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I wilasnie tutaj zaczyna si¢ cala historia z nawykami. Ten niewiarygodny potencjat,
ktory w sobie nosisz, moze pracowa¢ na Twoja korzyS¢ albo przeciwko Tobie. To

zalezy od jednej prostej rzeczy, od wyborow, ktore codziennie podejmujesz.

Pomysl przez chwile. Co dzisiaj zrobites od momentu przebudzenia? Moze siggnates
po telefon, zanim jeszcze wstales z 16zka? A moze od razu poszedles pod prysznic?
Wypites kawe czy herbate? ZjadleS Sniadanie czy wyleciate§ z domu na ostatnig

chwile?



WiekszosS¢ tych dziatan nie byta przemyslang decyzjg. Po prostu zrobites to, co robisz
zawsze. Automatycznie. | w tym wiasnie tkwi najwicksza sila, ale tez najwiecksze

niebezpieczenstwo nawykow.

Twoj mozg uwielbia rutyne. To jego sposob na oszczedzanie energii. GdybyS musiat
swiadomie mysle¢ o kazdej czynnosci, jak sie ubra¢, jak zawigza¢ sznurowadta, jak
prowadzi¢ samochod, bylbyS mentalnie wyczerpany juz po godzinie od wstania.
Dlatego moézg tworzy automatyczne wzorce: robisz co$ kilka razy w podobnych

okolicznos$ciach i voila, powstaje nawyk.

To Swietna wiadomosS¢, jeSli chodzi o nawyki dobre. Kiedy wiaczysz regularne
¢wiczenia, czytanie czy medytacje w tryb autopilota, Twoje zycie zaczyna si¢ zmieniac

bez wysitku. Twoj mozg po prostu wykonuje te czynnos¢, nie pytajac Cie o zgode.

Ale jest tez druga strona medalu. Zte nawyki dziataja doktadnie tak samo. Moze to by¢
sieganie po stodycze w stresie, scrollowanie mediow spotecznoSciowych zamiast
pracy, odkladanie waznych spraw na poOzniej. Te wzorce roOwniez stajg si¢

automatyczne. I zanim si¢ zorientujesz, juz Ci¢ kontroluja.

Dobra wiadomos$¢? Mozesz to zmieni¢. Nie musisz by¢ wi¢zniem swoich nawykow.
Twoj mozg, ten sam, ktory ma miliard mozliwoSci, jest plastyczny. Oznacza to, ze
moze sie przeprogramowac. Mozesz Swiadomie zbudowa¢ nowe szlaki neuronowe,

nowe wzorce, nowe automatyzmy.

Nie bedzie tatwo. Nie zrobisz tego z dnia na dzien. Ale mozesz to zrobi¢. I wiasnie w
tym celu powstata ta ksigzka, aby pokazac¢ Ci, jak matymi, prostymi krokami mozesz

przejac¢ kontrole nad swoimi nawykami i zacza¢ budowac zycie, o jakim marzysz.

Bo tak naprawde nie chodzi tylko o nawyki. Chodzi o to, kim si¢ stajesz dzieki nim.



ROZDZIAL o2

Dlaczego tak trudno jest zmienic¢ nawyki?

Jesli kiedykolwiek probowates zmieni¢ swoje nawyki, a jestem pewien, ze proObowates,
to znasz to uczucie. Ten pierwszy tydzien peten motywacji. Te obietnice sktadane

sobie w sylwestra albo w poniedziatek rano. ,,0d dzi§ wszystko sie zmieni!"

I przez kilka dni naprawde sie zmienia. Wstajesz wcze$niej. Cwiczysz. Jesz zdrowie;.

Czujesz si¢ wspaniale. Wreszcie to robisz!

A potem coS$ si¢ psuje. Moze masz cigzki dzien w pracy. Moze si¢ zle wySpisz. Moze po
prostu zapomnisz. [ nagle jesteS z powrotem w starym wzorcu. Jakby nic si¢ nie

wydarzyto.

I tutaj pojawia si¢ frustracja. Zaczynasz mySle¢: ,To nie dla mnie. Nie mam

wystarczajacej sity woli. Inni mogg, ale ja nie potrafie.'
Ale to nie jest prawda.
Problem nie lezy w Tobie. Problem lezy w podejSciu.

Wiekszos$¢ ludzi probuje zmieni¢ nawyki, stawiajagc na motywacje i silng wole. To jak
proba przebicia stalowego tancucha gotymi rekami. Mozesz mie¢ najlepsze intencje na
Swiecie, ale jeSli nie rozumiesz, jak naprawde dzialaja nawyki, przegrasz z nimi

kazdego dnia.

Bo widzisz, kazdy nawyk, czy to dobry, czy zty, sktada sie z trzech elementow. Naukowcy
nazywajq to PETLA NAWYKU. Jest sygnat, ktory uruchamia automatycznq reakcje. Jest
rutyna, czyli samo dziatanie. I jest nagroda, cos, co sprawia, ze Twdj mozg chce powtorzyc

te sekwencje.

Wezmy prosty przyklad. Czujesz stres (sygnat). Siegasz po czekolade (rutyna). Czujesz
chwilowg ulge i przyjemnos¢ (nagroda). Twoj mozg zapisuje: ,Aha! Kiedy jest stres,
czekolada pomaga" I przy nastepnym stresie automatycznie podpowie Ci: ,Hej,

pamietasz co pomogto ostatnio?"



To nie jest kwestia stabosSci charakteru. To po prostu sposob, w jaki Twoj mozg zostat
zaprojektowany. Ma Ci¢ chronic i sprawiac¢, ze przetrwasz. A najlepszym sposobem na

przetrwanie jest powtarzanie tego, co w przesztoSci przynosito przyjemnos¢ lub

ulge.

Dlaczego tak trudno zmienié nawyki

SCHODY

Zmiana to wspinaczka. Wymaga 5 |
wysitku, czasu i energii. Kazdy
krok jest wyzwaniem, a cel
wydaje sie odlegly. tatwo sie
potknac i spas¢ na dot.

WYCZERPANA

MOTYWACJA SPADA

Poczatkowy zapat gasnie.

Emocje opadaja, pojawiajg sie mowki o

przeszkody i zwatpienie. WL; Zm?cze!,"'e

Trudno utrzymac ptomieri, gdy S\ B

nie widac szybkich efektow. b -
Zmgczenie (" 7 = Stres |

Lt > - 2

Whniosek: Sukces wymaga budowania systemu, nie tylko motywacii.
Skup sie na matych krokach i zmianie Srodowiska.
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Petla nawyku: klucz do zmiany

A teraz uwaga, nadchodzi najwazniejsza rzecz, jakg musisz zrozumie¢ o zmianie

nawykow.

Nie mozesz po prostu ,usungc" ztego nawyku. Nie mozesz go wykasowac jak pliku z
komputera. Twoj mozg tak nie dziata. Jesli probujesz walczy¢ z nawykiem sitg woli, to
tak jakby$ probowat nie mysle¢ o rozowym stoniu. Im bardziej si¢ starasz, tym bardziej

ten ston zaprzatnie Ci gtowe.
Ale mozesz zrobi¢ co$ znacznie madrzejszego, mozesz ZAMIENIC ten nawyk na inny.

Pamietasz petle nawyku? Sygnal, rutyna, nagroda. Kluczem do zmiany jest

pozostawienie sygnatu i nagrody, ale zmienienie rutyny, czyli samego dziatania.

Wrocmy do przyktadu ze stresem i czekolada. Sygnat to stres. Nagroda to uczucie ulgi
i przyjemnosci. Ale rutyna, sieganie po stodycze, to mozesz zmieni¢. Mozesz zastgpic
ja czym$ innym, co rowniez przyniesie ulge: krotkim spacerem, dziesiecioma

glebokimi oddechami, rozmow3g z przyjacielem, kilkoma przysiadami przy biurku.

Brzmi prosto, prawda? I faktycznie jest prostsze, niz proba catkowitego ,porzucenia”

ztego nawyku. Ale jest haczyk.

Musisz najpierw zidentyfikowa¢ wszystkie trzy elementy swojej petli. Musisz byc¢
detektywem wiasnego zycia. Bo czesto nawyk uruchamia si¢ tak automatycznie, ze

nawet nie zdajesz sobie sprawy z sygnatu ani z prawdziwej nagrody, ktorej szukasz.

Moze myslisz, ze jesz stodycze dla smaku, a tak naprawde to sposob na ucieczke od
frustracji? Moze scrollujesz media spotecznosciowe ,bo si¢ nudzisz", ale prawdziwa

nagroda to poczucie potaczenia z innymi ludzmi, ktorego Ci brakuje?

Kiedy zrozumiesz prawdziwy mechanizm swojego nawyku, co go uruchamia i czego
naprawde potrzebujesz, mozesz Swiadomie zaprojektowa¢ nowgq rutyne. Taka, ktora

da Ci to, czego potrzebujesz, ale w zdrowszy sposob.



I to jest piekno tej metody: nie walczysz z wlasnym mozgiem. Wspotpracujesz z nim.
Wykorzystujesz jego naturalng sktonno$¢ do tworzenia nawykow, ale kierujesz ja we

wiasciwym kierunku.

Petla naw

Sygnat

-

Wskazowka, ktora
wyzwala nawyk

&
ﬁwéé
Nagroda Rutyna

Korzysc, ktora Fizyczne lub
Wzmacnia petle psychiczne dziatanie
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Jak zosta¢ detektywem wlasnych nawykow?

Dobrze, wiec wiesz juz, ze musisz rozpoznac¢ swoja petle nawyku. Ale jak to zrobi¢ w

praktyce? Jak zlapac cos, co dziala na autopilocie, zanim w ogoble zdgzysz pomySlec?



Odpowiedz jest prostsza, niz si¢ wydaje. Potrzebujesz tylko jednej rzeczy: uwaznosci.

Nie, nie mowie o medytacji ani godzinnym siedzeniu w pozycji lotosu. Mowie o
zwyktej, codziennej uwaznosci. O zatrzymaniu si¢ na moment i zadaniu sobie pytania:

,Co sie¢ wiasnie stato?"

Nastepnym razem, kiedy ztapiesz si¢ na wykonywaniu nawyku, ktorego chcesz sie
pozby¢, nie bij sie po glowie. Nie obwiniaj sie. Zamiast tego, zauwaz. Po prostu

zauwaz.
,O, wlasnie siegam po telefon. Ciekawe."

I zacznij zadawac sobie pytania. Nie w sposob oskarzajacy, ale z ciekawoScia. Jakbys

byt naukowcem badajacym fascynujacy przypadek.

CO DZIALO SIE PRZED? To Twoj sygnat. Moze byl konkretny czas dnia? Moze bytes w
okreslonym miejscu? A moze poczuteS jaka$ emocje, nude, lek, samotnosc,

zmeczenie?

CO DOKEADNIE ZROBILES? To Twoja rutyna. Opisz ja precyzyjnie. Nie tylko ,zjadtem
cos$ stodkiego’, ale ,otworzytem szuflade, wyjatem czekolade, zjadtem trzy kostki,

stojac przy kuchence"

JAK SIE CZULES POTEM? To Twoja nagroda. I uwaga, nie chodzi o to, jak czute$ sie
dwie godziny pozniej, kiedy pojawit sie wstyd czy zal. Chodzi o t¢ pierwszg chwile. Co

dato Ci to dziatanie? Ulge? PrzyjemnoSc¢? Rozproszenie? Poczucie kontroli?

Zapisuj to. Naprawde. Wez notes albo otworz aplikacje w telefonie i przez kilka dni

prowadz dzienniczek swoich nawykow. Nie musisz pisa¢ esejow. Wystarczy kilka stow.

»14:30, uczucie przyttoczenia robota, przegladatem Instagram 20 minut, poczulem si¢

oderwany od stresu".

Po tygodniu zobaczysz wzorce. Zobaczysz, ze TwOj mozg nie jest chaotyczny. Jest
przewidywalny. 1 kiedy odkryjesz ten wzorzec, zyskasz co$ niezwykle cennego:

Swiadomosc¢.

A SwiadomosS¢ to pierwszy krok do zmiany. Bo nie mozesz zmieni¢ czego$, czego nie
widzisz. Ale kiedy juz to zobaczysz, kiedy zrozumiesz, ze kazdego dnia o 14:30, gdy

czujesz si¢ przyttoczony, siegasz po telefon, aby uciec, nagle masz wybor.



Mozesz powiedzie¢: ,Aha, to znowu TO. Wiem, czego szuka moéj mozg. Potrzebuje

przerwy i oderwania mysli. Ale dam mu to w inny sposob.”

I wtedy zaczynasz eksperymentowac. Moze zamiast telefonu wyjdziesz na pie¢ minut
na korytarz? Moze zrobisz sobie herbate? Moze po prostu zamkniesz oczy i zrobisz
kilka gtebokich oddechow?

Niektore zamienniki zadziataja. Inne nie. I to jest w porzadku. To proces. To
eksperyment. Nie ma jednego idealnego rozwigzania, ktore dziata dla wszystkich. Ale

jest rozwigzanie, ktore zadziata dla Ciebie. Musisz tylko je znalez¢.

I wiesz co? Kiedy juz znajdziesz te¢ alternatywna rutyne, ktora daje Ci podobna
nagrode, dzieje sie magia. Twdj mozg zaczyna ja automatyzowac. Tworzg sie nowe
potaczenia neuronowe. Stary nawyk nie znika catkowicie, ale traci swoja moc. A nowy

zaczyna przejmowac kontrole.

Nie z dnia na dzien. Nie bez potknie¢. Ale krok po kroku. Dzien po dniu. Wiasnie tak

buduje si¢ trwatg zmiane.



DETEKTYW

1. LUPA - ZBLIZENIE 2. NOTATNIK - REJESTRACJA
Skup sie na konkretnym Zapisuj kazde wystapienie nawyku:
zachowaniu. Zauwazaj mate co si¢ dziato przed, w trakcie i po.

szczegoty, ktdre zazwyczaj umykaja.

%
aé eﬁ
R
3. SLADY - IDENTYFIKACJA 4. OBSERWACJA -
WZORCOW ZROZUMIENIE CYKLU
Poszukaj powtarzajacych sie Analizuj petle nawyku: wskazowka,
sekwencji i wyzwalaczy. Co dziatanie, nagroda. Zrozum
uruchamia nawyk? mechanizm.
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Zacznij od czegos smiesznie malego

Wiesz, co jest najwickszym btedem, jaki popekiaja ludzie probujacy zmieni¢ swoje
nawyki? Zaczynajg za wielko.

,0d jutra wstaje o piatej rano, biegne pie¢ kilometroéw, medytuje przez pot godziny,

robie zdrowe Sniadanie i jeszcze przed praca przeczytam rozdziat ksigzki!"



Brzmi znajomo? I wiesz, co sie dzieje? Przez dwa dni moze ci si¢ to uda¢. Moze nawet
przez tydzien, jeSli masz szczeScie. Ale potem zycie przypomina ci o sobie.
Przesypiasz. JesteS zmeczony. Pada deszcz. 1 nagle caly ten pickny plan laduje w

koszu, a ty wracasz do punktu zero.

Problem nie polega na tym, ze to zly plan. Problem polega na tym, ze probujesz
zmieni¢ wszystko na raz. To tak, jakby$s probowat wbiec na szczyt gory, zamiast iS¢

Sciezkg krok po kroku.

A teraz postuchaj tej rady, ktdra moze brzmie¢ absurdalnie, ale zmieni twoje podejscie do

budowania nawykow: zacznij od czegos TAK MALEGO, ze bedzie ci gtupio o tym mowic.

Nie pie¢ kilometrow biegania, jedna minuta. Nie pot godziny medytacji, trzy glebokie

oddechy. Nie sto stron ksigzki, jedna strona.

»2Ale co to da?", mozesz pomyslec¢. ,Jedna minuta biegania to Smieszne. To nic nie

zmieni!"

I wilasnie tutaj tkwi putapka naszego myslenia. Bo widzisz, nie chodzi o to, zeby ta
jedna minuta cie wysportowata. Chodzi o to, zeby§ ZROBIL TO. Zeby$ pokazal

swojemu mozgowi: ,Patrzysz? Obiecatem sobie i zrobitem."

Ta jedna minuta to nie ¢wiczenia. To ¢wiczenie woli. To budowanie tozsamosci. To

dowdd dla samego siebie, ze jeste$ osoba, ktora dotrzymuje obietnic.

I co najwazniejsze, to co$, czego nie odpuscisz. Bo nie ma dnia tak ciezkiego, zebys nie
mogt znalez¢ minuty. Nie ma wymowki, ktora ma sens przy tak matym wysitku. ,Nie

mam czasu na minute", to brzmi absurdalnie, prawda?

Wiec robisz to. Dzien po dniu. I dzieje sie co$ niezwyktego.

Po tygodniu jedna minuta staje si¢ turalna. Nie wymaga wysitku. Twoj mozg juz ja
zaakceptowal. ,Aha, o tej porze wychodzimy na minute. Okej, rozumiem." I czesto, nie
zawsze, ale czesto, ta minuta zamienia si¢ w dwie. W pie¢. Bo najtrudniejsze jest

zaczg¢, nie kontynuowac.

Ale nawet jeSli zostaniesz przy jednej minucie, wcigz wygrywasz. Bo
budujesz fundament. Tworzysz rutyne. A rutyna to wszystko. Kiedy masz rutyne,

MoZesz j3



rozbudowac. Ale jesli nie masz nawet matej rutyny, bo za kazdym razem probujesz od

razu wejS¢ na catos¢, bedziesz wiecznie zaczynac¢ od poczatku.
Pamietaj: lepiej robi¢ malo, ale codziennie, niz duzo, ale przez tydzien, a potem wcale.
Wiec zastanow sie teraz: jaki nawyk chcesz zbudowac? I jak mozesz go skurczy¢ do

czegos tak matego, ze bedzie niemozliwe tego nie zrobic?

Chcesz wigcej czytac? Nie mow ,przeczytam ksieazke w miesigcu”. Powiedz:

,przeczytam jedng strone dziennie"

Chcesz jes¢ zdrowiej? Nie mow ,od dzi§ tylko satatki”. Powiedz: ,dodam jedno

warzywo do obiadu".

Chcesz by¢ bardziej zorganizowany? Nie moéw ,porzadkuje caty dom". Powiedz:

»kazdego wieczoru odtoze piec rzeczy na miejsce".

To nie s3g zarty. To nie sg potsrodki. To jest strategia, ktora dziata. Bo mate zmiany,
powtarzane konsekwentnie, prowadzg do wielkich rezultatow. A wielkie zmiany,

zaczynane z entuzjazmem, ale porzucane po tygodniu, prowadza donikad.
Zrob to smiesznie proste. Tak proste, ze nie bedziesz miat wymowki.

A potem po prostu zacznij.



Zaﬁtzmﬁ od
smiesznie
marego '»

Maty krok, duzy efekt,
__papierowe stopnie

DUZY EFEKT: b
Znaczaca zmiana

POSTEP; b
Budowanie nawyku

MALY KROK: b
tatwe do zrobienia
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Regula dwoch minut

WspomnieliSmy juz o tym, zeby zaczyna¢ od malych rzeczy. Ale chce dac¢ Ci
konkretne, taktyczne narzedzie, ktore mozesz zastosowac¢ do absolutnie kazdego

nawyku, ktory wydaje Ci si¢ trudny.
Nazywa si¢ to ,Reguta Dwoch Minut”.

Zasada brzmi: ,Kazdy nowy nawyk powinien zajmowa¢ mniej niz dwie minuty”.



Wiem, co myslisz. ,Chce przebiec maraton, jak mam to zrobi¢ w dwie minuty?”
OczywiScie, nie przebiegniesz maratonu w dwie minuty. Ale zeby przebiec maraton,

musisz najpierw wyjs¢ z domu. A zeby wyjs¢ z domu, musisz zatozy¢ buty.

I to jest Twoj cel. Nie ,bieganie” Twoj cel to ,zatozenie butow biegowych” To zajmuje

mniej niz dwie minuty.

Zobacz, jak to skaluje Twoje nawyki: ,Czytac¢ przed snem” -> ,Przeczytac jedna strong”

,uczyc¢ sie do egzaminu” -> ,,Otworzy¢ notatki”. ,Robi¢ joge” -> ,Rozwina¢ mate”.

Dlaczego to dziala? Poniewaz najtrudniejsza czeScia kazdego zadania jest jego
rozpoczecie. Fizyka ma na to nazwe: tarcie statyczne. O wiele wiecej energii potrzeba,

by ruszy¢ ciezki przedmiot z miejsca, niz by utrzymac go w ruchu.
Reguta Dwoch Minut pozwala Ci pokonac tarcie statyczne przy minimalnym wysitku.

Mozesz powiedziec¢: ,Ale to oszukiwanie samego siebie. Wiem, ze tak naprawde chodzi
o bieganie, a nie o buty” Dlatego musisz pozwoli¢ sobie na poprzestanie na tych
dwoch minutach. Naprawde. Zatoz buty, wyjdz przed dom, zamknij drzwi... i jesli

naprawde nie chcesz biec, wroc.

Brzmi absurdalnie? Jeden z czytelnikow, ktory schudt ponad 40 kilogramoéw, stosowat
te zasade chodzac na sitownie. Miat przykaz: ,Idz na sitownig, ale nie mozesz tam byc¢
dtuzej niz 5 minut” Szedl, robit kilka przysiadow i wychodzit. Po kilku tygodniach

pomyslat: ,Skoro juz tu jestem, to moze zostane chwile dtuzej?”

Zbudowal nawyk ,pojawiania si¢”. A nie da si¢ zbudowa¢ nawyku ¢wiczenia, jeSli

najpierw nie masz nawyku pojawiania si¢ na sitowni.

Zoptymalizuj poczatek. Uczyn go tak tatwym, ze nie bedziesz mogt powiedzie¢ ,nie’”.

Reszta podgzy za nim.



MALY START

(czy zajmie < 2 min?)

Z'IBI:pRBA;? BUDUJE NAWYKI,
& Y \ZWIEKSZA EFEKTYWNOSC/
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Co zrobic, gdy sie potkniesz?

I teraz najwazniejsze pytanie, o ktorym wiekszos¢ ksigzek o nawykach zapomina: co

sie dzieje, kiedy wszystko si¢ sypie?

Bo si¢ posypie. Mozesz by¢ pewien.



Bedzie taki dzien, kiedy zapomnisz. Bedzie taki tydzien, kiedy bedziesz chory. Bedzie
taki moment, kiedy po prostu odpuscisz. I wtedy w Twojej gtowie pojawi sie gltos: ,No

widzisz? Wiedziatem, ze nie dam rady. Po co w ogoble zaczynatem?"
Stop. Zatrzymaj sie tutaj.

To jest wtasnie ten krytyczny moment, ktory decyduje o wszystkim. Nie moment, w
ktorym zaczynasz. Nie moment, w ktorym idziesz przez dwa tygodnie bez potknigc.

Ale ten moment, kiedy sie potykasz i musisz zdecydowac, co dalej.

Bo widzisz, potkniecie to nie porazka. Potkniecie to po prostu potknigcie. Kazdy si¢
potknie. Kazdy pojedynczy cztowiek, ktory kiedykolwiek zmienit swoje nawyki, miat
takie dni. Roznica miedzy tymi, ktorzy sukces osiggneli, a tymi, ktorzy sie poddali, nie

lezy w tym, ze pierwsi sie nie potykali. Lezy w tym, jak szybko wrocili na Sciezke.

[ tutaj obowigzuje jedna prosta zasada: NIGDY NIE OPUSZCZAJ DNIA DRUGIEGO.

Co to znaczy?

Jesli dzi$ nie zrobite$ swojej jednej minuty ¢wiczen, okej. Stato sie. Zycie bywa. Jutro

wracasz. Koniec dyskusji.

Ale jesli dzisiaj odpuscites i myslisz ,no to juz dzi$ si¢ nie udato, zaczne od nowa w
poniedziatek', to wilasnie tam tracisz. Bo jeden dzien przerwy to biad. Dwa dni
przerwy to poczatek nowego wzorca. A trzy dni przerwy? To juz powrét do starego

nawyku.

Nie pozwol, zeby jeden zly dzien zamienit si¢ w dwa. Nigdy. To jest Twoja

najwazniejsza zasada.

Pomysl o tym jak o diecie. Jesli zjesz jeden niezdrowy positek, czy wylewasz reszte
jedzenia do kosza i moéwisz ,no to juz dziS zjadtem pizze, moge tez zjesc tort, frytki i
hamburgera"? Przeciez to absurdalne, prawda? Ale wilasnie tak wigkszoS$¢ ludzi

traktuje swoje nawyki. Jeden btad i uznajg caty dzien, albo caly tydzien, za stracony.

Zamiast tego pomysl o swoim nawyku jak o glosowaniu. Kazda pojedyncza akcja to
glos na to, kim jesteS. Przebiegles minute? Glosujesz na siebie jako osobe aktywna.

Przeczytates strone? Glosujesz na siebie jako osobe, ktora si¢ rozwija.



I tak jak w wyborach nie musisz dosta¢ 100% glosow, zeby wygrac, tak i Ty nie musisz
by¢ perfekcyjny. Wystarczy, ze wickszos¢ gtosow bedzie po wlasciwej stronie. Jesli z
siedmiu dni w tygodniu pi¢¢ razy zrobisz swoj nawyk, wygrywasz. Jesli z trzydziestu

dni w miesigcu dwadzieScia pie¢ razy dotrzymasz obietnicy, wygrywasz.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o konsekwencje. O to, zeby po kazdym upadku wrocic.

O to, zeby nigdy nie pozwoli¢, by jedna przerwa zamienita si¢ w dwie.

Wiec kiedy sie potkniesz, a si¢ potkniesz, nie badz dla siebie okrutny. Nie obwiniaj sie.
Nie uznawaj, ze wszystko stracone. Po prostu spokojnie powiedz: ,Okej, ten jeden raz

mi nie wyszto. Ale jutro wracam." [ wroc.

Bo to wlasnie odroznia ludzi, ktorym sie udaje, od tych, ktorzy wiecznie zaczynaja od

nowa.



C ’@ Dmt gj@:ly

Powrot
Akceptacja,
nauka, proba.
Dziatania: Wstan,
popraw, idz dalej.

Potkniecie
Upadek, btad, strata.
Emocje: Ztos¢,
smutek, wstyd.
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Otoczenie, silniejsze niz sita woli

Teraz powiem ci coS, co moze ci¢ zaskoczy: twoje nawyki to nie tylko kwestia twojej
sity woli. To przede wszystkim kwestia twojego otoczenia.

Pomysl o tym przez moment. Ile razy obiecywates$ sobie, ze przestaniesz jesc¢ stodycze,
podczas gdy twoja szuflada w kuchni peka od batonoéw? Ile razy chciate§ wigcej
czytac, ale ksigzka lezy w sypialni na dnie szafy, a telewizor btyszczy przed toba w
salonie?



Probujesz wygra¢ bitwe samg sila woli. A twoje otoczenie codziennie glosuje

przeciwko tobie.

[ tutaj jest prawda, ktorej wiekszos$¢ ludzi nie chce ustyszec: sita woli to zaséb ograniczony.
Masz jej tylko tyle na dany dzien. Kazda decyzja, kazdy opor przed pokusg, kazde ,nie" dla
starego nawyku, to wszystko zuzywa twojq site woli. I w ktoryms momencie sie konczy. A

wtedy wracasz do autopilota.

Ale wiesz co? Jest sposoOb, zeby nie polegac¢ na sile woli. Jest sposob, zeby zrobi¢ dobre

nawyki fatwymi, a zte trudnymi. I ten sposob nazywa sie: projektowanie otoczenia.

To dziata tak prosto, ze az trudno uwierzy¢, ze ma takg moc. Jesli chcesz pi¢ wigcej
wody, postaw dzbanek z wodg na biurku. Jesli chcesz przesta¢ scrollowac telefonu,
zostaw go w innym pokoju na noc. Jesli chcesz ¢wiczy¢ rano, przygotuj ubrania

sportowe wieczorem i potoz je obok tozka.

Nie walczysz z soba. Nie probujesz by¢ kims, kim nie jestes. Po prostu usuwasz tarcie.

Robisz to, co dobre, najprostsza opcja.

Pomysl o supermarkecie. Czemu stodycze sg zawsze przy kasach? Przypadek? Nie. To
przemyslane projektowanie otoczenia. Sklep wie, ze jesli czekolada bedzie w zasiegu
reki w momencie, kiedy stoisz i czekasz, siggniesz po nia. Nie dlatego, ze jestes staby.

Dlatego, ze ona jest tam.

I mozesz wykorzystac te sama zasade w swoim zyciu. Tylko ty projektujesz otoczenie

na swoja korzys¢, a nie przeciwko sobie.

Chcesz jes¢ zdrowiej? UmieS¢ owoce na Srodku stotu, a chipsy schowaj gleboko w
szafce. Albo jeszcze lepiej, w ogole ich nie kupuj. Trudno zjeS¢ to, czego nie masz w

domu, prawda?

Chcesz wiecej ¢wiczyC? Zapisz sie na sitownie, ktora jest po drodze z pracy do domu,
nie na te ,najlepszy" po drugiej stronie miasta. Bo najlepsza sitownia to ta, do ktorej

faktycznie pojdziesz.

Chcesz mniej czasu spedza¢ w mediach spotecznosciowych? Usun aplikacje z

telefonu. ,Ale przeciez moge¢ je zainstalowa¢ z powrotem!', mozesz pomyslec. Tak,



mozesz. Ale to dodatkowy krok. To tarcie. I to tarcie wystarczy, zeby twdj mozg

pomyslat dwa razy, zanim siegnie po ten automatyzm.

To nie oszukiwanie. To inteligentna strategia. Wykorzystujesz to, jak dziata tw6j mozg.

Dobre nawyki staja si¢ tatwe i widoczne. Zte nawyki, trudne i niewidoczne.

Bo pamietaj: jestes produktem Srodowiska, ktore sobie tworzysz. Jesli twoje otoczenie
bedzie sprzyja¢ ztym nawykom, bedziesz musial codziennie walczy¢. Ale jesli je

zaplanujesz dobrze, nawyki same zaczng si¢ o ciebie troszczyc.

Wiec rozejrzyj sie teraz wokot siebie. Co widzisz? Czy twoje otoczenie pracuje na
twoja korzys¢, czy przeciwko tobie? I co mozesz zmieni¢, juz dziS, w ciagu
najblizszych pigciu minut, zeby za tydzien, za miesiac, za rok by¢ blizej tam, gdzie

chcesz by¢?

To nie wymaga sity woli. Wymaga tylko jednej madrej decyzji.



OTOCZENIE SILNIEJSZE
NIZ SItA WOLI

POKOJ

Tworz przestrzen sprzyjajaca skupieniu.
Usuri rozpraszacze.

Czyste otoczenie to czysty umyst.
Pokdj jako fundament dobrych
nawykow.

ULATWIENIE

Uczyn dobre wybory najprostszymi.
Przygotuj zdrowe przekaski.

Pot6z sprzet sportowy na widoku.
Minimalizuj wysitek dla
pozadanych dziatan.

UTRUDNIENIE

Wprowadzaj bariery dla ztych nawykéw.
Ukryj stodycze.

Wyloguj sie z aplikacji.

Uczyn niepozgdane zachowania
trudnymi do wykonania.

TARCIE

Zwigksz tarcie dla negatywnych dziatan.
Ustaw limity czasu ekranu.

Odlacz urzadzenia.

Spraw, by powrét do zlych nawykéw

byt niewygodny.
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Twoje nawyki to Twoja tozsamosc¢

A teraz zaglebmy si¢ w co$ naprawde fundamentalnego. CoS, co zmieni twoje
rozumienie tego, dlaczego niektore nawyki przychodza ci z tatwoscig, a inne wydajg

sie niemozliwe do utrzymania.

Chodzi o tozsamosSc¢.



WiekszoS¢ ludzi probuje zmieni¢ swoje nawyki, koncentrujac si¢ na tym, CO chcg
osiagnac¢. ,,Chce schudna¢ dziesiec kilo". ,,Chce przeczyta¢ dwadziescia ksigzek w tym

roku". ,,Chce zarobi¢ wigcej pieniedzy".
I to wszystko brzmi rozsadnie, prawda? Ustalasz cel i idziesz w jego kierunku.

Ale jest problem. Te cele to tylko wyniki. To efekty zewnetrzne. I kiedy koncentrujesz
sie tylko na wyniku, twoja motywacja dziata tak dlugo, jak dlugo jestes

podekscytowany tym celem. A gdy ekscytacja mija, a zawsze mija, zostajesz z pustka.

Jest jednak inny sposob. Glebszy. Bardziej trwaty. [ ten sposob polega na zmianie tego,

KIM jestes, zamiast tego, CO chcesz osiggnac.
Pozwol, ze wyjasnie to na przyktadzie.

Dwoch ludzi probuje rzuci¢ palenie. Ktos oferuje im papierosa. Pierwszy mowi: ,Nie,

dzieki. Probuje rzuci¢." Drugi mowi: ,Nie, dzigki. Nie pale.”

Widzisz roznice? Pierwszy wcigz identyfikuje sie jako palacz, ktory PROBUJE sie
zmieni¢. Drugi juz JEST niepalacym. Pierwszy walczy ze sobg. Drugi po prostu wyraza,

kim jest.

I to wtasnie jest klucz. Prawdziwa zmiana nawykow nie polega na robieniu innych rzeczy.

Polega na stawaniu sie inng osobg.

Kiedy budujesz nawyk biegania, nie chodzi o to, zeby ,przebiec maraton" czy
»schudnac¢". Chodzi o to, zeby stac si¢ biegaczem. Kiedy czytasz codziennie, nie chodzi
o ,przeczytanie piecdziesigeciu ksigzek" Chodzi o to, zeby by¢ czytelnikiem. Kiedy

dbasz o zdrowe jedzenie, nie ,siedzisz na diecie". Jeste$ osobg, ktora dba o swoje ciato.
Czujesz te subtelng, ale potezna roznice?

Kiedy zmienia si¢ twoja tozsamo$¢, nawyki przestajg by¢ wysitkiem. Przestaja byc¢

czyms$, co MUSISZ robi¢. Stajg sie czyms, co PO PROSTU robisz, bo taki jestes.

,OczywiScie, ze dzi§ pobieglem. Jestem biegaczem." ,OczywiScie, ze przeczytatem

rozdziat. Jestem czytelnikiem." ,OczywiScie, ze nie zjadtem tego tortu. Dbam o siebie."



To nie jest arogancja. To nie jest udawanie. To Swiadoma decyzja o tym, kim chcesz
by¢. I potem podejmowanie matych dziatan kazdego dnia, ktore udowadniaja ci

samemu, ze taki wlasnie jestes.

Bo widzisz, tozsamos¢ dziata w obie strony. Mozesz zacza¢ od zmiany nawykow, ktore
stopniowo budujg nowg tozsamosc¢. Albo mozesz zacza¢ od zdecydowania, kim chcesz

by¢, a potem pytac sie: ,,Co zrobitaby osoba, ktora chce si¢ stac?"

Zatozmy, ze chcesz by¢ osoba zorganizowana. Kazdego dnia pytasz sie: ,,Co by zrobita
osoba zorganizowana w tej sytuacji?" I odpowiedz przychodzi: ,Zapisataby to w
kalendarzu." ,Przygotowalaby ubrania wieczorem." ,Posprzatataby biurko przed

koncem dnia."

I robisz to. Nie dlatego, ze MUSISZ. Ale dlatego, ze to jest zgodne z tym, kim jestes,

albo kim stajesz sie.

Kazde mate dzialanie to glos. Kazda decyzja to dowdd. I z czasem te dowody sie
kumuluja. Twoj mozg zaczyna wierzy¢ w nowg histori¢ o sobie. ,Hej, faktycznie jestem
osoba, ktora dotrzymuje obietnic. Faktycznie jestem osobg, ktora dba o swoje zdrowie.

Faktycznie jestem osobg, ktora sie nie poddaje.”

I wtedy zmiana staje si¢ naturalna. Nie walczysz juz ze starg wersja siebie. Po prostu

stajesz sie nowa.

Wiec zanim zaczniesz budowac kolejny nawyk, zatrzymaj si¢ i zapytaj: Kim chce byc¢?

Jaka wersja mnie sama z siebie zrobitaby to, co planuje?

I potem, kazdego dnia, zbieraj dowody na te¢ nowa tozsamos¢. Male dzialania.

Konsekwentne wybory. Jeden gtos po drugim.

Bo prawda jest taka: nie osiggasz swoich celow dzigki nawykom. Stajesz si¢ osobg,

ktorej nawyki naturalnie prowadzg do tych celow.

I to robi catg roznice.
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Ludzie wokol Ciebie ksztaltuja Twoje nawyki

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktorej musimy porozmawiac. Cos, co ma ogromny wplyw na

twoje nawyki, ale o czym rzadko si¢ mowi w kontekscie zmiany.

Ludzie.

Ludzie, z ktorymi spedzasz czas. Ludzie, ktorych obserwujesz. Ludzie, ktorzy ci¢
otaczaja kazdego dnia.



Bo widzisz, mozesz mie¢ najlepsze intencje na Swiecie. Mozesz doskonale rozumiec
petle nawyku. Mozesz zaprojektowac idealne otoczenie. Mozesz zbudowac silna
tozsamosS¢. Ale jesli wszyscy wokot ciebie zyja inaczej niz ty chcesz zy¢, bedziesz

miec ciezko.

To nie jest kwestia staboSci. To podstawowa psychologia. JesteSmy spotecznymi
stworzeniami. Nasz mozg jest zaprogramowany, zeby dopasowywac si¢ do grupy. To
mechanizm przetrwania z czasow, kiedy bycie wyrzuconym z plemienia oznaczato

Smierc.

I ten mechanizm wciaz dziata. Moze nie chodzi juz o zycie i Smier¢, ale tw6j mozg tego
nie wie. Wiec kiedy widzisz, co robig ludzie wokot ciebie, automatycznie probujesz do

nich pasowac.

Pomysl o tym. Jesli wszyscy twoi znajomi spedzaja wieczory przed telewizorem z
piwem i chipsami, jak trudno bedzie ci wybra¢ si¢ na trening? Nie dlatego, ze nie
chcesz. Ale podswiadomie czujesz: ,Hej, nikt inny tego nie robi. Moze ja tez nie

powinienem?"

Albo odwrotnie. JeSli twoi przyjaciele regularnie biegaja, czytajq ksiazki, rozwijaja sie,
nagle te nawyki przestaja by¢ ,dziwnymi rzeczami, ktore probujesz robic". Staja sie

normalng czescig zycia. Bo wszyscy tak robia.

Jim Rohn powiedziat kiedys: ,Jestes Sredniq z pieciu 0sob, z ktorymi spedzasz najwiecej
czasu." I cho¢ moze to brzmiec jak przesada, jest w tym sporo prawdy. Nawyki sq
zarazliwe. Jesli ludzie wokot ciebie majq dobre nawyki, tatwiej ci je przejqc. Jesli majq zte,

ciggniesz za sobq dodatkowy balast.

Wiec co z tym zrobic¢?

Po pierwsze: nie musisz wyrzuca¢ wszystkich ze swojego zycia. To nie o to chodzi.
Chodzi o Swiadomos$¢. O zauwazenie, kto w twoim otoczeniu wspiera twoje cele, a

kto, moze nieSwiadomie, ciggnie ci¢ w dot.

Po drugie: szukaj swojego plemienia. Jesli chcesz biega¢, znajdz biegaczy. Jesli chcesz
pisac, znajdz pisarzy. Jesli chcesz budowac biznes, znajdz przedsigbiorcow. Nie musisz
rezygnowac ze starych przyjazni. Po prostu dodaj do swojego zycia ludzi, ktorzy juz sg

tam, gdzie ty chcesz byc¢.



Moze to klub, spotecznos¢ online, grupa na Facebooku, cotygodniowe spotkania.
Niewazne. Wazne, zeby to byli ludzie, dla ktéorych two6j nowy nawyk jest czyms$

normalnym. Bo wtedy ty tez zaczniesz go postrzegac jako normalny.

Po trzecie: pamigtaj, ze wptyw dziata w obie strony. Kiedy ty zaczynasz si¢ zmieniac,
stajesz si¢ inspiracja dla innych. Moze twoj przyjaciel zobaczy, ze codziennie biegasz i
pomysli: ,Hm, moze ja tez sprobuje?" Moze twoja konsekwencja w czytaniu

zainspiruje kogos do siegniecia po ksigzke.

Zmiana nie musi by¢ samotna. Wrecz przeciwnie, jest tatwiejsza, kiedy masz wokot
siebie ludzi, ktorzy rozumieja, przez co przechodzisz. Ktorzy kibicujg ci. Ktorzy sami

idg podobna droga.

Wiec nie lekcewaz mocy otoczenia spotecznego. Twoje nawyki nie istniejag w prozni.

Ksztattuja je, Swiadomie lub nie, ludzie, z ktorymi spedzasz czas.

Wybieraj madrze, z kim chcesz iS¢ przez zycie. Bo dokad podjdziesz, w duzej mierze

zalezy od tego, kto idzie obok ciebie.



LUDZIE
WOKOL CIEBIE

GRUPA
R '

GRUPA: Zbiorowos¢
potaczona wspdlnym
celem |ub tozsamoscia,

KRAG: Bliska wspdlnota
oparta na zaufaniu

i réwnosci, gdzie kazdy
dajaca poczucie jest wazny i styszany.
przynaleznosci.

P . . [0 o
=~ /NORMY MSBARCIEF
NORMY: Niepisane zasady i oczekiwania WSPARCIE: Wzajemna pomoc
regulujgce zachowanie, zapewniajace emocjonalna, informacyjna lub
fad i przewidywalnos¢. praktyczna w trudnych chwilach.
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Polacz to, co musisz, z tym, co kochasz

JesteSmy prostymi stworzeniami. Dgzymy do przyjemnosci i uciekamy od bolu. To
pierwotna zasada, ktora kierowala naszymi przodkami na sawannie i ktora kieruje

Tobg dzisiaj, gdy stoisz przed wyborem: sitownia czy Netflix?

Twoj mozg zawsze wybierze nagrode, ktora jest natychmiastowa. Netflix daje

przyjemnosc teraz. Sitownia daje "przyjemnosc" (zdrowie, sylwetke) w nieokreslonej



przysztoSci, a teraz oferuje tylko pot i wysitlek. W tej walce, "ja terazniejsze" prawie

zawsze wygrywa z "ja przysztym".

Ale co gdyby$ mogt oszukac ten system? Co gdybys mogt sprawic, ze trudne zadanie

stanie si¢ atrakcyjne tu i teraz?
Przedstawiam Ci strategie "Laczenia Przyjemnosci" (Temptation Bundling).

Zasada jest prosta: faczysz dziatanie, ktore MUSISZ wykonac (ale Ci si¢ nie chce), z
dziataniem, ktore PRAGNIESZ wykonac¢. Tworzysz pakiet.

Ronan Byrne, student inzynierii z Irlandii, uwielbiat oglada¢ Netflixa, ale wiedziat, ze
powinien wiecej ¢wiczy¢. Co zrobit? Czy uzyt samej sity woli? Nie. Jako inzynier,
podszedt do tego systemowo. Podiaczyt rower stacjonarny do laptopa i napisat
program, ktory pozwalat na odtwarzanie Netflixa TYLKO wtedy, gdy pedatowat z

odpowiednig predkoscig. Jesli zwalniat, serial si¢ zatrzymywat.

Genialne, prawda? Nagle "nudny trening" stat si¢ jedynym sposobem na obejrzenie

ulubionego serialu. "Musze¢" splotto sie z "chce".

Nie musisz by¢ inzynierem i pisa¢ kodu, zeby to zastosowac. Mozesz stworzy¢ wtasne
zasady: "Stucham ulubionego podcastu, TYLKO gdy sprzatam mieszkanie." "Pije mojg
ukochang, drogg kawe, TYLKO gdy siadam do planowania budzetu! "Ogladam

wiadomosci ze Swiata sportu, TYLKO gdy jestem na biezni."

Widzisz, co sie dzieje? Przestajesz postrzegac trudne zadanie jako przykry obowiazek.
Zaczynasz je kojarzy¢ z przyjemnoscig, ktora mu towarzyszy. Twoj mozg przestaje si¢
opierac. "Okej, sprzatanie jest nudne, ale ten nowy odcinek podcastu jest Swietny,

wiec bierzmy si¢ do roboty".

To prosta psychologiczna inzynieria. Wykorzystujesz pragnienie przyjemnosci, aby

napedzi¢ dzialanie, ktore w dtuzszej perspektywie buduje Twoje lepsze zycie.

Zastanow sie teraz: jaka jest ta jedna rzecz, ktora uwielbiasz robi¢, a ktora moze stac

si¢ "marchewka" dla nawyku, ktory probujesz zbudowac?



POLRCZ TO, CO MUSISE,
Z TYM, CO KOCHASZ

| GITARA

KOCHASZ.

MAELA NAGRODA
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Potega wizualizacji i sledzenia postepow

Porozmawiajmy o satysfakcji. Jednym z najwigkszych problemow z dobrymi nawykami
jest to, ze nagroda jest odroczona w czasie. Biegasz dzisiaj? Nie schudniesz dzisiaj.
Oszczedzasz dzisiaj? Nie staniesz si¢ milionerem jutro.

Twoj mozg, ten niecierpliwy poszukiwacz dopaminy, potrzebuje dowodu, ze to, co

robisz, ma sens. Potrzebuje poczucia "naocznego sukcesu". I tu wchodzi do gry jedno z



najpotezniejszych narzedzi w budowaniu nawykow: Habit Tracker, czyli Sledzenie

nawykow.

To moze by¢ aplikacja, ale najlepiej dziala zwykly kalendarz Scienny i czerwony

marker.

Historia glosi, ze mtody komik zapytat kiedy$ Jerry'ego Seinfelda o sekret jego
sukcesu. Seinfeld odpowiedzial, ze sekret to pisanie zartow codziennie. "Mam duzy
kalendarz na Scianie', powiedzial. "Kazdego dnia, kiedy napisze nowy material,
stawiam na nim wielki czerwony X. Po kilku dniach mam tancuch. Po tygodniu fancuch
jest dtuzszy. Twoim jedynym zadaniem jest: NIE PRZERYWAJ EANCUCHA'",

Dlaczego to dziata tak skutecznie?

Po pierwsze: To oczywiste. Widzisz swoje postepy. Kalendarz nie klamie. Kiedy

patrzysz na rzad dziesieciu krzyzykow, czujesz dume. Widzisz dowod swojej pracy.

Po drugie: To uzalezniajagce (w dobry sposob). Kazdy postawiony "X" to maly strzat

dopaminy. To chwila celebracji. "Zrobitem to". Samo zaznaczanie staje si¢ nagrodg.

Po trzecie: To tworzy presje, ktorej nie chcesz zmarnowac. Im dtuzszy tancuch, tym
bardziej zalezy Ci, zeby go nie zerwac¢. Kiedy masz za sobg 20 dni biegania z rzedu,
wyjscie na trening w deszczu jest tatwiejsze, bo szkoda Ci zmarnowac te 20 dni

wysitku.

Ale uwaga, jest putapka. Nie mozesz pozwoli¢, by narzedzie stato si¢ celem samym w
sobie. Celem nie jest idealny kalendarz. Celem jest bycie osobg, ktora regularnie

dziata.

Co jesli przerwiesz tancuch? Co jesli zycie stanie na drodze i w kalendarzu pojawi sie
pusta kratka? Wracamy do zasady, o ktorej mowilismy wczesniej: nigdy nie opuszczaj
dnia drugiego. Pusta kratka to wypadek przy pracy. Dwie puste kratki to poczatek konca.

Zacznij dzisiaj. Wez kartke, narysuj tabelke, powies$ kalendarz. I postaw pierwszy znak.
Poczuj te matg satysfakcje. To Twoj pierwszy krok. Jutro postawisz drugi. A za miesigc

spojrzysz na te kartke i zobaczysz mape swojej transformacji.

JAK SKUTECZNIE ZRYWAC ZE ZEYMI NAW YKAMI (INZYNIERIA ODWROTNA)



NauczyliSmy si¢ juz, jak budowac¢ dobre nawyki: spraw, by byly oczywiste, atrakcyjne,
tatwe i satysfakcjonujace. A co ze ztymi nawykami? Co z tymi demonami, ktore kradng

Twoj czas, zdrowie i energie?

Aby zniszczy¢ zty nawyk, musisz odwroéci¢ ten proces. Musisz zastosowac inzynierie
odwrotna. Spraw, by zty nawyk stat sie: 1. Niewidoczny. 2. Nieatrakcyjny. 3. Trudny. 4.
Niesatysfakcjonujacy.

Zacznijmy od "Niewidocznego" MowiliSmy juz o otoczeniu. Jesli nie chcesz jesc¢
ciastek, nie trzymaj ich na stole. Ale idzmy dalej. Jesli ciggle sprawdzasz telefon,
wylacz powiadomienia. Wszystkie. Niech telefon nie wibruje, nie Swieci, nie wota Cig.
Schowaj go do szuflady. "Z oczu, z serca" to nie przystowie, to neurologiczny fakt.

Usuniecie sygnatu to potowa sukcesu.

Teraz "Nieatrakcyjny" Musisz zmieni¢ narracje w swojej gtowie. Twoj mozg mysli, ze
papieros daje relaks. Musisz go przeprogramowac: "Papieros nie daje relaksu, papieros
tylko chwilowo tagodzi gtdod nikotynowy, ktory sam stworzyl. To nie nagroda, to
niewolnictwo". Kiedy patrzysz na fast food, nie mys$l "pyszne jedzenie" Pomysl:
"ospatos¢, brak energii i ciezki brzuch przez nastepne 4 godziny". Podwazaj obietnice

nagrody, ktora daje zty nawyk.

Kolejny krok: "Trudny". To jest Twoja najpotezniejsza bron. Lenistwo. Cztowiek jest
leniwy z natury. Wykorzystaj to! Zwieksz tarcie. Chcesz mniej oglagda¢ TV? Wyjmij
baterie z pilota. Schowaj je na wysokiej potce w innym pokoju. Nastepnym razem, gdy
bedziesz chciat wlyczyc¢ telewizor, Twoj "leniwy mozg" powie: "Eee, nie chce mi sie iS¢
po te baterie". [ wygrasz. Chcesz przesta¢ wydawac¢ pieniagdze online? Nie zapamietuj
karty w przegladarce. Skasuj ja. Za kazdym razem bedziesz musiat iS¢ po portfel i
wpisywac¢ numer recznie. To wystarczajgce utrudnienie, by powstrzymac impulsywne

zakupy.

Spraw, by zly nawyk wymagal wysitku. Im wiecej krokow musisz wykona¢, tym

mniejsza szansa, ze ulegniesz.

I wreszcie: "Niesatysfakcjonujacy". Zte nawyki daja natychmiastowa nagrode, ale
dhugoterminowy bol. Musisz sprawi¢, by bol pojawit si¢ natychmiast. Tu wchodzi w gre
"Partner Odpowiedzialnosci" (o ktorym pomowimy za chwile), ale mozesz tez stworzyc¢

wlasne konsekwencje. Ustal zasade: "Jesli oming trening, musze odda¢ 50 ziotych



osobie, ktorej nie lubie" BOl utraty pieniedzy (i to na rzecz wroga!) stanie si¢

natychmiastowq kara, ktora przewazy nad lenistwem.

Nie walcz ze ztymi nawykami gotymi rekami. Walcz systemem. Utrudniaj, chowaj,
obrzydzaj. Badz strategiem we wiasnej wojnie. A zobaczysz, jak te "niepokonane"

przyzwyczajenia zaczynaja kruszec¢ i odpadac, robigc miejsce dla nowego Ciebie.
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Partner odpowiedzialnosci

Czasami, mimo najlepszego planu, mimo wizualizacji i mimo utrudnien, po prostu
pekasz. Masz gorszy dzien. Twoj "leniwy mozg" znajduje wymowke tak doskonaly, ze

sam w nig wierzysz.
Wtedy potrzebujesz czegos silniejszego niz Twoja wiasna wola. Potrzebujesz wstydu.

Brzmi drastycznie? Moze. Ale nic tak nie motywuje czlowieka jak strach przed utrata
twarzy w oczach innych. JesteSmy zwierzetami spotecznymi. Zalezy nam na opinii

stada.

Dlatego wtasnie "Partner OdpowiedzialnosSci" to tak potezna strategia. To ktos, kto wie

o Twoim celu i przed kim musisz si¢ wytlumaczyc.

Umowa jest prosta: "Jesli nie wysle Ci raportu z treningu do godziny 20:00, stawiam Ci
obiad / przelewam 100 zt na Twoje konto / publicznie przyznaj¢ si¢ do porazki na

Facebooku".

To dziata cuda. Nagle bol zwigzany z pojSciem na sitownie staje sie mniejszy niz bol

zwigzany z koniecznosScig ttumaczenia si¢ przyjacielowi, ze "ci si¢ nie chciato"

Mozesz pojS¢ o krok dalej i spisa¢ "Kontrakt Nawykowy". To formalny dokument, ktory
podpisujesz Ty i Twoj partner. "Ja, [Twoje Imig], zobowiazuj¢ sie pisa¢ 500 stow
dziennie przez najblizsze 30 dni. Jesli zawiode, przekaze 200 zt na cele charytatywne,

ktorych nie popieram.”
Brutalne? Tak. Skuteczne? Niesamowicie.

Pamietaj: nie jesteS samotng wyspa. Wykorzystaj presje spoteczng na swojgq korzysc.
Znajdz kogos, kto nie pozwoli Ci odpusci¢. Kogos, kto powie: "Hej, miateS biegac.
Dlaczego siedzisz?" Czasami ten zewnetrzny glos jest jedynym, co ratuje nas przed

nami samymi.

JAK POKOCHAC NUDE (SEKRET MISTRZOW)



Zblizamy sie do konca, wiec musze Ci¢ ostrzec przed czyms, co zabija wiecej marzen

niz porazka. To nie jest brak talentu. To nie jest brak czasu. To nuda.

Na poczatku zmiany nawyku jest ekscytacja. "Nowy ja!", "Nowe zycie!". Ale po dwoch
tygodniach nowos¢ znika. Bieganie staje si¢ po prostu bieganiem. Pisanie staje si¢ po

prostu pisaniem. Nie ma juz fanfar. Jest tylko szara codziennosc.

I wtedy wigkszo$c¢ ludzi odpada. Szukajg nowej nowosci. Nowej diety. Nowego hobby.

Skacza z kwiatka na kwiatek, nigdy nie osiggajac mistrzostwa.

Ale Ty musisz zrozumie¢ jedno: nuda nie jest sygnatem, ze co$ jest nie tak. Nuda jest

sygnatem, ze robisz to dobrze.

Mistrzostwo wymaga powtorzen. Wymaga robienia tego samego setki, tysigce razy, az
stanie si¢ to automatyczne, a potem jeszcze tysigce razy, zeby stato sie doskonate.
Najlepsi sportowcy Swiata nie trenujg "tylko wtedy, gdy maja wene". Trenuja, gdy im
sie chce, i trenuja, gdy im si¢ nie chce. Trenujg, gdy jest to ekscytujace, i trenujg, gdy

jest to Smiertelnie nudne.

To jest jedyna réznica miedzy profesjonalistq a amatorem. Amator trenuje, gdy czuje

inspiracje. Profesjonalista trenuje zgodnie z harmonogramem.

Musisz nauczy¢ si¢ zakochiwa¢ w nudzie. Musisz znalez¢ satysfakcje nie w
fajerwerkach, ale w samym fakcie wykonania zadania. W tej cichej dumie, ze znowu to

zrobite$. Ze znowu wygrate$ z lenistwem.

Kiedy wstajesz rano i myslisz "O nie, znowu to samo", usSmiechnij si¢. To jest moment,
w ktorym oddzielasz si¢ od ttumu. To jest moment, w ktoérym wykuwa si¢ prawdziwy

charakter.

Wytrwaj w nudzie, a po drugiej stronie znajdziesz wyniki, o jakich inni moga tylko

marzyc.
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Jak utrzymac motywacje: zasada zlotowlosej

Na koniec porozmawiajmy o tym, co zrobi¢, gdy nawyk juz jest zakorzeniony, ale

zaczynasz tracic ten ,ptomien”

Ludzki mozg kocha wyzwania, ale tylko konkretnego rodzaju. Jesli zagrasz w tenisa z
czteroletnim dzieckiem, znudzisz si¢ po pieciu minutach. Jest za fatwo. Wygrywasz
kazdy punkt bez wysitku. Jesli zagrasz w tenisa z Rogerem Federerem, zniechecisz sie

po pieciu minutach. Jest za trudno. Nie odbierzesz ani jednej pifki.



Ale jesli zagrasz z kims, kto jest na Twoim poziomie, moze odrobine¢ lepszy, wtedy
dzieje sie magia. Musisz sie skupi¢. Musisz sie stara¢. Masz szans¢ wygrac, ale masz

tez szanse przegrac. Czas znika. Wchodzisz w stan ,, Flow”.

To jest ,Zasada Ztotowtosej”. Ludzie doSwiadczaja szczytu motywacji, gdy pracuja nad
zadaniami, ktore sg na granicy ich obecnych mozliwosci. Nie za trudne. Nie za fatwe.

W sam raz.
To klucz do utrzymania nawyku na lata. Musisz ciggle regulowac¢ poprzeczke.

Gdy zaczynasz biega¢, wyzwaniem jest przebiegnigecie 500 metrow. To jest Twoj
"poziom Ztotowlosej". Ale po miesigcu 500 metroéw to nuda. Jesli zostaniesz na tym
poziomie, TwoOj mozg przestanie produkowac¢ dopaming. Przestaniesz czerpac
satysfakcje. Musisz podnieS¢ stawke. Teraz wyzwaniem jest kilometr. Potem szybsze

tempo. Potem inny teren.

Nawyki musza ewoluowac razem z Tobg. Jesli czujesz, ze Twoj dobry nawyk staje si¢
nudnym obowigzkiem, zadaj sobie pytanie: ,Czy to wciaz jest wyzwanie?”. Moze stato
sie zbyt latwe? A moze, co tez sie zdarza, stato si¢ zbyt trudne, bo narzucite$§ sobie

tempo, ktorego nie jestes w stanie utrzymac¢ w gorszym okresie zycia?

Szukaj swojego ,W Sam Raz”. Szukaj tej strefy, gdzie musisz si¢ wysili¢, ale sukces jest

w zasiegu reki. Tam lezy zrodio nieskonczonej motywacji. Tam lezy radoSc¢ z rozwoju.



- ZASADA
ZL0TOWLOSE

ZA LATWO WYZWANIE ZA TRUDNO
REALNE
(OPTYMALNE)
Brak rozwoju, Wzrost, skupienie, Stres, frustracja,
nuda. przeptyw. rezygnacja.
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Nawykowe ukladanie

Wiele os6b ma problem z tym, *kiedy* wykonywa¢ nowy nawyk. Mowig: ,,Bede czytac
wiecej”. Ale kiedy? ,W wolnej chwili”. Problem polega na tym, ze wolna chwila nigdy nie

nadchodzi.

Jesli nie zdefiniujesz precyzyjnie czasu i miejsca, Twdj nowy nawyk rozmyje sie w
chaosie dnia. Ale ustalanie konkretnej godziny (np. 18:00) tez bywa zawodne, bo o

18:00 mozesz akurat utkna¢ w korku albo odebra¢ wazny telefon.



Dlatego o wiele lepszg strategia jest "Nawykowe Uktadanie" (Habit Stacking).

Zamiast wigza¢ nawyk z czasem, wigzesz go z innym, silnym nawykiem, ktory juz
masz. Wykorzystujesz istniejagce potaczenia neuronowe w Twoim mozgu, aby

»doczepi¢” do nich nowe zachowanie.

WZOR NAWYKOWEGO UKLADANIA

{ N\
Vé Sy
- -
—> potem —>
STARY NAWYK NOWY NAWYK
Poranna kawa 5 min medytacji
. W

Przyktady? Prosze bardzo. ,Po tym, jak naleje sobie poranna kawe, bede medytowac
przez minute” ,Po tym, jak zdejme buty po pracy, od razu przebiore sie w stroj do
¢wiczen”. ,Po tym, jak umyje zeby wieczorem, wyczyszcze jeden zab nicig

dentystyczng. ,,Po tym, jak usiade do biurka, odtoze telefon do szuflady”

Widzisz réznice? Nie musisz podejmowac decyzji ani szuka¢ czasu. Sygnat do
dzialania jest automatyczny i zakodowany w Twoim dniu. Nalewanie kawy staje si¢

»Spustem” dla medytacji. Zdjecie butow staje sie ,wiacznikiem” trybu treningowego.

To genialne w swojej prostocie. Twoj dzien sklada sie z setek automatycznych
nawykow. Wstajesz, Scielisz 10zko, bierzesz prysznic, parzysz kawe, otwierasz maila.

To sa ,kotwice”. Mozesz przyczepi¢ do nich kazdy nowy statek, jaki chcesz zbudowac.

Francuski filozof Denis Diderot zyt w biedzie, az pewnego dnia dostat w prezencie
piekny szkartatny szlafrok. Byt zachwycony. Ale szybko zauwazyt, ze szlafrok jest tak
piekny, ze reszta jego starych mebli wyglada przy nim nedznie. Wiec kupil nowy
dywan. Potem nowe krzesta. Potem biurko. Jedno zachowanie pociagneto za soba

lawine kolejnych. To tzw. Efekt Diderota.



Mozesz to wykorzysta¢ pozytywnie. Jeden maty nawyk (Scielenie t6zka) pocigga za
soba kolejny (porzadek w pokoju), co prowadzi do kolejnego (spokdj umystu).

Nawykowe Uktadanie pozwala Ci budowac cate tancuchy rutyn.

»P0 kawie -> medytacja. Po medytacji -> zaplanowanie dnia. Po zaplanowaniu dnia ->

najwazniejsze zadanie”.

Zacznij od jednego potaczenia. Wybierz kotwice, ktora jest absolutnie pewna (np.
mycie zebow) i doczep do niej co$ malego. Zobaczysz, jak tatwo Twodj mozg

zaakceptuje te nowq instrukcje, gdy zostanie ona wpisana w stary kod.

( NAWYKOWE
UKLADANIE

A ,/"‘ h : j
MEDYTACJA |

@

. PLANOWANIE®>

_ ZADANIE |
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Dolina rozczarowania

Musimy porozmawiac o bolu. O tym specyficznym rodzaju bolu, ktory pojawia si¢, gdy

robisz wszystko dobrze, a mimo to Swiat zdaje sie sta¢ w miejscu.

Wyobraz sobie, ze masz przed sobg kostke lodu. W pokoju panuje temperatura minus
pie¢ stopni. Siedzisz i patrzysz na te kostke. Zaczynasz powoli podgrzewac¢ atmosfere.
Minus cztery stopnie. Kostka ani drgnie. Minus trzy. Nadal nic. Minus dwa. Nic si¢ nie

zmienia. Minus jeden. Wcigz patrzysz na bryte lodu.

W tym momencie wi¢kszos¢ ludzi rezygnuje. Mysla: ,To nie dziata. Wtozytem tyle
energii w podgrzanie pokoju, a ta cholerna kostka jest taka sama, jak byla na

poczatku”.

Ale Ty idziesz dalej. Podgrzewasz do zera stopni. I nagle, przy zero przecinek jeden

stopnia, 10d zaczyna si¢ topic.

Czy to ten ulamek stopnia sprawit, ze 16d si¢ stopit? Nie. To byta suma tych wszystkich
stopni, ktore przeszedteS wczesniej. Tych wszystkich momentow, kiedy ,nic sie nie

dziato”
To zjawisko nazywamy , Doling Rozczarowania” lub ,Doling Potencjatu”.

WiekszoS¢ z nas oczekuje, ze postep bedzie liniowy. ,Biegam tydzien, wiec
powinienem schudng¢ kilogram. Biegam dwa tygodnie, dwa kilogramy”. Ale

rzeczywistoSc¢ tak nie dziata. Wyniki zmian nawykowych sa czesto opdznione.

Przez pierwsze tygodnie, a nawet miesigce, budujesz potencjal. Magazynujesz energie.
To jak bambus chinski. Przez pierwsze cztery lata po posadzeniu, nie widzisz prawie
nic nad ziemia. Mozesz pomySle¢, ze roSlina umarfa. Ale pod ziemig dzieje si¢
szalenstwo, bambus buduje potezny system korzeniowy. I w pigtym roku, w ciggu

zaledwie szeSciu tygodni, wystrzeliwuje na wysokoSc¢ trzydziestu metrow.



Jesli zrezygnujesz w ,,Dolinie Rozczarowania’, a robi to 90% ludzi, nigdy nie zobaczysz
tego wzrostu. Zmarnujesz caty wysitek wtozony w budowanie korzeni, tyko dlatego, ze

nie widziates jeszcze liSci.

Kiedy czujesz, ze Twoja ciezka praca idzie na marne, pami¢taj o kostce lodu. Pamie¢taj
o bambusie. Twoja praca nie idzie na marne. Ona jest magazynowana. Przetom

nadejdzie. Musisz tylko przetrwac ten okres ciszy.

Wi

: e — By
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‘DOLINA ‘
ROZCZAROWANIA' |
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_ EBOOK: NAWYKI |
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Od konsumpcjonizmu do inwestowania

A teraz chce podzieli¢ si¢ z Tobg nawykiem, ktory zmienit nie tylko moje finanse, ale
cale moje myslenie o przysztoSci. To nawyk, ktory przeksztalcit moja relacje z

pieniedzmi i pragnieniami.

Kiedys miatem obsesje na punkcie luksusowych marek. Paski Louis Vuitton, torby,
dodatki. Czutem satysfakcje, gdy moglem sobie na nie pozwoli¢c. To bylo jak
potwierdzenie: "Udato mi sie. Sta¢ mnie na to." Ale po kilku latach zauwazytem cos
niepokojacego. Ten pasek, ktory kiedys sprawiat mi rados¢, lezat w szafie, popekany,
wytarty. Torba stracita potysk. Rzeczy, ktore miaty by¢ symbolem sukcesu, staty sie

tylko... rzeczami.
I wtedy zrozumiatem co$ fundamentalnego.

Kazda rzecz, ktorg kupujesz, zaczyna traci¢ wartoS¢ w momencie, gdy wychodzisz ze
sklepu. Ten pasek za 2000 ztotych? Za rok bedzie wart 500. Za pigc¢ lat, nic. To
deprecjacja. Twoje pienigdze zamieniajg si¢ w przedmiot, ktory systematycznie traci

wartosSc.

Ale jest inna droga.
Zamiast kupowac pasek Louis Vuitton, mogtem kupi¢ akcje Louis Vuitton.

I to zmienito wszystko.

Gdy marze o czyms, o jakim$§ produkcie, o luksusowej marce, o rzeczy, ktora
"naprawde chce miec', zatrzymuje si¢ i zadaje sobie pytanie: "Dlaczego tego chce?"

Odpowiedz zwykle brzmi: bo to piekne, bo to symbol statusu, bo daje mi przyjemnosc.
Dobrze. Ale jest lepszy sposob, zeby z tym obcowac.

Zamiast kupowac¢ produkt, kupuje akcje firmy, ktora go wytwarza. Bo jesli ja o tym

marze, jesli to mnie pociaga, to miliony innych ludzi na Swiecie czuja doktadnie to



samo. I wszyscy oni beda kupowac te paski, te torby, te czekolade, ten iPhone. A ja? Ja

staje sie wspotwlascicielem firmy, ktora im to wszystko sprzedaje.
To nie jest rezygnacja z marzen. To jest ich przedefiniowanie.

Za kilka lat, gdy bede chciat, kupie¢ sobie ten pasek. Ale tym razem bedzie mnie na to
sta¢ podwajnie, bo akcje, ktore kupitem zamiast paska, wzrosty. A stary pasek, gdybym

go kupit wtedy? Lezalby w szafie, bezwartosciowy.

To jest mySlenie dlugoterminowe. To jest budowanie przysztosci. I to jest nawyk, ktory
moze zmieni¢ Twoje zycie.

Wiem, co mozesz teraz myslec¢. "Brzmi pigknie, ale ja nie mam pojecia o gietdzie. To

dla mnie zbyt skomplikowane."

I masz racje, rynek moze by¢ przyttaczajacy. Setki spotek, tysigce wskaznikow, miliony

opinii. Latwo sie zgubic.
Ale jest sposob, zeby to uproscic.

Zacznij od tego, co znasz. Od tego, z czego korzystasz. Od firm, ktore tworzg

produkty, ktore kochasz.

Pijesz kazdego dnia kawe ze Starbucksa? Sprawdz ich akcje. Nie wyobrazasz sobie

zycia bez iPhone'a? Apple. Uwielbiasz Netflixa? Wiesz, co zrobic.

To nie jest spekulacja. To inwestowanie w biznes, ktory rozumiesz. W biznes, ktorego

produktow uzywasz i widzisz, jak uzywaja ich inni.

I tutaj zaczyna sie pieckno nawyku inwestowania. Kazdy zakup, kazde pragnienie staje
sie lekcjg o rynku. Widzisz kolejke do nowej kawiarni? Zastanawiasz si¢: "Kto za tym
stoi? Czy to dobry biznes?" Kazdy trend, kazda moda, kazda zmiana w zachowaniach

konsumentow, to wszystko staje si¢ sygnatem.
Zaczynasz patrzec na Swiat przez pryzmat inwestora. I to zmienia wszystko.

Nagle nie jeste$ tylko konsumentem. Jeste§ wspotwiascicielem. JesteS po drugiej
stronie transakcji. I to daje Ci nie tylko potencjalne zyski, ale tez spokdj, pewnos¢ i

poczucie, ze budujesz co$ trwatego.



DO INWESTOWAL

Pienigdze zyskujg
- wartos¢

Pienigdze
tracg wartosé

Brak oszczednosci Bezpieczna przysztosé finansowa
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Historia projektu UHL.pl

A teraz co$ dla tych z Was, ktorzy czytajg te stowa i mysla: "To brzmi Swietnie, ale ja
chce wiecej. Chee nie tylko inwestowa¢ diugoterminowo. Chce naprawde zrozumiec

rynek. Chce nauczyc¢ si¢ go czytac.

Jesli to Ty, pozwdl, ze opowiem Ci histori¢e. Dluga, prawdziwa historie o obses;i,

porazkach i przetomie, ktérego sam nie spodziewatem si¢ dozyc.



Znasz historie Jim Simons? Matematyk, ktory zatozyl Renaissance Technologies,
najbardziej dochodowy hedge fund w historii. Przez 30 lat jego Medallion Fund osiggat

Srednio 66% rocznie.

Simons stal si¢ moim idolem. Nie dlatego, ze zarabial miliardy. Ale dlatego, ze

udowodnit Swiatu jedna fundamentalng prawde: rynki finansowe NIE SA LOSOWE.

Wiekszo$¢ ludzi traktuje gietde jak kasyno. Ale Simons pokazat, ze rynki majg wzorce,

rytm, strukture. I ze mozna te wzorce zakodowac, zmierzy¢, wykorzystac.
I pomyslatem: "Jesli on to zrobil, to ja tez moge.”

To bytlo moje marzenie. Obsesyjne marzenie. Zbudowac system, ktory znajdzie te

wzorce. Ktory odkryje przewage statystyczng na rynku.

Zaczatem kilka lat temu. Zatrudniatem profesorow. Informatykow. Matematykow.

ProwadziliSmy badania. BudowaliSmy modele.

I wszystko szto za wolno. Za dlugo. Projekty sie ciagnety. Wyniki byly
niesatysfakcjonujace. Wydawatem setki tysiecy ztotych na zespoty, ktore testowaty

teorie, ale nic nie prowadzito do przetomu.
I wtedy zycie postawito mnie przed trudnym wyborem.

Jedna z moich firm potoczyta si¢ w kierunku, gdzie musiatem zwolni¢ ludzi.
Ograniczy¢ ilos¢ projektow. To byta bolesna decyzja. Ale paradoksalnie , to byla

najlepsza rzecz, jaka mogta mi si¢ przydarzyc.
Bo dopiero wtedy zrobita mi si¢ wolna gtowa. Przestrzen. Czas.

I mogltem w koncu w pehi poswigci¢ sie¢ projektowi, o ktorym mySlatem od lat.
Projektowi UHI.

Ale byt jeszcze jeden element, ktory zmienit wszystko. CoS$, co sprawil, ze projekt,

ktory wydawat si¢ niemozliwy, nagle stat si¢ realny.
Powstaty narzedzia Al

Nagle nie musiatem juz mie¢ fizyka w zespole. Matematyka, ktory zna wszystkie
wzory. Bo Al moglo sprawdzi¢ za mnie setki, tysigce teorii. Moglem nauczy¢ sie

programowac z pomoca Al. StosowaC zaawansowane obliczenia. Budowa¢ modele



machine learning. Testowac¢ koncepcje, ktore wczesSniej wymagatyby miesiecy pracy

calego zespotu.

Ostatnio policzytem: gdybym to mial zrobi¢ z zespotem 20 osob, informatykow,
matematykow, analitykow, sprawdzenie tylu teorii, ile ja sprawdzitem, zajetoby... okoto

szeSc¢dziesieciu lat.
Szescdziesiat lat. Nie dozylbym tego.
A ja to zrobitem sam. Z pomocg Al. W kilka lat.

To pokazuje, czym naprawde jest sztuczna inteligencja. I jak wiele cztowiek moze jako

jednostka osiggnac, jesli ma odpowiednie narzedzia i obsesyjne zaangazowanie.
DWANASCIE GODZIN DZIENNIE. SIEDEM DNI W TYGODNIU.
Bo nie oszukujmy si¢, to nie byto fatwe.

Pracowatem po dwanascie, trzynascie godzin dziennie. Dzien w dzien. Siedem dni w

tygodniu. Praktycznie bez przerwy.

Ale uwielbiatem to robi¢. To nie byta praca. To byta obsesja. Te badania mi si¢ $nily.
Budzitem si¢ w nocy z pomystem na nowy test. Na nowg teorie. Na nowy sposob

filtrowania sygnatow.
Bytem czescig tego projektu. On byt czeScig mnie.

I cho¢ bylo wiele momentow, kiedy mysSlatem "nie uda mi si¢, to niemozliwe", nie
moglem przesta¢. Budowatem nowe narzedzia. Nowe testy. Sprawdzatem kolejne

teorie.
I powoli zaczatem rozumiec.

Najwiekszym odkryciem byto zrozumienie, ze NIE MA jednego ztotego Graala. Jednego

wzoru, ktory zawsze dziata. Jednego wskaznika, ktory daje 100% pewnoSc.

Przewaga jest minimalna. Trzeba by¢ niesamowicie skrupulatnym. Dokfadnym.

Cierpliwym.

Ale zeby mie¢ te przewage, musialem polaczy¢ wszystko. Machine learning z

dziesigtkami modeli, ktore filtrujg sygnaty. Nauke ze wzmocnieniem, ktora rozgrywa



calg pozycje, od wejScia po wyjScie. Wzorce matematyczne. Filtry. Analize volumenu.

Price action. Sentyment rynku.
Wszystko musiato dziata¢ razem. Jak orkiestra.
I w koncu... zadziatato.

ALGORYTM, KTORY OSIAGA PONAD 90% SKUTECZNOSCI

Zbudowatem system, ktory osiaga ponad 90% skutecznosci na sygnale.

To znaczy, ze Sledzac wiele aktywow jednocze$nie, skupiajgc si¢ na jednym wykresie,
algorytm taczy wszystkie fakty. Wszystkie dane. I generuje sygnat, miejsce zakupu lub

sprzedazy.
I w ponad 90% przypadkow ten sygnat jest trafny.

To cos spektakularnego. Bo pewne zjawiska na rynku muszg si¢ po prostu zadziac. I

one sie powtarzalnie dziejg od lat. I to wlasnie wykorzystuje.

Program dziata teraz na zywym organizmie od kilku miesiecy. Caly czas zbieram dane.

Caly czas go dostrajam. Ucze sie. Poprawiam.

Ale wyniki s3. Realne. Powtarzalne.

I wtedy stangtem przed pytaniem: co dalej?

Czy ide sam? Czy biore inwestorow? Czy zaktadam fundusz?
Odpowiedz byta prosta: NIE.

Nie chce ujawnia¢ zrodtowego kodu. Nie chce przechodzi¢ audytow. Nie chce miec

fizycznego biura, zespotu, obowigzkéw wobec inwestorow.

Ceni¢ sobie wolno$¢ jak nic innego na Swiecie. I ta wolnosc¢ jest dla mnie wazniejsza

niz pienigdze.
Wiec postanowitem p0j$¢ inng droga.

I tak powstaje projekt UHIL.pl.



Ultra High Individuals. Oryginalne znaczenie tego terminu w Swiecie finansow odnosi
sie do osob z aktywami powyzej 30 milionow dolarow. Ale ja nadaje mu nowe

znaczenie.
Dla mnie UHI to nie kwestia tego, ile masz. To kwestia tego, kim chcesz si¢ stac.

System, ktory buduje, Iaczy ludzks intuicje z precyzjq algorytmu. Semi-automatyzacja,
gdzie czlowiek okresla kontekst, a maszyna wykonuje bez emocji. Bez strachu. Bez

chciwosci.

Idea jest prosta: udostepnic to, co zbudowatem. Sygnaty generowane przez algorytm.

W czasie rzeczywistym. Live.

Na stronie uhi.pl mozesz juz zobaczy¢ video, ktore pokazuje, jak system pracuje. Jak
analizuje rynek. Jak generuje sygnaly. To nie teoria. To dzialajgcy mechanizm, ktory

przez miesigce testowatem na zywym organizmie.
Ale to dopiero poczatek.

Projekt nabiera ksztaltu. Fundamenty sg solidne, lata pracy, setki prob, tysiace godzin

testow. Teraz buduje strukture, ktora pozwoli to wszystko udostepnic.

Nie kazdemu. Nie dla mas. Dla ludzi, ktorzy rozumieja, ze na rynkach nie ma miejsca

na hazard. Tylko na strategie, dyscypling i cierpliwoSsc.
Wiec teraz stoisz przed wyborem. Masz przed sobg dwie drogi.

JeSli masz kapitat do odktadania, zrob to, o czym rozmawialiSmy na poczatku tego
rozdzialu. Kupuj akcje firm, ktore znasz i rozumiesz. Buduj portfel. Dokladaj

regularnie. Mysl dlugoterminowo.

To sprawdzona, bezpieczna droga do budowania majatku. Wymaga cierpliwosci, ale

dziata. Za 10, 20 lat spojrzysz na swoje konto i zobaczysz efekty procentu sktadanego.
To piekna droga. I dla wielu ludzi, najlepsza.

Ale jest tez druga droga. Dla tych, ktorzy nie maja jeszcze kapitatu do odktadania. Albo
dla tych, ktorzy chca czegos wigcej niz tylko pasywne czekanie.

Dla tych, ktorzy chcg NAUCZYC SIE. Ktorzy cheg zrozumieé rynek. Ktorzy widzg w

tym szanse na zmian¢ swojego zycia.


https://uhi.pl

I tutaj pojawia sie projekt UHI.pl.

Przepracowatem to lata. Zbudowatem narzedzia, system, strategie. I teraz planuje
udostepni¢ to ludziom, ktorzy sa gotowi sie uczy¢. Ktorzy widzg w rynkach nie

kasyno, ale przestrzen do rozwoju umiejetnosci.

To nie bedzie miejsce dla ludzi szukajacych tatwych pieniedzy. To bedzie przestrzen

dla tych, ktorzy rozumiejg, ze umiejetnosc to najwiekszy kapitat.
Projekt dopiero nabiera ksztattu.

Milion ztotych na koncie to nie cel sam w sobie. To skutek uboczny systematyczne;j
pracy. Wolnos¢, bezpieczenstwo, mozliwos¢ wyboru, to wszystko przychodzi jako
efekt konsekwentnych dziatan. MozliwoS¢ powiedzenia "nie" rzeczom, ktore Cie nie

interesuja. I "tak" tym, ktore Cie pasjonuja.

Nawyk inwestowania, czy to dlugoterminowego w akcje, czy gltebszego poznawania
rynkow, to nie sposob na szybkie wzbogacenie si¢. To sposob myslenia. To budowanie

fundamentu pod zycie, ktore chcesz prowadzic¢ za 5, 10, 20 lat.

Kazda ztotowka, ktorg dzi§ inwestujesz, to glos oddany na Twojg przysztos¢. To
decyzja: "Wybieramy odkladanie gratyfikacji. Wybieramy dlugoterminowe myslenie.

Wybieramy wolno$¢ finansowa nad chwilowg przyjemnos$c¢ z zakupu kolejnej rzeczy."

I podobnie jak z wszystkimi nawykami, o ktorych rozmawialiSmy w tej ksigzce, liczy
sie¢ konsekwencja, a nie perfekcja. Lepiej inwestowac 100 ztotych miesiecznie przez 10

lat, niz 10 000 raz i nigdy wiece;.
Mate kroki. Systematycznie. Kazdego miesigca.

A potem, za kilka lat, odwracasz si¢ i widzisz, jak daleko zaszedteS. I rozumiesz, ze to

nie byta magia. To byta po prostu sita nawykow.

To byta decyzja, by mysle¢ inaczej niz wigkszos¢. By budowac¢ zamiast konsumowac.

By inwestowac¢ zamiast wydawac.

I ta decyzja zmienia wszystko.
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Podsumowanie: Twoja droga dopiero sie zaczyna

PrzeszliSmy wspolnie dluga droge. Zrozumiales, jak dziata petla nawyku, sygnat,
rutyna, nagroda. Dowiedziates$ sie, ze sita woli jest przereklamowana, a prawdziwym
sekretem jest projektowanie otoczenia. Odkrytes, ze mate kroki, metoda 1% i Reguta
Dwoch Minut sg potezniejsze niz wielkie zrywy motywacji. Wiesz juz, jak radzi¢ sobie
z nudy, jak wunika¢ Doliny Rozczarowania i jak wykorzysta¢ partnera

odpowiedzialnosci.



Masz teraz w rekach kompletny zestaw narzedzi. Masz mape. Ale, i musze¢ to
podkresli¢ z cala mocg, mapa to nie terytorium. Przeczytanie tej ksigzki, czy nawet
wystuchanie jej sto razy, nic nie zmieni, jesli po jej skonczeniu po prostu wrocisz do

starego rytmu.

Wiedza bez dziatania jest tylko potencjatem. Dzialanie zamienia potencjal w

rzeczywistosc.

Prosze Cie wiec tylko o jedng rzecz na koniec. Nie probuj zmieni¢ catego swojego
zycia dzisiaj wieczorem. Nie rob rewolucji. Rewolucje sg glosne, krwawe i czesto

konczg si¢ powrotem do starego porzadku.

Zrob ewolucje. Wybierz JEDNA rzecz. Jeden maty nawyk. Pij szklanke wody po
przebudzeniu. Czytaj dwie strony ksigzki przez snem. Spaceruj 10 minut dziennie.

Posciel t6zko rano.

Zastosuj zasady, ktore poznate$: 1. Spraw, by byto to oczywiste (postaw szklanke z
woda na szafce nocnej). 2. Spraw, by bylo to atrakcyjne (pomysl, jak dobrze
nawodniony mozg pomoze Ci w pracy). 3. Spraw, by bylo to tatwe (zacznij od pot
szklanki, jesli cata to za duzo). 4. Spraw, by bylo to satysfakcjonujgce (usSmiechnij sie do

siebie, gdy to zrobisz, albo zaznacz X w kalendarzu).

I po prostu to rob. Dzien po dniu. A kiedy Ci sie nie uda, bo sie nie uda, wro¢ nastepnego

dnia. Nigdy nie opuszczaj dnia drugiego.

[ pamietaj o procencie sktadanym. Jesli bedziesz stawat sie lepszy o zaledwie 1% kazdego
dnia, po roku nie bedziesz lepszy o 365%. Matematyka jest nieubtagana, bedziesz lepszy o
prawie 37 razy. To jest potega matych zmian. To jest potega nawykow.
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Jeste$ architektem swojego zycia. Kazda decyzja, kazdy maty wybor, to gtos oddany
na to, kim chcesz sie stac.

Dzigkuje Ci, ze poswiecites ten czas. To byt dobry wybor. To byt pierwszy gtos na
Twoja nowa tozsamosc.

A teraz... idz i postaw kolejny.
Powodzenia.



	NAWYKI
	Spis treści

	Dlaczego tak trudno jest zmienić nawyki?
	Pętla nawyku: klucz do zmiany
	Jak zostać detektywem własnych nawyków?
	Zacznij od czegoś śmiesznie małego
	Reguła dwóch minut
	Co zrobić, gdy się potkniesz?
	Otoczenie silniejsze niż siła woli
	Twoje nawyki to Twoja tożsamość
	Ludzie wokół Ciebie kształtują Twoje nawyki
	Połącz to, co musisz, z tym, co kochasz
	Potęga wizualizacji i śledzenia postępów
	Partner odpowiedzialności
	Jak utrzymać motywację: zasada złotowłosej
	Nawykowe układanie
	Dolina rozczarowania
	Od konsumpcjonizmu do inwestowania
	Historia projektu UHI.pl
	Podsumowanie: Twoja droga dopiero się zaczyna

