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To jest podcast ,Wiecej niz oszczedzanie pieniedzy” - odcinek 85.

Dzis opowiem o tym, co robie, gdy mi sie nie chce nic robic, albo inaczej: jak sobie radze
z moim wypaleniem.

Witam Cie w 85. odcinku podcastu ,Wiecej niz oszczedzanie pieniedzy”. Nazywam sie Michat
Szafranski i w tej audycji przedstawiam konkretne i sprawdzone sposoby pomnazania
oszczednosci, opowiadam, jak rozsadnie wydawac pienigdze i jak odwaznie realizowac swoje
pasje i marzenia. Jesli tylko szukasz odrobiny stabilizacji finansowej i emocjonalnej w swoim
zyciu, to ten podcast jest dla Ciebie.

,Co sie z tobq dzieje, Szafranski?”, ,Kiedy nagrasz nastepny podcast?” — Marcin, ktéry montuje
dla Was te odcinki, pytat mnie kilka razy, kiedy mozna spodziewac sie materiatéw. Po raz
pierwszy od trzech lat mam tak dtuga przerwe miedzy odcinkami, w zasadzie piec tygodni.

A dotychczas dosyc regularnie, czy sie walito, czy palito, nagrywatem dla Was kolejne odcinki.
Na ten musieliscie poczekac.

Niestety mam ku temu konkretne powody. | to bedzie tez tematem gtownym dzisiejszego
odcinka. Czes$¢ z Was moze sobie pomyslec: , O, cisza sie zrobita na blogu Michata,

w podcastach. Chtopak zarobit gdre pieniedzy na ksigzce i teraz po prostu olewa swojg robote.
Zamiast dla nas pisac i tworzyc, robi cos zupetnie innego”. Doskonale zdaje sprawe z tego, ze
wtasnie tak moze to z zewnatrz wygladac. Prawda jest jednak zupetnie inna, pomimo ze
niebywaty sukces odniostem na ksigzce. Tego sie ode mnie wymaga, zebym w koncu byt
szczesSliwy i zadowolony z tego wszystkiego. Prawda jest taka, ze jestem ostatnio dosyc
przybity, cho¢ wiem, ze teraz tego po gtosie nie stycha¢ — bo mnie strasznie cieszy
nagrywanie podcastdw, bo lubie nagrywac kazdy odcinek z usmiechem na ustach.

Ciesze sie, ze nareszcie zebratem sie w sobie i usiadtem do nagrania tego odcinka. Chce sie

z Wami podzieli¢ wtasnie tym, co sie dziato w ostatnim czasie, dlaczego to sie dzieje nadal,
skad ta sytuacja, ten brak mojej formy. Z jednej strony to jest cos, co jest dla mnie
megablokujace, a z drugiej - megawkurzajace. Ten odcinek to jest taka proba diagnozy stanu,
ktéry mozna by nazwac wypaleniem i przemeczeniem. Chce powiedziec, ze to nie jest dla
mnie zadna nowos$¢ - w tym sensie, ze na przestrzeni ostatnich czterech lat, kiedy bloguje,
juz kilka razy mi sie cos takiego zdarzato. Mysle, ze to zdarza sie kazdemu z nas, bo kazdy ma
jakies swoje z jednej strony Swietne, a z drugiej stabe momenty i okresy. Mysle, ze

w szczegolnie trudnej sytuacji sg te osoby, ktére nie maja takiego zewnetrznego motywatora,
szefa nad sobg, same s3 nim dla siebie. Wtasnie freelancerom, przedsiebiorcom, tym osobom,
ktére musza w jakis sposob motywowac sie do pracy, moze byc rzeczywiscie ciezko zebrac sie
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w sobie, jezeli dopada je chwila stabosci czy okres gorszej formy. Te osoby nie maja
motywatora zewnetrznego.

Nagrywam ten odcinek, bo sadze, ze doswiadczenia, ktérymi sie podziele, moga sie ktoremus
z Was po prostu przydac. Podzielitem go na cztery czesci, bo chciatem, zebyscie mieli
najpierw dobry kontekst, dlaczego w ogole poruszam ten temat, a pozniej juz szczegétowo
przejde do detali.

Zaczne od omowienia tego stanu, w ktorym rzeczywiscie sie w znajduje, potem przedstawie
kilka takich typowych sytuacji, w ktorych u siebie obserwuje spadek formy. Bo sie okazuje, ze
jestem w stanie w dosyc dobrym stopniu przewidziec, ze co$ takiego bedzie sie dziato.

A pozniej zdiagnozuje dlaczego. Czyli z jednej strona objawy, a z drugiej - takie praprzyczyny
obecnego stanu. W czwartej i ostatniej czesci przedstawie sposoby, ktére pomagaja mi w jakis
sposob poradzic sobie z takg sytuacja, wychodzic¢ z niej. Méwiac wprost, takie drobne

i wieksze lifehacki, zeby sie doprowadzi¢ do stanu petnej uzywalnosci.

Teraz jedna rzecz chce podkreslic: nie jestem absolutnie lekarzem, nie znam sie na tematyce
wypalenia zawodowego, depresji czy przemeczenia. Méwie w tym odcinku wytacznie

o swoich doswiadczeniach, o tym, co dotychczas u mnie sie sprawdzato. Chce tez podkreslic,
ze jezeli zadna taka samoobstugowa, samodzielna technika wychodzenia na prosta nie
zadziata, to zawsze mozna skonsultowac sie ze specjalista. Sg lekarze i osoby, ktore pomagaja
ludziom z réznymi problemami typu depresja. Ja nie jestem ekspertem, dziele sie tylko
witasnymi doswiadczeniami.

Zaczne od tego stanu, w ktérym sie znajduje. Mozna powiedziec, ze stan fajny i idealny,
pozadany, bo wydatem swoja ksigzke, zarobitem gore pieniedzy, powinienem byc¢ szczesliwy,
a nie jestem. A co sie okazuje? Kiedykolwiek teraz bym usiadt do pisania czy do tworzenia
nowych tresci, po prostu mam autentycznie gigantyczne obrzydzenie do roboty. Z jednej
strony bardzo bym chciat, a z drugiej strony praca mi sie nie klei. Mozna powiedzie¢: ,Michat,
jestes przemeczony”, sek w tym, ze nie czuje sie zmeczony. To jest tak, ze miatem wakacje, co
prawda przeplatane réznymi zdarzeniami, bo nadzorowatem ksigzke itd. Faktem jest, ze

w petny sposob nie oderwatem sie od pracy, ale rzadko kiedy mi sie to udaje.

W tej chwili jest tak, ze kiedy siadam przed komputerem i zaczynam pisac, nawet wiem,

0 czym, mam mase tematow wynotowanych, researchu wykonanego, czyli rozpoznanego
tematu, wiem, w jaki sposob chce zaprezentowac te informacje, to po prostu czasami przez
kilka godzin pisze tylko kilkaset wyrazow - to jest bardzo, bardzo mato. Totalna masakra. Jak
widze, ze ta robota sie nie klei, to automatycznie czuje sie w jakis sposob przyttoczony. Bo
tak: spraw do przodu nie posuwam, zalegtosci z ostatniego pot roku narosty, bo wszystko, co
nie byto zwigzane z ksigzka, odktadatem gdzies na potke. | w tej chwili autentycznie nie
wiem, w co rece wtozyc...

Rzeczywiscie tych zadan jest od groma i ciut-ciut. Jestem gosciem, ktory zyje zadaniami - to
wiecie doskonale, bo ciggle o tym mowie. Ale jak widze taki zestaw zadan, ktore mnie czekaja
danego dnia, to po prostu mnie to kompletnie przyttacza. | Jeszcze do tego, jak sie zabieram
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za pierwsze, drugie czy trzecie z listy, czyli najwazniejsze, te, ktére danego dnia powinienem
wykonac, i jednoczesnie mi sie to nie udaje, to kolejny dzien moze byc¢ juz tylko gorszy.

To sie tez wigze z tym, ze doprowadzitem sie do takiego stanu, ze praca nad ksigzka
spowodowata zerwanie z taka totalng regularnoscia, rutyna, ktorg wczesniej miatem. Dla
mnie byto czyms porzadkujacym, ze wstaje o konkretnej porze, wykonuje jakas tam sekwencje
dziatan - taki poranny rytuat - i dopiero pozniej siadam do pracy. W tej chwili jest tak, ze ten
plan dnia jest kompletnie posypany. Ani nie ktade sie, ani nie wstaje o statej porze. Jak chce
spac dtuzej, to spie. Czasami budze sie o godzinie 10.00 i orientuje, ze tak mato dnia juz
zostato i w zasadzie powinienem byc trzy kroki dalej. Frustruje sie tez tym, ze w zaden sposob
nie pomogtem Gabi w wyprawieniu dzieciakdw do szkoty, ze to sie wydarzyto, kiedy spatem.
Totalna degrengolada i wkurzanie sie na siebie z matg iloscig pracy rzeczywiscie wykonane;.
To powoduje, ze ztapatem dota.

Dostatem ostatnio nagrode na Blog Forum Gdansk dla wptywowego blogera. | w zasadzie
absolutnie mnie to nie cieszy. OK, gdyby co$ takiego wydarzyto sie pewnie dwa lata temu, to
skakatbym do gory z radosci, bo skakatem, pamietam. A teraz po prostu traktuje to tak: 0K,
fajnie”, wzruszenie ramionami i idziesz dalej. Dla jasnosci: nie czuje sie jak osoba, ktéra ma
jakas depresje. Po prostu robota mi sie nie klei, czuje jakies totalne rozluznienie i to
pomimo braku zmeczenia - co tez jest istotne. Z drugiej strony jest tez tak, ze jestem
Swiadomy dosy¢ mocno tego swojego stanu i potrafie zrozumiec, z czego on wynika.

Mam kilka takich typowych sytuacji, w ktorych obserwuje u siebie spadek formy. Raz potrafie
to wczesniej wytapac i zareagowac, a innym razem nie. Dam kilka przyktadow.

Pierwszy jest totalnie typowy, czyli zachodzi zawsze po urlopie - i to chyba ma bardzo duzo
0s6b. Jak wracam z urlopu, to po prostu potrzebuje kilka dni na rozbiegéwke, zeby wdrozyc
sie rzeczywiscie do pracy i wpasc w taki ,flow”, czyli stan, kiedy idzie mi ona sprawnie do
przodu. Czasami wracanie do takiej codziennosci trwa dtuzej, innym razem krdcej. Ja juz sie
przekonatem, co mi najlepiej pomaga. Ten powrot do pracy idzie mi lepiej, kiedy jeszcze
przed wyjazdem na urlop zaplanuje sobie, co bede po nim robit. Najlepiej w ten sposéb, ze juz
w kalendarzu mam zapisane konkretne rzeczy, bo wtedy nie mam zadnej taryfy ulgowej. Czyli
musze sie szybko ogarnac. Patrzac przez pryzmat pracy nad ksigzka, rzeczywiscie w tym roku
tego zabrakto. Byto wiadomo, ze jest okres premierowy, w miedzyczasie byliSmy na urlopie, ja
w zasadzie $Swiadomie nie planowatem sobie tej drugiej potowy roku. Ale to okazato sie tez
troche zgubne. Skoro nie zaplanowatem, to, mozna powiedzie¢, mam taki totalny luz. Przez to
ciezko mi sie zabrac do pracy. To jest jeden typowy scenariusz.

Drugi typowy scenariusz jest zwigzany z tym, ze zyje cyklami pogody. | jak teraz nam sie na
zewnatrz zrobito ciemno duzo wczes$niej niz latem, zapanowata szaruga, zrobito sie zimno, to
ja siedze tutaj i czuje, ze mi ciggnie po nogach, co tez dziata na mnie przybijajgco. Po prostu
tak juz mam. Nie jestem jakim$ wielkim $wiattolubem jak ci, ktorzy muszg przebywac na
Swietle, by ,tadowac sie” tym stonicem. Ja lubie, jak jest jasno, ale z drugiej strony nie
przepadam za przebywaniem na stoncu. Wiem, ze s3 osoby, ktére uzywaja jakichs specjalnych
urzadzen, np. lamp, po to zeby w tym okresie szarugowym doswietli¢ sie Swiattem, ktore
przypomina stoneczne.
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Trzeci scenariusz, w ktérym ewidentnie widze spadek mojej formy, jest wtedy, kiedy konczy
sie jakis duzy projekt. To jest taki moment, kiedy tym bardziej czuje rozluznienie. Jest ono tym
wieksze, im projekt jest bardziej dtugotrwaty i wymusza na mnie jakie$ kompromisy, np.
musiatem rezygnowac ze wszystkich innych rzeczy. Tak byto z ksigzka, rok temu z kursem
.Pokonaj swoje dtugi”, z ,Elementarzem inwestora”. To byty bardzo angazujace projekty, ktore
spowodowaty, ze poodktadatem na bok inne sprawy, ktore pojawiaty sie w miedzyczasie. To

z kolei spowodowato takie duze spustoszenie, ze powrét do codziennej rutyny stat sie bardzo
trudny.

Jest jeszcze czwarta sytuacja, podczas ktorej rzeczywiscie moja forma spada albo moze spasc.
S3 to wszelkie emocje lub wydarzenia, ktére pojawiaja sie w miedzyczasie w totalnie
nieprzewidywalny sposéb, poza moja kontrola. | to ewidentnie rzutuje na prace. Takie
zdarzenia miatem nawet w drugiej potowie ubiegtego roku, ktére spowodowaty, ze rozne
rzeczy sie posypaty. Nie bytem w stanie zebrac sie w sobie, po prostu nie szto.

| jak zaczatem sie zastanawiac, skad akurat teraz taka sytuacja, to doszedtem do wniosku, ze
mam zbieg kilku okolicznosci naraz. Bo nie dos¢, ze skonczyt sie duzy i wyczerpujacy projekt,
ktérym byta ksigzka, to jeszcze pojawita sie sytuacja zwigzana z tym, ze zmienia sie pora roku
na te zimng i jesienna. To wszystko ztozyto sie w jedng catosc. Emocje tez byty olbrzymie -
nie oszukujmy sie — najbardziej te pozytywne. Ale byty rowniez negatywne, o ktérych bede
mowit badz pisat podczas przedstawiania case study catego projektu ksigzkowego. Bo byto
sporo btedow po drodze, troche nieprzewidzianych zdarzen, co tez powodowato niepotrzebne
emocje i stres. Mysle, ze to powoli ze mnie wytazi. Musze sie wewnetrznie wyciszyc, uspokoic
i nastroi¢ do pracy, odcinajac sie od tego.

Mysle, ze gtowny btad, ktory popetnitem - o tym mowitem w podcascie, w ktorym omawiatem
btedy popetnione podczas pracy nad ksigzkg - to ze nie odpoczatem w zesztym roku, czyli po
zakonczeniu kursu ,,Pokonaj swoje dtugi”, ktory byt dos¢ wyczerpujacy dla mnie. Po prostu od
razu przystapitem do pisania ksigzki. A to byt bardzo duzy btad, bo w drugiej potowie roku tez
miatem swoje zobowigzania. Ksigzki nie ukonczytem. Pdzniej zwalito sie na mnie wszystko, co
odktadatem. Tak naprawde to sam sobie to wzigtem na gtowe, czyli wystepy na kilku
konferencjach, a na przetomie 2015 i 2016 r. cykl wydarzen JOPlive Tour, czyli pie¢ wystepow
w pieciu miastach w Polsce, spotkania z Wami, w co tez sie zaangazowatem.

Mozna powiedziec, ze tak naprawde dopiero po dwoch latach intensywnej pracy teraz

w zasadzie miatem okres odpoczynku, ktérego nie moge jednak zaliczy¢ do udanych,
poniewaz caty czas bytem z gtowa w ksigzce, chociaz fajnie byto gdzies tam wyjechad. Czyli
w zasadzie teraz mam okres, kiedy rzeczywiscie zluzowatem z praca, zresztg widac to i na
blogu, i w harmonogramie podcastow. Ale to ma tez negatywny wptyw na mnie, gdyz
powoduje u mnie wyrzuty sumienia. Zauwazytem, ze nieszczegdlnie umiem sie cieszyc
brakiem pracy, ja lubie byc zapracowany. Wydaje mi sie, ze wpadtem w taka putapke
oczekiwania i to nie tylko Waszych oczekiwan w stosunku do mnie - bo z tym sobie chyba
potrafie poradzi¢ - bardziej moich wobec siebie.

Strona 4 http://jakoszczedzacpieniadze.pl



Podcast ,Wiecej niz oszczedzanie pieniedzy” - transkrypt

Czyli z jednej strony to jest tak, ze stawiam sobie z kazdym nowym projektem dos¢ wysoko
poprzeczke. Zazwyczaj kazdg przeskakuje, ale prawda jest taka, ze jest mi coraz trudniej to
robic. Czyli niepotrzebnie sam na sobie wywieram pewng presje. Chce, zeby kazdy nastepny
produkt, projekt, wpis na blogu, podcast byt lepszy od poprzedniego. Uczciwie mowigac, nie da
sie tak zrobi¢, poniewaz pojawia sie czas, w ktorym ta forma jest staba. Z wiekiem tez nie
jestem coraz bardziej produktywny. Mam prawo do tego, zeby mi sie tak bardzo nie chciato,
jak to byto dawniej.

Niestety, jezeli swojej poprzeczki nie przeskakuje, to trace pewnosc siebie. Moja samoocena
sie obniza, zaczynam powoli kwestionowac wszystko, co dotyczy mojej osoby i osiggniec.

W takim stanie tatwo jest mi dojs¢ do wniosku, ze co miatem do dania, juz datem. | stad jest
niebezpiecznie blisko do takiego pytania, ktére moze sie pojawiac: ,Po co dawac wiecej?”.
Zawsze, jak wpadam w taki stan, gdy jestem w gorszej formie, w pewnym sensie zaczynam
przemysliwac, analizowac i tracic te pewnosc siebie. Mozecie tak sie zastanawiac: ,Szafrariski,
taki gosc! Wiele mu sie udaje, czego sie nie dotknie, to w ztoto sie zamienia”, a jednoczesnie sam
mam watpliwosci co do tego, czy to, co robie, ma sens.

Caty paradoks polega na tym, ze takie mysli mam tylko wtedy, kiedy rzeczywiscie luzuje

i odpuszczam. Bo gdy pracuje, to jestem w wirze. Wtedy czuje sie najlepiej. Nie mam
praktycznie czasu zastanawiac sie nad tym, czy cos jest nie tak. Po prostu realizuje to, co
zaplanowatem, zawsze po to, zeby zdazy¢ przed wyznaczonym terminem. Zyje tymi listami
zadan.

Na szczescie jest tak, ze w wielu przypadkach potrafie sobie z tym poradzi¢. Odpowiednio
wczesdniej zauwazam, kiedy zaczyna sie u mnie taki stan. Oczywiscie jak juz w niego wpadne,
to jest mi trudno wyprowadzic sie na prosta. Zaraz powiem, jak to robie.

Musze wspomniec jeszcze o tym, jak dowiaduje sie, ze co$ takiego nadchodzi. Przede
wszystkim zauwazam, ze zaczynaja mnie irytowac naprawde drobne rzeczy, takie, ktore

w normalnej sytuacji w ogdle ignoruje i ktédrymi sie nie przejmuje, np. gdy przychodza maile
z pretensjami, nieprzyjemnymi komentarzami. Po prostu to mnie zaczyna nagle denerwowac.
W typowej sytuacji przeszedtbym z tym do porzadku dziennego, jednakze kiedy juz wpadam
w ten stan, to takie drobiazgi wyprowadzaja mnie z réwnowagi.

To, ze widze, ze robota mi nie idzie, to jest jedno, ale obserwuje u siebie tez taki efekt, ze
zeby te prace wykonag, to przesiaduje przed komputerem kilka godzin, prébujac popychac
sprawy do przodu. A pozniej przekonuje sie, ze to w ogole nie miato sensu. Powiem szczerze:
lepiej bytoby przeznaczyc te kilka godzin na spanie albo na spacerowanie. | wtedy tez
pojawia sie poczucie marnotrawienia czasu. Niby co$ robie, ale nie w takim tempie, jak bym
sobie zyczyt. Gdy to juz nastepuje, to wtedy jest rownia pochyta, bo nie potrafie w tym
momencie tego przerwac. W sumie niewazne, ile siedze przed komputerem - nic nie zrobie.

| nastepuje efekt domina, ze skoro nie zrobitem tego, co zaplanowatam na ten dzien, to
nastepnego otwieram oczy i czuje, ze juz jestem spozniony, a jeszcze nic nie zdgzytam zrobic.

Powiedziatem o tych drobiazgach, ktére mnie irytujg, ale nie wszystkie te rzeczy sg mate.
Czasami pojawia sie konstruktywna krytyka, na ktorg tez reaguje nerwowo. Poza tym pojawia
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sie poczucie osamotnienia w tym, co robie. Bo nie mam z kim sie skonsultowac - tak mi sie
czasami wydaje - porozmawiac, gdyz mato kto rozumie, co robie. | tak naprawde to praca,
ktérg wykonuje gdzie$ tam w tle, to jest cos takiego, czego nie widac, czego inni nie
rozumieja. Da sie zauwazyc tylko efekty tej pracy. | gdy zaczynam czuc sie taki osamotniony,
to troche zamykam sie w sobie. Nawet nie probuje z nikim o tym rozmawiac na ten temat, bo
skoro nikt mi nie moze w tym pomaoc, to po co miatbym to robic?

| jeszcze jest kilka elementdw, ktdre sie pojawiaja. Jednym z nich jest cos takiego, ze kiedy nie
skupiam sie na swojej pracy i na tym, co mam do wykonania, to zaczynam sie rozglagda¢ wokét
siebie, czyli szukam sobie czasami takiej ,zapchajdziury”. Wtedy widze, co robig inni, i czasami
sie okazuje, ze kto$ zrobit cos naprawde fajnego, a ja na to nie wpadtem. | nawet nie chodzi

0 to, ze ktos ma jakis sukces w tym, co robi, tylko zaczynajg sie takie wyrzuty: ,Dlaczego ja na
to nie wpadtem?”, ,Dlaczego to nie ja robie takie fajne rzeczy?”.

Czyli zaczyna sie teoretycznie bardzo niewinnie — po prostu patrzenie na efekty czyjej$ pracy.
Przynajmniej na poczatku nie wyglada to groznie. Ale gruncie rzeczy wszystko sprowadza sie
do tego, ze zaczynam sie porodwnywac z innymi. Jezeli to robig, znowu jest kanat. Zawsze
bedzie kto$ lepszy ode mnie, kto wyzej skacze, szybciej biega, fajniejsze rzeczy robi, wiecej
pieniedzy zarabia. Z mojej perspektywy poréwnywanie sie z innymi jest totalnie bezsensowng
rzecza. Widocznie mam wewnetrzng sktonnosc do tego, aby to robi¢, gdyz mam taka ceche,
ktéra wyszta z testu StrengthsFinder, o ktérym mowitem w 25. odcinku podcastu - zalinkuje
do niego w notatkach do tego odcinka. Nazywa sie ona ,Achiever” - to taki moj talent dosy¢
silny, czyli z jednej strony daze do tego, zeby we wszystkim byc jak najlepszy, a z drugiej -
dziatam zaliczeniowo, czyli staram sie miec te drobne, mniejsze czy wieksze sukcesy. Tymi
rezultatami sie po prostu zywie. Wiem, ze taki jestem. Ale tez z drugiej strony to prowadzi do
tego, ze jezeli wpadne w putapke poréwnywania sie, to prowadzi to do frustracji. To jest bez
sensu.

S3 tez inne elementy, ktore sie pojawiaja, kiedy brak formy daje o sobie znac. To jest to, ze

U mnie pojawia sie paraliz decyzyjny. Zazwyczaj decyduje bardzo szybko. Podejmuje decyzje
,tak”, ,nie” lub ,nie wiem”. Kazda z tych Sciezek jest dobra, bo jezeli ,nie wiem”, to sprébuje
sie dowiedzie¢, po to zeby mdc podjac decyzje ,tak” lub ,nie”. W momencie, w ktérym
najprostsze rzeczy powoduj3, ze zaczynam sie zastanawiac i nie dziatam szybko lub
automatycznie, to znaczy, ze u mnie zaczyna sie okres gorszej formy. Nagle zaczynam sie zbyt
czesto przetacza¢ miedzy roznymi zadaniami. W efekcie niczego nie koncze szybko, poniewaz
probuje wykonywac wiele rzeczy jednoczesnie. Zaobserwowatem taki efekt, ze kiedy sypie mi
sie codzienna rutyna i zaczynam wstawac o réznych porach, to jest to symptom, ze cos ztego
sie ze mna dzieje.

| co mi wtedy pomaga - to kluczowe pytanie, prowadzace do sedna. Pierwsza i najwazniejsza
rzecz to jest wysypianie sie. Potrafie funkcjonowac z matg iloscig snu, ale jesli kilkanascie
nocy z rzedu zawale, to po prostu jestem rozdygotany i, mowigc zupetnie wprost, nic mi
kompletnie nie idzie. Osiem godzin snu to jest najlepsze, co moze by¢. Bardzo mi sie podoba
to, ze w nowym systemie Apple iOS 10 zostata wprowadzona do standardowego budzika
funkcja, ktora pozwala okresli¢, o ktorej godzinie chcemy wstac i ile godzin chcemy spac.
Alarm sam sie wtacza w dwoch momentach: wtedy, kiedy powinnismy sie zbudzic, ale takze
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wieczorem, i méwi nam, ze juz powinnismy isc¢ spac. Nie korzystam jeszcze z tego
intensywnie. Wtgczytem te funkcje, ale jeszcze nie jest tak, ze daje sie zmuszac do péjscia
spac, ale powoli sie do tej mysli przyzwyczajam, bo rzeczywiscie to jest rzecz, ktéra mi bardzo
pomaga.

Druga rzecz w przypadku ztej formy to jest préba powrotu na takie podstawowe tory, w moim
przypadku - na site do tej dziennej rutyny, czyli do wstawania o konkretnej porze,
wykonywania takich samych czynnosci codziennie rano w nieco automatyczny sposob.
Robienie tych rzeczy przygotowuje mnie do zebrania sie do pracy. Jezeli do tego nawyku uda
sie powrdcic, to juz bedzie catkiem dobrze. Utracitem to przy pracy nad ksigzka, dlatego ze
wtedy byt totalny chaos. Wstawatem, kiedy sie wyspatem, pracowatem praktycznie non stop
przez caty dzien i szedtem spac. Mozna powiedzie¢: zaniedbatem taki standardowy rezim.
Catkowicie zapomniatem o czyms takim jak czas wolny, odpoczynek, relaks itd. Byta tylko
praca. | to mi zrujnowato ten poranny rytuat, ktory, moim zdaniem, miatem juz catkiem dobry.

Kolejny aspekt: zrobienie sobie wolnego. To pomaga, z tym ze ja nie do konca potrafie
odpoczywac. Lubie pracowag, ale nie lubie, kiedy praca mi nie idzie.

Jest jeszcze pare takich drobnych elementow, ktére mi pomagaj3. Odnoszenie matych
sukcesow - juz kiedys$ o tym wspominatem, np. posprzatanie domu, wywalenie zbednych
rzeczy. To jest troche inna forma pracy, ale bardzo pomocna.

Kolejna rzecz - aktywnosc fizyczna - i to taka szeroko rozumiana. To oczywiscie mogg byc
¢wiczenia. Tez je zaniedbatem, wiec praktycznie w ogole nie ¢wicze, poza jakimis tam
pompkami. Ale np. taka aktywnos¢, zeby wyjs¢ w ciggu dnia na spacer, tykngc tego Swiatta,
poki ono jest. Mam taka wymadwke: bycie spigcym po pottoragodzinnym spacerze. | czesto tez
z tego powodu odpuszczam. Ale to jest btad, bo jezeli tykniemy troche Swiezego powietrza, to
duzo tatwiej nam sie pozniej pracuje, jesli nie tego samego dnia, to nastepnego.

Nastepna wazng rzecza jest nawadnianie. Zauwazytem juz, ze to jest bardzo dobre dla mojego
organizmu. Poza oczywistymi pozytywnymi skutkami jest tez aspekt czysto fizjologiczny -
picie zmusza mnie, by od czasu do czasu wsta¢ od komputera i p6js¢ do ubikacji. To jest takie
co$, co w naturalny spos6b wymusza przerwanie tego, co robie. O ile pracuje i rzeczywiscie
jestem skuteczny w pracy, o tyle wiadomo, ze to moze byc taka przeszkadzajka. Uwazam, ze
taki reset jest catkiem dobry od czasu do czasu. Jezeli wykonuje czynnosci bezproduktywne,
to wstanie od komputera jest naprawde wazne, zeby na chwile sie oderwac, zresetowac,
wrocic i by¢ moze zabrac sie za to, co powinienem zrobic¢. Wiec kilka korzysci za jednym
zamachem. Picie duzej ilosci wody pomaga.

Dobra dla mnie rzeczg jest tez oderwanie sie myslami ode mnie samego - czyli od myslenia
o sobie. Chodzi o zajecie gtowy czyms$ innym niz moja praca, np. przeczytanie jakiejs ksigzki,
ogladanie np. wypadkdw na rosyjskich drogach na YouTubie, uczenie sie czego$ nowego.
Takie rzeczy pomagaja totalnie zapomniec o tym, ze jakie$ zadanie mam do wykonania, czyli,
krotko moéwiac, zmuszam sie w aktywny sposéb do odpoczywania. Mozna to nazwac
odpoczynkiem - ja przynajmniej tak to definiuje.
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Kolejnym panaceum dla mnie jest rozmowa z innymi osobami - telefonicznie, przez Skype’a
lub po prostu spotkanie sie. Zauwazytem, ze nic tak nie jest w stanie poprawi¢ mi nastroju,
dodac energii w ciggu krotkiego czasu jak rozmowa z kims. Dla takiego solopreneura, osoby,
ktéra nie ma w zasadzie kontaktu z innymi, ten brak rozmowy niesamowicie mnie zubaza. A
z drugiej strony powoduje, ze tatwiej jestem w stanie popadac w taki nostalgiczny nastroj
rozdraznienia. Jest oczywiscie pewien efekt uboczny z tym zwigzany, bo w momencie, kiedy
mam stabszg forme, to nie mam nastroju do rozmdw. Wiem, ze te spotkania teoretycznie mi
pomagaja, z drugiej strony tych spotkan unikam, bo nie lubie by¢ osobg marudzaca czy
narzekajaca, a wtasnie taki najczesciej w tych momentach jestem. Wiec to jest taka walka

z samym soba, ale to zawsze w zasadzie mi pomaga.

| tez zauwazytem, ze jak jestem w stabszej formy, zamartwiam sie sam sobga, to wyjsciem

z tego jest docenienie tego, co mam. Czyli rozejrzenie sie wokét siebie i zastanowienie, w jak
doskonatej sytuacji mimo wszystko jestem. Problemy, ktére mam, s3 totalnie nieistotne

i chwilowe. Tak naprawde mam superrodzine, zdrowie i wszystko swietnie idzie. Czesto
pomaga nawet taka prosta czynnos¢, jak wejscie na grupe ,Pokonaj swoje dtugi” i zobaczenie,
z jakimi problemami czesc¢ z Was sie boryka. Na szczescie tych problemow nie mam, a tym
samym powodow do zmartwien. | jak najbardziej mam prawo tez do tego, zeby moja forma
byta gorsza. Nie powinienem na chwilowej niedyspozycji budowac od razu wielkich, czarnych
scenariuszy.

Robie tez tak, ze staram sie pobudzi¢ w takich momentach do kreatywnosci. To jest kolejna
wskazdwka, ktorg mogtbym dac. Czyli probuje cos zaplanowac, nawet nie konkretnie. Takie
dyzurne pytania, ktore sobie wtedy zadaje, to np.: ,Jakie prezenty chce kupic rodzinie na
urodziny czy na swieta?”, ,Gdzie pojedziemy na wakacje? Jak tam spedzimy czas?”. Ogolnie rzecz
biorac: co moge zrobic takiego, co spowoduje, ze osoby wokdt mnie beda zadowolone? Jezeli
spowoduje cos takiego, to automatycznie poprawia mi to humor. To mogga byc totalne
drobiazgi, ale samo planowanie powoduje, ze odrywam sie od tej mojej frustracji, ze mi praca
nie idzie.

Kiedys byto tez tak, ze ukrywatem to swoje gorsze samopoczucie lub brak formy i uwazatem,
ze nie nalezy tym obdarowywac oséb wokot nas. A teraz mowie o tym zupetnie wprost. | to
jest taka zmiana, ktora zaszta na przestrzeni ostatnich pewnie trzech lat. Ja mowie: ,Gabi,
zebys wiedziata, jak mi robota nie idzie...”. Ona daje wtedy takie proste rozwigzanie, ktére ja
odbieram wtedy jako akceptacje mojego stanu: ,Po co masz to robic? Odpocznij sobie”, ,Po co
sie spinasz? Nic nie musisz”. | takie proste przyzwolenie zewnetrzne na to, zebym
zaakceptowat sytuacje, ze po prostu co$ nie wychodzi, zamiast kopac sie z koniem. Nie
oszukujmy sie, to jest cos, co czasami jest potrzebne. Mozna powiedzie¢, ze to jest takie
totalnie banalne i oczywiste, a jednak pomaga.

Wynotowatem sobie jeszcze cztery elementy, ktore sg specyficzne dla mnie. To nie jest tak, ze
to kazdemu bedzie pasowato. Ale tak jak mowitem, ja jestem osobg, ktora lubi dziatac
zgodnie z planem. Stosuje tez taka sztuczke w tych momentach, ze staram sie za duzo nie
planowac. Przygotowuje sobie liste zadan, zebym wiedziat, ze ona ma 100% szansy
powodzenia, ze wszystkie te rzeczy z jednego dnia zrealizuje. Wiec wychodze z takiego
zatozenia, ze na dany dzien planuje sobie tylko jedna rzecz. Dzisiaj np. zaplanowatem, ze
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nagram ten odcinek podcastu. Potrafie to sobie rowniez zracjonalizowac. Mowie sobie: , 0K,
normalna taka moja lista zadan to 10-20 na dany dzien, ale co sie stanie, jesli wpisze sobie jedno
czy dwa? OK, rocznie zrobie 360-720 zadan, przeciez to i tak catkiem sporo. Mozesz przeciez
zrobic jedno zadanie dziennie”. | w ten sposob mam rzeczywiscie poczucie wykonanej roboty,
pomimo ze to byto tylko jedno zadanie na dany dzien, ale przynajmniej je wykonatem

i odhaczytem. Jestem gotowy na kolejny dzien.

Pomaga mi tez drugi element, ktorym jest uswiadomienie sobie, dla kogo to wszystko robie.
Moj znajomy Darek niedawno, jak sie widzieliSmy, rozwazat zatozenie bloga, ale nie potrafit
sobie tego uzasadni¢ wewnetrznie. Powiedziat: ,Michat, no co, zatoze bloga, jakichs porad tam
bede komus udzielat i ktos mi powie, ze rzeczywiscie mu sie te porady przydaty. | ja go poklepie po
ramieniu i powiem, ze super, ze naprawde fajnie, ze ci sie przydaty, i koniec” = nie miat takiej
satysfakcji, ze ktos inny dzieki niemu moze co$ w swoim zyciu poprawic. Dla niego to nie byto
szczegolnie motywujace, a dla mnie z kolei jest. Dla mnie jest bardzo wazne poczucie tego, ze
robie dobrg robote i ona sie komus przydaje. Miarg tego, czy ona jest dobra, jest jej
przydatnos¢ dla innych osob. | w takich momentach, kiedy mam gorsza forme, staram sie do
tego wracac, tzn. szukam tych pozytywnych przyktadéw na to, ze moja praca rzeczywiscie
pomaga i to jest to, co powinienem robic.

Oczywiscie to ma tez skutki uboczne w postaci frustracji, ze mi ta robota nie idzie jeszcze
bardziej. Ale tez jest tak, ze powoli buduje sie swoja motywacje do tego, zeby jednak sie
przetamac, cos zrobic, obnizy¢ ten poziom standardu, ktory sam sobie ustanowitem, ze jednak
nie musze tak wysoko skakac. Bo wystarczy, ze to obnizam, a i tak dla kogo$ moze to byc
przydatne. | to jest wtasnie ten powdd, dla ktérego to robie. Nie po to, by byto to doskonate,
tylko po to, zeby byto dla kogo$ przydatne. Jezeli zmieniam te optyke, jesli mniej mysle

0 sobie, a bardziej o tych osobach, ktore s3 po drugiej stronie, to jestem w stanie sobie rozne
rzeczy wybaczyc. Bo by¢ moze nie bedzie to gornych lotow i zbiore superkrytyke za to, co
wypuscitem, ale mozliwe, ze niektérym osobom to sie przyda. Widze wiecej plusow niz
minusow.

Kolejny aspekt to jest odpuszczenie. To jest po prostu zaakceptowanie tego, ze nie da sie
nadrobic straconego czasu i cos juz mineto. To mi przychodzi zawsze z bardzo duza
trudnoscia. Staram sie wykonac to, co nalezy, nawet jezeli jestem sp6zniony. Przyktadem jest
to, ile mam maili w skrzynce pocztowej. Zazwyczaj daze do tego, by ich nie mie¢, czyli ,inbox
zero”. Praktycznie od poczatku tego roku nie miatem takiej sytuacji, zebym miat zero. Zawsze
tam jest kupa niezatatwionych spraw - najstarszy mail jest od Tomka, datowany na marzec
tego roku. Czasami trzeba po prostu odpusci¢. Moze w tej chwili zrobie tak, ze po nagraniu
tego odcinka po prostu usune wszystkie wiadomosci, ktore tam jeszcze zostaty. Sprawy
niezatatwione i tyle. Bardzo ciezko jest mi odpuscic, ale staram sie to robic i kiedy to robie,
bol jest chwilowy, ale pozniej jest duza ulga.

| tez ostatni aspekt, o ktérym chciatbym powiedziec. Jezeli wiem, ze jestem w takim stanie, to
koncentruje sie na jednej rzeczy, dopdki jej nie ukoncze. | to jest cos takiego, ze w stanie tej
gorszej formy szukam wypetniacza czasu. Skoro praca mi nie idzie, to OK, zajrze na
Facebooka, jaki$ artykut przeczytam, siegne po ksigzke, moze pomysle, jak lepiej pienigdze
inwestowac. Robie milion rzeczy naraz i w zasadzie wszystkie sg rozgrzebane. Wtedy bardzo
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mi pomaga, jezeli sie skoncentruje tego dnia na jednej, czyli np. nagraniu tego odcinka
podcastu. | chociaz zabrat mi juz naprawde bardzo duzo czasu, bo po prostu dtugo sie
zbieratem, zeby zmontowac catg aparature, stangc¢ przed mikrofonem i zacza¢ mowic, to teraz,
jak mowie, juz czuje sie duzo lepie;j.

Zobaczcie, to byta taka forma autoterapii, ale chciatem tez zaswiadczyc, ze stan gorszej formy
przytrafia sie absolutnie kazdemu. Na kogo byscie nie patrzyli, czy to w internecie, czy

w telewizji, czy na wielkich gosci jak Elon Musk - szef wielu firm - oni tez majg gorsze dni

i swoje sposoby, jak gorszg forme przerwac. Podatem Wam kilka moich sposobdw, mam
nadzieje, ze sie Wam przydadza.

Mam kilka ogtoszen na koniec i chciatbym Was rowniez o co$ poprosic.

Po pierwsze - czysto informacyjnie: ksigzka Finansowy ninja sprzedaje sie naprawde Swietnie.
Jest duzo lepiej, niz sie spodziewatem. We wrzesniu naprawde nie dawatem Wam duzo
powodow do tego, zebyscie zagladali na mojego bloga, byty raptem dwa: jeden podcast

i wpis. Sam bytem zaskoczony, ze pomimo tego i tak sie sprzedato 1400 egzemplarzy ksigzki
papierowej. E-bookow sprzedatem chyba 322. Razem w sumie 1700 egzemplarzy, to jest
naprawde olbrzymia liczba. Absolutnie jestem tym zaskoczony. Pomimo ze swietna byta
przedsprzedaz, pierwsze dwa miesigce byty absolutnie super, to wrzesien tez dopisat.
Oczywiscie nie tak dobry jak przedsprzedaz, ale tez byt absolutnie super.

| do tego chciatem Wam jeszcze ogtosic, ze zakonczytem juz caty okres premierowy ksigzki. Tg
kropka nad ,i” jest akcja Biblioteka 500+. Wystatem do 499 bibliotek w Polsce 517
egzemplarzy ksigzki Finansowy ninja, liste tych bibliotek znajdziecie na blogu. Zapraszam do
zerkniecia tam te osoby, ktore nie kupity ksigzki, a chciatyby jg przeczytac, bo one juz s3

w bibliotekach. To jest cos, z czego jestem absolutnie dumny. Okazuje sie po tych mailach,
ktére dostaje od bibliotekarzy, ze oni nie styszeli, zeby kto$s w ogodle cos takiego kiedykolwiek
zrobit, aby tyle egzemplarzy ksigzek biblioteki otrzymaty za darmo. A ja powiem wiece;j:
chciatbym akcje kontynuowac, wiec jesli chcecie zgtaszac jeszcze biblioteki, to zapraszam do
wejscia pod link: fin.ninja/biblioteka. Bedzie on tez pod tym odcinkiem podcastu. Mozecie
zgtaszac biblioteki, ktore chcielibyscie, aby otrzymaty egzemplarz ksigzki Finansowy ninja. Nie
wiem, kiedy bede realizowat kolejng wysytke, ale stane na uszach, zeby tych ksigzek wystac
jeszcze wiecej. Teraz mam taki dylemat, bo nie wiem, czy powinienem rozdawac tak duzo
egzemplarzy, bo zaraz sie okaze, ze do konca roku ksigzek nie starczy. Ale gdybyscie chcieli
kupowac ksigzke na prezenty, to takze zachecam do jej kupienia bez zbednej zwtoki.

| trzecia rzecz: mam bardzo duzg prosbe zwigzang z tym odcinkiem podcastu. Bardzo Was
prosze, zebyscie podzielili sie¢ w komentarzu swoimi sposobami na przetamywanie takich
okresow, kiedy nie macie formy, czy réwniez tym, jak sobie radzi¢ z jesiennym, gorszym
samopoczuciem. Jestem ciekawy, co wtedy robicie, w jaki sposob probujecie sie doprowadzic
do stanu petnej dyspozycji czy uzywalnosci.

Chetnie ustyszatbym komentarze, gdyz takich odcinkdéw duzo nie nagrywam i bardzo mnie
ciekawi, czy to jest dla Was interesujace, czy nie.
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Przypominam, ze notatki do tego odcinka podcastu znajdziecie pod adresem:
jakoszczedzacpieniadze.pl/085.

Bardzo chciatem przeprosic¢ za gorsza niz zazwyczaj forme, za cisze na blogu, zbyt
nostalgiczng formute tego odcinka, ale wierze, ze to jest dla Ciebie przydatne. Dzieki wielkie
za wspolnie spedzony czas i nieustajaco zycze Ci skutecznego przenoszenia Twoich celéw
finansowych na wyzszy poziom. Trzymaj sie i do ustyszenia!
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