.Kiedys” ma w sobie co$ kojgcego. Brzmi jak zaproszenie bez presji, jak bilet w jedng strone, ktory trzymasz w
kieszeni, ale jeszcze nie sprawdzasz godziny odjazdu. Tyle ze to ,kiedys" potrafi zamienic sie w mgte, w ktorej czas
sie rozmywa, a decyzje odkfadajag do przejscia catego Swiata na spokojnych barkach. Znam ten mechanizm z
autopsji. Niejedna przygoda w gtowie zaczynata sie od stow: ,Gdy tylko uporzadkuje...”, ,Jak ztapie lepszy

moment...", ,Po remoncie...”, ,Po zmianie pracy...".

A potem przychodzi zwykty wieczoér. Nie dramat, nie wielki kryzys, raczej cichy zgrzyt: znédw mijaja dni, a ja mam w
kieszeni kolejng wersje tego samego planu. | wtedy trafia do cztowieka najbardziej uparta prawda, taka prosta, ze
az trudno ja zaakceptowad: wiekszos¢ zmian nie dzieje sie na duzym skoku. Zmiany dzieja sie na drodze, po

jednym kroku, czesto tak matym, ze prawie go nie widac.

To jest rdzenh zasady matych krokéw. Nie jako slogan motywacyjny, tylko jako technika przetrwania i sterowania
wiasnym zachowaniem. Kiedy ,teraz” wydaje sie ciezkie, robisz ,jeszcze mniej ciezkie”. A potem powtarzasz, az

Lteraz” przestaje by¢ zagrozeniem, a staje sie trybem dziatania.

Dlaczego , kiedys” wygrywa z ,teraz”

.Kiedys” to nie tylko brak czasu. To tez brak zgody na niepewnos¢. Duze cele obnazaja pytania, na ktére nie
mamy jeszcze odpowiedzi: Czy to zadziata? Czy dam rade? Czy bede wygladac na niekompetentnego? Czy kto$

zobaczy, ze dopiero startuje?

Mate kroki rozbrajaja te niepewnos¢, bo zmniejszaja stawke. Jesli mam zrobi¢ godzinny trening, ryzykuje, ze sie
nie uda, ze zabraknie energii, ze plan sie rozsypie. Jesli mam zrobi¢ pie¢ minut rozgrzewki, stawka jest mniegjsza.

Nawet gdy dzien jest zty, pigteczka miesci sie w realiach.

Jest jeszcze jeden powdd. ,Kiedys” ma tendencje do obietnic, prawdziwysukces.pl a ,teraz” do pracy. Obietnica
jest atrakcyjna, bo nie wymaga dziatania. Praca jest mniej btyskotliwa, ale buduje cos$ twardszego niz emocja:

nawyk, kompetencje, momentum. To momentum nie bierze sie z checi, tylko z powtarzalnosci.

Pamietam moment, gdy probowatem wzig¢ sie za regularne pisanie. Plan byt imponujacy: codziennie po godzinie,
najlepiej rano, w ciszy, z kubkiem, w idealnych warunkach. Efekt byt prosty. Pisatem wtedy, kiedy warunki
przypominaty te z wyobrazni. A to znaczyto rzadko. W praktyce ,kiedys” wygrato z ,teraz”, bo ,teraz” byto zawsze

mniej komfortowe, niz obiecywata wizja.

Dopiero maty krok odmienit sytuacje. Nie zwiekszytem ambicji. Zmniejszytem prég wejscia. Codziennie, bez
negocjacji, miatem otworzy¢ dokument i dopisac jeden akapit. Jeden, niezaleznie od jakosci. | zaskoczenie byto
natychmiastowe, nawet jesli na poczatku teksty byty nieréwne jak teren po deszczu. Po kilku dniach okazato sie,
Ze pisanie to nie jest jedna wielka czynnos¢. To jest tancuch mikro-decyzji, ktére mozna uruchomi¢ nawet w

stabszy dzien.

Mate kroki to nie mate marzenia

Wiele os6b myli ,maty krok” z ,brakiem ambigcji”. To btad. Maty krok to sposéb, by ambicja miata wtasne kofa,

zamiast sta¢ na podworku i czekaé na idealne warunki. Marzenie moze by¢ duze, plan musi by¢ wykonalny.

Jesli chcesz biega¢ maraton, nie zaczynasz od trzydziestego kilometra. Jesli chcesz nauczy¢ sie jezyka, nie
zaczynasz od rozmoéw na tematy filozoficzne w pottorej minuty. Najpierw budujesz ogien w piecu: krotkie dawki

tego, co ma cie napedzac.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nie-tak-szybko-kochanie-marek-augustyn/

Praktyka uczy tez zdrowego kompromisu. Nie kazda chwila jest taka sama. Czasem masz dzien z energig, czasem
masz dzien, w ktdérym jedyne, co da sie zrobi¢, to odsunac ciezar od przodu i przesungé go o centymetr. | to tez

dziata, bo liczy sie ciggtos¢, nie heroizm.

Zasada matych krokéw ma jeszcze jedna zalete: przestajesz walczy¢ z wkasnym oporem. Opér lubi spektakl. Lubi
.albo robisz wszystko, albo jestes do niczego”. A mate kroki rozbijaja ten czar. Gdy robisz minimum, op6r nie

dostaje paliwa do alarmu, ze sytuacja jest beznadziejna.

Anatomia ,,progu wejscia”

Sa cele, ktére wymagaja duzo energii mentalnej. Np. Zacza¢ projekt, rozpoczaé nauke, odezwad sie do kogos po
dtugiej przerwie. Najtrudniejsze nie jest samo dziatanie, tylko start. Dlatego mate kroki dziatajg jak wozek na

kotkach: start jest prostszy, wiec fatwigj ruszyc.
W praktyce prég wejscia ma kilka wymiaréw:

® czas: ile minut zajmuje pierwsza czynno$é
* miejsce: czy musisz przemeblowac dzien, by sie zaczac
e format: czy to musi by¢ ,fadnie”, czy wystarczy ,roboczo”

* ryzyko oceny: czy kto$ moze to zobaczy¢, czy to jest prywatne

Jesli chcesz uporzadkowac zycie, a zadanie jest ,ogarnaé szafe”, to prdég wejscia jest wysoki. Szafa bywa
emocjonalna. Ma swoje historie. Dla wielu o0séb jest jak archiwum. Natomiast jesli zadanie brzmi ,wyciaggnac
jedna potke i wybrac tylko rzeczy, ktére wracajg do szafy”, prég sie obniza. To prosciej uruchomi¢, tatwiej

zakonczy¢, szybciej wida¢ efekt.

W moim przypadku prég wejscia to zwykle format. Lubie ogranicza¢ pierwsze kroki do rzeczy, ktére nie
wymagaja doskonatosci. Dlatego czesto wybieram wersje robocza: tekst moze by¢ brzydki, notatka ma by¢
uzyteczna, plan ma by¢ tymczasowy, zdjecie ma byé¢ ,do pokazania”, a nie do galerii. To zmniejsza presje i

pozwala ruszyc.

Konkret: jak wyglada ,, maty krok”, ktory naprawde rusza

Maty krok dziata, gdy jest nie tylko maty, ale tez jednoznaczny. Nie ,zabiore sie za", tylko ,zrobie". | nie ,kiedys”,
tylko ,dzisiaj o tej porze” albo ,po takiej czynnosci”.

Najprostszy model, ktory sprawdzit mi sie w réznych obszarach, to decyzja o pierwszym ruchu. Nie planujesz catej

podrézy, planujesz poczatek.

Zatézmy, ze chcesz zaczac trening sitowy. Zamiast ,0d poniedziatku bede ¢wiczyc”, robisz cos, co zajmuje niewiele
czasu i nie wymaga wielkiej mobilizacji. Dla mnie to byt start typu ,rozpisze plan na jednag jednostke” albo
.przygotuje miejsce i zestaw ¢wiczen na jutro”. Kiedy ruszysz logistyke, samo ¢wiczenie przestaje by¢ skokiem w

nieznane.

Albo chcesz wroci¢ do czytania. Duzy plan brzmi ,czyta¢ dziennie 30 stron”. Problem w tym, ze jesli dnia nie da
sie utozy¢ idealnie, plan sie sypie. Maty krok moze by¢: ,wybieram jedna ksigzke i czytam 5 minut”. | gdy te 5

minut staje sie nawykiem, strony zaczynajg rosnac¢ same, bo ciato i gtowa pamietaja ruch.

Prawdziwe ,mate kroki” nie sg wymdwka. Sa narzedziem do budowania serii sukcesédw na poziomie, na ktérym da

sie utrzymad rytm.



Jedna anegdota, ktora zmienita mi sposéb myslenia

Pewnego razu planowatem wyjazd wspinaczkowy. W gtowie miatem liste rzeczy do ogarniecia: sprzet, trasa,
trening, logistyka. Brzmiato powaznie i dobrze, ale w praktyce to byta petla. Kazde przejscie przez liste konczyto
sie zmeczeniem. Bo to nie byta praca, to byta wyobraznia w przebraniu zadania.

Zastosowatem zasade matych krokéw, ale w wersji terenowej. Nie robitem ,catego przygotowania”. Zrobitem
Jeden ruch techniczny”, ktory realnie posuwat sprawe. Najpierw roztozytem sprzet i policzytem rzeczy do
sprawdzenia. Nastepnie tylko oczyscitem jeden element. Potem zapisatem jedna rzecz w notatniku: co musze

jeszcze dokupi¢, bez wdawania sie w szczegéty. Nastepnego dnia znowu: jedno realne dziatanie, krétko.

Efekt? Plan zaczat zy¢, bo przestat by¢ abstrakcja. A kiedy sprzet byt gotowy, trening dopasowat sie do logistyki, a
nie odwrotnie. Zasada matych krokdw w praktyce jest jak przygotowanie do wspinaczki: sprawdzisz pierwszg line,
potem kolejng, a dopiero gdy wszystko jest spdjne, idziesz wyzej.

To samo dziata w zyciu. Najpierw robisz mate elementy uktadanki, potem dopiero sktadasz catosc.

Jak ustali¢ swoéj ,,maty krok” bez zgadywania

Czasem problem nie polega na tym, ze nie chcesz dziata¢. Problem polega na tym, ze nie wiesz, co jest

minimalnym, sensownym poczatkiem. Wtedy tatwo wpas¢ w putapke ,maty krok, czyli nic”. Tego trzeba unikac.
Pomaga proste pytanie kontrolne: czy mdj krok zmienia co$ w rzeczywistosci, cho¢by minimalnie?

Mozesz sprawdzi¢ to w sposob praktyczny. Jesli twoja czynnos¢ nie zostawia $ladu, nie buduje kolejnego kroku,

nie daje materiatu do kontynuacji, to prawdopodobnie krok jest za maty albo zbyt nieokreslony.
Oto moj krotki test w postaci prostego kryterium, w praktyce dziata jak latarka:

e krok trwa mnigj niz 15 minut

* konczy sie w momencie, gdy wcigz masz site, by powtdrzyé

* daje namacalny rezultat: plik, notatke, zdjecie, wiadomos¢, odtozony obiekt

® jest powtarzalny, czyli da sie go zrobi¢ w kolejny dzien bez wymyslania od nowa

®* ma jasno opisane ,co dalej” po jego zakonczeniu

To nie jest jedyny sposob, ale kiedy raz ztapiesz te logike, tatwiej znalez¢ wiasciwy poziom minimalnosci.

Putapki: kiedy mate kroki przestaja dziatac

Zasada matych krokow jest genialna, dopdki nie zacznie sie jej uzywac jak usprawiedliwienia. Sg trzy typowe

putapki, ktore widziatem u siebie i u innych.

Pierwsza to ,nieskonczone minimum”. Zaczynasz od pieciu minut, ale potem te pie¢ minut zamienia sie w wieczny
limit, bo zawsze jest co$ wazniejszego. | wtedy cel, ktory byt na horyzoncie, staje sie dekoracja. W tej sytuacji
potrzebujesz decyzji o okresie: maty krok przez tydzien, potem podnosimy prég minimalnie, np. O kilka minut

albo o jeden element.

Druga putapka to ,krok bez kontaktu z celem”. Czasem robisz co$ regularnie, ale to ma niewiele wspdlnego z
kierunkiem. Przyktad: regularnie sprzatasz dokumenty w komputerze, ale zamiast napisa¢ choéby akapit projektu.
Dokumenty sg wazne, tylko ze nie karmia celu. Rozwigzanie jest brutalnie proste: upewnij sie, ze maty krok jest

zwigzany z efektem, ktory chcesz uzyskac.



Trzecia putapka to ,idealne okolicznosci”. Jesli twoj maty krok wymaga idealnego dnia, to jest to w praktyce duzy
plan w przebraniu. Maty krok ma dziata¢ w przecietnym zyciu. Jesli go nie uruchamiasz, to znaczy, ze probujesz

utrzymac standardy wieksze niz twoje mozliwosci.

Uczciwie méwiac, czasem potrzebujesz nie wiecej dyscypliny, tylko lepszej definicji kroku.

Zasada matych krokow w pracy i w relacjach

W pracy mate kroki wygladaja inaczej niz w sporcie. Tu czesto walczysz z przecigzeniem. Gdy masz za duzo
watkdw, tatwo utkngé w przygotowaniach i dokumentowaniu. Maty krok w biurze to czasem wystanie jednej

wiadomosci, doprecyzowanie jednego wymagania albo zrobienie szkicu, nawet jesli jest niedopracowany.

Pamietam projekt, w ktorym utkneliSmy w ,zbieraniu informacji”. Zespo6t byt swietny w analizie, ale brakowato
decyzji. Przestaliémy szukac idealnych odpowiedzi i wprowadzilimy rytm: codziennie przed potudniem kazdy
uczestnik przygotowywat jedng strone robocza. Jedna strona to duzo? Nie, to mato. Ale kazdy widziat, co druga
osoba rozumie, jakie sg zatozenia i gdzie jest spor. prawdziwy-sukces.pl recenzje Po kilku dniach spory staty sie

konkretne, bo wyszty na papier. A gdy spér staje sie konkretny, da sie go rozwigzac.

W relacjach mate kroki tez maja swoja moc, cho¢ sa bardziej delikatne. Nie chodzi o to, by pisa¢ bez konca
.przepraszam” albo ,odezwe sie wkrétce”. Chodzi o mate gesty, ktore przywracaja kontakt. Czasem to krotka
wiadomos¢ o konkretnej rzeczy, ktérag wiesz, ze druga osoba lubi. Czasem to zaproponowanie konkretnego
terminu, nawet jesli obie strony sg zmeczone. Maty krok buduje most, gdy nie masz energii, by go budowa¢ od

razu do konca.

Jedna z najbardziej praktycznych lekcji wyniostem z tego, ze ludzie czesto nie potrzebuja wielkich deklaracji.
Potrzebuja powtarzalnosci i przewidywalnosci. Mate kroki sa przewidywalne.

Jak utrzymac tempo bez wypalenia

Adventurous tone brzmi tu jak zaproszenie do ruchu, ale bez ryzyka, ktére konczy sie kontuzja. Mate kroki nie

oznaczajg bezgranicznego tempa. Oznaczaja ciggtosc z rozsadna skala.

Ustalitem sobie prostg zasade: tempo jest zmienne, ale nawyk ma sie trzymaé. To znaczy, ze w gorsze dni nie
prébuje udawal, ze jestem w najlepszej wersji siebie. Zamiast tego realizuje minimalny wariant, a reszte

zostawiam na lepszy moment.

To dziata, bo organizm i psychika lubig sprawiedliwos¢. Jesli wiesz, ze masz ,bezpieczne minimum”, nie musisz

walczy¢ z wkasnym sumieniem, ze ,powinienes wiecej”. Wtedy energia idzie w jakos¢, kiedy jakos¢ jest mozliwa.

Jesli trzymasz sie matych krokéw tygodniami, przychodzi jeszcze jedna rzecz: pojawia sie automatyzm. A
automatyzm zmniejsza wysitek decyzyjny. Zamiast zastanawiac sie, czy robi¢, zaczynasz wykonywac¢, bo ,tak jest w

twoim dniu”.

To wiasnie jest moment, kiedy ,kiedys$” znika. Nie znikajac magicznie, tylko przestaje by¢ potrzebne.

Prosty protokoét: od zera do ,,teraz” w praktyce

Jesli miatbym zaproponowac jeden mechanizm, ktory da sie wdrozy¢ szybko, bytby to protokdt na trzy

powtarzalne kroki. Nie jako sztywna procedura, bardziej jako ramy.

Najpierw wybierasz jedna rzecz, ktora jest realna do poprawy. Potem definiujesz minimalny krok, ktérego nie da

sie wymowic. | w koncu tworzysz warunek startu, czyli moment, po ktérym krok sie dzieje.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/precz-z-nerwami-karolina-badyr/

Gdy to dziata, zostaje jeszcze kwestia monitorowania. Nie chodzi o kontrole jakosci na poziomie krytyka sztuki,
tylko o sprawdzenie, czy seria idzie. Jesli masz tydzien, w ktorym wiekszos¢ dni ma zaliczone minimum, to system

dziata. Jesli nie, zmieniasz prog. Nie zmieniasz siebie wroga.

Przy duzych projektach lub dtugich celach przydaje sie tez zasada ,maty krok, wiekszy rytm”. Np. Codziennie
minimalnie, Dodatkowe lektury a raz w tygodniu robisz przeglad i lekka korekte kierunku. To pozwala uniknac

sytuacji, w ktérej kroki rosng w ztym kierunku.

Jeden maty krok dziennie, ale jak dobiera¢ temat

W praktyce czesto wygrywa metoda ,jedna 0$". Gdy prébujesz naprawiac¢ wszystko naraz, mate kroki zamieniaja

sie w rozproszong mozaike. A mozaika nie trzyma ciepfa.

Zwykle lepiej dziata wybranie jednej osi na jakis czas, Spojrz na te strone tutaj np. Ruch, kompetencja albo
organizacja. O$ nie musi by¢ ,najwazniejsza w zyciu”. Ona musi by¢ wystarczajagco wazna, by codzienna praca

miata sens.

Jezeli wybrates ruch, to maty krok jest ruchem. Jesli wybrates kompetencje, maty krok jest nauka i praktyka. Jesli

wybrate$ organizacje, maty krok jest porzadkowaniem, ale w sposdb, ktéry wspiera dziatanie, a nie tylko estetyke.

A kiedy zaczynasz faczy¢ osie, zrdb to ostroznie. Zbyt szybkie dorzucanie wymagan zwieksza prog wejscia i zabija

nawyk.

Co robié, gdy przegapisz dzien

To temat, o ktérym rzadko sie méwi, a jest kluczowy. Zasada matych krokdw ma sens tylko wtedy, gdy
przewidujesz, ze czasem sie potkniesz. Potkniecie nie musi oznacza¢ porazki. Moze oznaczac tylko tyle, ze w

kolejnym dniu wracasz do minimum bez udawania, ze cie nie byto.

W moim doswiadczeniu najlepiej dziata ,powrdt bez negocjacji”. Nie analizuje godzinami, dlaczego nie wyszto.
Sprawdzam, jaki byt minimalny krok i robie go od razu. Nie od jutra. Nie ,jak sie poczuje”. Od razu, zanim mdzg

zdazy rozpisa¢ wymowke na trzy strony.

To tez jest cze$¢ przygody z wtasnym zyciem: nie chodzi o to, by nigdy nie spas¢. Chodzi o to, by wiedzie¢, jak

wstac szybko i w tym samym kierunku.

Dwie rzeczy, ktore warto zaplanowa¢ z wyprzedzeniem

Jesli masz ochote potraktowaé mate kroki jak plan wyprawy, to przygotuj dwie decyzje zanim zacznie sie dzien.

Jedna dotyczy kontekstu, druga dotyczy porazek.
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Pierwsza decyzja: gdzie i jak uruchamiasz krok. To moze by¢ kubek z herbata obok dokumentu, stuchawki na

wieszaku, notatnik na widocznym miejscu, skroty na ekranie telefonu. Kontekst jest cichym wspdtpracownikiem,

ktéry obniza opor.

Druga decyzja: co robisz, jedli dzien jest zty. Wtedy nie wybierasz miedzy ,robi¢” i ,nie robi¢". Wybierasz wariant

minimalny.

Zeby to utatwi¢, oto jedna krotka lista zasad, ktérg mozesz skopiowac do swojej notatki:

przygotuj jedno miejsce startu, bez kombinowania

zréb minimalny wariant na dzien gorszy

ustaw przypomnienie tylko na sam start, nie na caty plan
ustal godzine lub zdarzenie startowe, ktére jest powtarzalne

przegladaj raz w tygodniu, a nie codziennie

To nie jest prawo fizyki, ale z doswiadczenia zmniejsza chaos.

Jak zobaczy¢ postep, jesli kroki sa malenkie

Postep jest trudny do zauwazenia, gdy jest codzienny. tatwiej zauwazyé zmiany po tygodniach, niz po

pojedynczych dniach. Dlatego warto mie¢ sposob na widzenie efektu.
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Ja najczesciej uzywam prostej rejestracji: w kalendarzu zaznaczam dni, w ktérych udato sie wykonaé minimalny
krok. To dziata, bo nie wymagam punktéw za jakos¢. Wymagam tylko ciggtosci. Jesli w miesigcu masz np. 20 dni z
minimalnym krokiem, to masz dowdd, ze ,kiedys” ustgpito. | nawet jesli jakos¢ byta nierébwna, droga juz zostata

zbudowana.

Druga forma widzenia postepu to poréwnanie materiatu sprzed czasu. To moze by¢ pierwszy akapit i ostatni

akapit, pierwsza strona i dziesiata, pierwsza rozmowa i pigta. Materiat pokazuje réznice szybciej niz emocje.

Trzecia forma to mierzenie oszczedzonego wysitku. Z czasem pojawia sie wygoda: mniej tarcia, mniej wahania,

wiecej automatyzmu. To nie brzmi spektakularnie, ale jest jak dobra uprzaz: niewidoczna, dopdki nie dziata Zle.

Kiedy zwiekszac stawke

Zasada matych krokéw nie mowi, ze zawsze zostajesz na minimum. Mowi, ze minimum ma cie utrzymac w ruchu.

A potem, gdy ruch jest stabilny, mozesz podnies¢ poprzeczke.

U mnie dziata zasada ,podnosze tylko jedng rzecz naraz”. Jesli na treningu robisz minimalny plan i widzisz, ze
domykasz serie bez tarcia, dodajesz kolejny element. Jesli piszesz minimalny akapit i czujesz, ze masz energie na

wiecej, przesuwasz limit, ale nadal w granicach, ktore sa realne.

Sg osoby, ktdére wchodza zbyt agresywnie, kiedy czuja, ze ,juz umiem”. Potem przychodzi spadek energii i

frustracja. Dlatego wolatem ostrozne zwiekszanie.

Dobry sygnat, ze mozesz wydawnictwo prawdziwy sukces podnies¢ stawke, to nie euforia. To spéjnosc. Jesli przez

kilka tygodni robisz minimalny krok i nie rozjezdza sie z codziennym zyciem, to jest moment na progres.

Ostatecznie chodzi o sprawczos¢

Zasada matych krokéw daje co$, co jest trudne do kupienia w poradnikach: poczucie sprawczosci. Kiedy

realizujesz mate rzeczy, przestajesz czeka¢ na wielki impuls. ,Teraz" nie zalezy od nastroju, zalezy od systemu.

A system zaczyna sie od jednej decyzji: ze ,kiedys” juz ci nie wystarcza.

Nie musisz wierzy¢ w siebie jak w bohatera. Wystarczy, ze uwierzysz w mechanizm powtarzalnosci. W to, ze

minimalny krok jest narzedziem, a nie nagroda. W to, ze ruch buduje ruch.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/optymisci-zyja-dluzej-mark-twain/

| jeszcze jedno, co$, co czesto wraca w opowiesciach ludzi, ktorzy naprawde co$ zmienili. Zmiana nie zawsze

przychodzi jako triumf. Czasem przychodzi jako nawyk. A nawyk przychodzi, gdy przestajesz sprawdzac, czy swiat

jest idealny, i zaczynasz robi¢ mate rzeczy mimo zwyczajnosci dnia.

Moze dzi$ nie zbudujesz wielkiego zycia. Ale mozesz zrobi¢ jeden krok. Dzisiaj. Tak maty, ze go nie da sie
odwotac. | jutro znowu. W pewnym momencie zobaczysz, ze ,kiedys” nie jest juz miejscem w przysztosci. Jest

tylko stowem, ktére znikneto z twojego jezyka, bo ,teraz” ma juz rytm.



