenie, ktore faktycznie syci.



To nie s3 magiczne kroki. To jest mechanizm ochrony ciggtosci.

Regeneracja nie jest przerwa od zycia, tylko czescia tempa

Wiele oséb mysli o odpoczynku jak o luksusie. Tymczasem to jest czes¢ treningu. Tyle ze trening w codziennosci

nie zawsze wyglada jak sport. Czasem regeneracja jest krotsza, ale bardziej precyzyjna.

Mam zasade, ze jesli ,przykleisz sie” do jednego trybu przez zbyt dtugi czas, w koncu zaczniesz kompensowac.
Kompensacja zwykle przychodzi jako scroll, jako zrzuty energii na rzeczy, ktére nic nie budujg, albo jako

odktadanie do momentu, az wszystko wybuchnie.

Dlatego regeneracje traktuje jak odwrotnos$¢ perfekcjonizmu. Robie jg wystarczajaco czesto, zeby nie musiec jej
gasic.

Praktyczne rzeczy, ktdre realnie dziataja, czesto sa nudne. Jedzenie w sensownych odstepach. Woda. Sen nie jako
marzenie, tylko jako plan. Krétki ruch, nawet jedli to tylko wyjscie na schody. Wyrwanie z trybu ,praca, praca,

praca” i danie ciatu sygnatu, ze nie jeste$ w nieustajgcym zagrozeniu.

A w $rodku jest co$ jeszcze: regeneracja psychiczna. To moze byé rozmowa, muzyka, czytanie bez celu. Kiedy

masz zmeczenie sensu, regeneracja polega na odzyskaniu poczucia sprawstwa.

Granice, ktore ratuja motywacje przed autodestrukcja
Sa dwa rodzaje granic. Pierwsze to granice czasu. Drugie to granice standardu.

Granice czasu polegajg na tym, ze wiesz, kiedy konczysz. Nie chodzi o to, zeby robi¢ mniej, tylko zeby nie
wchodzi¢ w spirale. Kiedy jestes zmeczony, tatwo zacza¢ pracowac dtuzej, bo ,jeszcze tylko”. A ,jeszcze tylko” w

ztym dniu zjada sen, a sen zjada kolejne dni.

Granice standardu to decyzja, ze pewnych rzeczy nie robisz w petnej wersji w trybie obnizonej energii. Nie chodzi

o obnizenie ambicji na state. Chodzi o to, zeby utrzymac kierunek, nawet jesli jakosc jest zanizona na moment.

Czasem pomaga umowa z samym soba. ,Dzisiaj robie pierwsza wersje, jutro robie druga.” To jest uczciwe, bo

przyznaje, ze dwa dni sg lepsze niz jeden zajechany.



Gdy zmeczenie nie schodzi: kiedy warto zmienic plan, a kiedy warto
odpoczac dtuzej

Jest cienka granica miedzy ,to jest normalne” a ,cos jest nie tak”. Nie da sie tego rozwigza¢ jednym sposobem.

Ale sa sygnaty, ktére warto bra¢ serio.

Jesli przez dtuzszy czas pojawia sie nie tylko zmeczenie, ale tez spadek funkcjonowania, narastajaca irytacja,
problemy ze snem, brak mozliwosci wejscia w jakikolwiek rytm, wtedy to nie jest tylko kwestia motywacji. To jest

informacja o przecigzeniu. Wtedy redukcja obcigzenia nie jest miekka. To jest konieczna korekta.

W takich momentach najlepiej dziata plan redukcyjny. Nie musi by¢ wielki. Chodzi o to, zeby przesta¢ doktadac

zadania, a zacza¢ wracaé do podstaw: sen, jedzenie, ruch, proste domkniecia. Dopiero potem wracasz do tempa.

Przygodowy ton nie oznacza braku ostroznosci. Przygoda to tez umiejetnos¢ oceny ryzyka. Motywacja bez

regeneracji to jak wejscie w teren bez planu zejscia.

Opowiesc o tym, jak utrzymatem tempo przez tydzien, ktory miat sie
nie udac¢

Pewien tydzieh zaczeto mi wali¢ sie w kilku kierunkach naraz. Miatem sporo spraw, a do tego w pracy jeden temat
przeciggat sie tak, ze planowat mi dzien w koétko. Kiedy w srode rano usiadtem do kluczowego zadania, poczutem

opor jak Sciane. | w tym momencie méj Dodatkowe wskazoéwki stary nawyk kazat mi ,przeczekad”. Zamiast tego

zrobitem co$ mniej romantycznego, a bardziej skutecznego.

Ustawitem sobie tryb podtrzymania. 15 minut rozruchu, potem jedno domkniecie. Napisatem szkic struktury, a
nie petny tekst. Zrobitem pierwsze wnioski, a reszte zostawitem jako pytania do dopisania. Wieczorem dopisatem

trzy zdania ,co dalej” i zamknatem temat. Nie dlatego, ze byto tatwo, tylko dlatego, ze chciatem utrzymac kontakt.

Czwartego dnia okazato sig, ze kontakt robi robote. Kiedy kolejne zadanie zaczeto sie klei¢, miatem juz w gtowie
kierunek i nie zaczynatem od zera. Tempo wrocito nie przez to, ze nagle pojawita sie energia, tylko przez to, ze

system nie pozwolit mi wypasc¢ z rytmu.

To jest lekcja, ktora powtarzam. Nawet w stabsze dni mozesz wygrac z ,pustka”, jesli wiesz, co zaliczasz.

Jak wracac do tempa po zjezdzie

Czesto ludzie mylg ,zjazd” z ,koniec”. Zjazd to po prostu przesuniecie. To moment, w ktérym musisz

przebudowac rytm, a nie udowodnic sobie, ze ,dam rade”.

Najlepiej dziata podejscie, w ktérym nie prébujesz wroéci¢ od razu do poprzedniej predkosci. Najpierw wracasz do

sygnatu startu. Potem do domkniecia. Dopiero na koncu do petnego zakresu.

Jesli masz za soba kilka gorszych dni, sprébuj przypisac sobie jedno zaliczenie na dzien. Niech to bedzie mate, ale

konkretne. Cos, co da sie sprawdzi¢, a nie tylko ,pomyslatem”.

To brzmi banalnie, ale banality sa czesto najbardziej niezawodne, bo nie uzalezniajg cie od nastroju. | w tym jest

cata prawdziwa motywacja.

Ostatnie stowo w duchu przygody: tempo to relacja, nie wyscig

Wyobraz sobie, ze twoje zycie jest wedrowka przez teren, gdzie pogoda zmienia sie kilka razy dziennie. Czasem

idziesz szybko, bo $ciezka jest prosta. Czasem zwalniasz, bo wida¢ kamienie, wchodzi wiatr, rosnie ryzyko. Jesli


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

jednak upierasz sie, ze zawsze trzeba i$¢ tak samo, w koncu sie potkniesz albo doprowadzisz do urazu.

Motywacja ma by¢ relacjg z twoim stanem, a nie testem charakteru. Zmeczenie jest czescig gry. Odpoczynek jest
czescig tempa. Domkniecie, nawet mate, jest czescia ruchu.

Kiedy nastepnym razem poczujesz, ze tempo ucieka, nie szukaj jednej wielkigj inspiracji. Zamiast tego zréb prosta

korekte trybu. Zmniejsz zakres, utrzymaj ruch, domknij petle i zostaw sobie $lad na jutro. | idz dalej. Tak, jak idzie
sie w terenie. Nie idealnie, ale konsekwentnie.



