Marzenia Wspaniata strona sg jak mapy narysowane otowkiem. Wiesz, ze tam jest droga, tylko jeszcze jej nie
przeszlismy. Problem w tym, ze otowek lubi sie Sciera¢, gdy przychodzi poniedziatek, rachunki, zmeczenie i tysigc
matych wyméwek. Dlatego potrzebujesz planu, ktéry nie prosi o wiare, tylko daje procedure: co robisz dzis, co

jutro, jak sprawdzasz, czy ruszasz do przodu i jak reagujesz, kiedy wiatr wieje w twarz.

Trzydziesci dni to wystarczajagco dtugo, zeby zbudowal rytm, i wystarczajgco krétko, zeby nie wpasé w
samouspokojenie. W tym czasie mozesz przejs¢ droge od ,kiedys bym chciat” do ,zrobitem konkretnie”. Nie

chodzi o perfekcje. Chodzi o dowdd.

Ponizej dostajesz plan na 30 dni w uktadzie, ktory da sie dopasowacd do wielu celdow: zmiana pracy, nowy nawyk,
projekt kreatywny, nauka jezyka, start ustugi, porzadkowanie zdrowia. Wez to jak wyprawe. Pakujesz rzeczy,

planujesz marsz, sprawdzasz pogode, ale idziesz mimo wszystko.

Zanim pociagniesz za spust: wybierz cel, ktory da sie mierzy¢

Najczestszy powdd, https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rozmowy-z-bogiem-krzysztof-trybulski/ dla
ktorego marzenia nie staja sie efektami, brzmi: cel jest zbyt miekki. ,Chce by¢ w formie” brzmi dobrze, ale nie

mowi, czy dzis jest wygrana. ,Chce pisac” tez jest piekne, tylko nie ma definicji konca.

Na start potrzebujesz zdania, ktére potrafisz sprawdzi¢. Nie musi by¢ skomplikowane. Wystarczy, ze wiesz, po

czym poznasz, iz poszto do przodu.
Przyktady w duchu ,mierzalnie, ale po ludzku":

® Przez 30 dni bede pisa¢ po 30 minut dziennie i wrzuce 10 gotowych szkicow do notatek”
* ,Wykonam 4 treningi tygodniowo, a kazdy trening ma minimum 30 minut”
* ,Ucze sie angielskiego 5 dni w tygodniu po 25 minut, a w dniu 30 zrobie probny test z mojej aplikacji”

® Przez miesigc zbuduje portfolio: 3 ukonczone projekty, kazdy z krétkim opisem i wynikami”

Jesli probujesz dopasowac plan do siebie, potraktuj 30 dni jak ,sezon”. Sezon ma poczatek, trening, progres i

finat. Po drodze mozesz korygowac kurs, ale nie uciekasz z boiska.

Ustal ramy, ktore nie uciekaja: ile czasu, kiedy i gdzie

Rytm wygrywa z motywacja. Motywacja jest jak pogoda, raz bywa sprzyjajaca, raz nie. Rytm jest jak kompas. Gdy

go masz, nawet w pochmurny dzien wiesz, w ktorg strone is¢.

W praktyce potrzebujesz trzech odpowiedzi: 1) ile czasu dziennie poswiecasz na cel, 2) w jakim momencie dnia to

robisz, 3) gdzie to robisz.

Jesdli cel jest duzy, nie probuj robi¢ wszystkiego naraz. Z doswiadczenia lepiej dziata ,maty silnik” niz ,wielka
eksplozja”. Dla wiekszosci ludzi dziata zakres 30 do 60 minut dziennie, pie¢ do siedmiu dni w tygodniu. Gdy robisz
mniej, trening trwa diuzej, a 30 dni zaczynaja by¢ ,za ciasne”. Gdy robisz wiecej, tatwo o przecigzenie i potem

odpuszczanie.

Dobrze jest tez zostawi¢ bufor. Jednego dnia w tygodniu nie planuj ciezkiej pracy. To nie jest lenistwo, to ochrona

przed zjazdem.

Jesli nie masz jeszcze miejsca, wybierz jedno. To moze by¢ kuchenny stot, rog pokoju, biblioteczny fotel, ale ma

by¢ staty. Mdzg lubi powtarzalnosé, a ty nie masz czasu na kazdorazowe ,przetgczanie sie”.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nic-mnie-nie-zlamie-david-voo/

Dzien 1: przygotuj grunt i zdejmij z gtlowy hatas

Pierwszy dzien ma jeden cel: zgarna¢ chaos do jednego miegjsca. Nie musisz nic wielkiego konczy¢. Musisz ustawié¢

system.

Zréb to tak, jakbys szykowat sie do wyjazdu w teren. Najpierw sprawdzasz, czy masz mape, latarke i wode.

Dopiero potem ruszasz.
Daj sobie godzine na decyzje i ustawienia:

* spisz swoj cel w jednym zdaniu, w stylu ,w dniu 30 mam..."
* wybierz miare progresu: liczba zadan, godzin, efektéw, stron, przebyty dystans, wykonane lekcje
® zaplanuj kalendarz na 30 dni: minimalnie, ile dni pracujesz i ile czasu

® zbierz zasoby: notatki, linki, narzedzia, materiaty, kontakt do osoby, ktéra moze pomoc

Jesdli utkniesz na etapie ,nie wiem, od Kliknij tutaj po wiecej informacji czego zaczac¢”, odpowiedz sobie na
pytanie: co bytoby najbardziej widocznym dowodem, ze ruszytem. Czasem to nie jest efekt koncowy, tylko

pierwszy prototyp, pierwszy trening, pierwsze sciggniete pliki, pierwsza rozmowa.

Na koniec dnia zréb jedng rzecz: wykonaj najblizszy krok. Ma by¢ maty, ale zakonczony. Wyprawa musi miec

pierwszy slad w ziemi.

Dni 2 do 7: rozgrzewka i pierwsze dowody

Pierwszy tydzien to rozgrzewka. Nie chodzi o pokazanie $wiatu, tylko o pokazanie sobie, ze potrafisz utrzymac

rytm. W tym czasie budujesz ,cigg”, a nie ,wow".
Twoje zadania w tych dniach powinny spetnia¢ dwie zasady:

® sg tak mate, ze da sie je zrobi¢ nawet w gorszym dniu,

* s3 tak konkretne, ze po tygodniu wida¢ $lad.
W praktyce to moze oznaczac:

® 30-60 minut pracy nad projektem,

® codziennie 10-20 minut ,przygotowania” (np. Plan, szkic, fiszki, cwiczenie techniczne),

® zebranie materiatdw, zrobienie pierwszych wersji i notatek.
Jesdli dzien cie rozjedzie, nie nadrabiaj ,godzinami w nocy”. Zamiast tego wrd¢ do minimum. W mojej pracy nad
projektami wielokrotnie widzialem ten sam schemat: kto$ chce ratowac tydzien, doktada za duzo poradnik
motywacja i sukces ksigzka i konczy z wypaleniem. Lepiej mie¢ stabszy tydzien, ale dowiez¢ rytm w kolejnych

dwoch.

Dni 8 do 14: pierwsza korekta kursu

Po tygodniu pojawia sie co$ waznego: realne tarcie. Niby plan byt prosty, a jednak codziennos$¢ wtraca swoje trzy

grosze. W tym okresie nie prébuj ,od nowa”. Zrob korekte.
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W dniu 10 lub 11 zatrzymaj sie na 20 minut i odpowiedz sobie:

ktore zadania naprawde posuwaty cel,

ktére byty tylko zajeciem,

® gdzie zjadato ci czas (dojazd, przegladanie, odktadanie decyzji),

jaki jest najtatwiejszy moment na prace.

To nie jest psychologizowanie. To jest rachunek ekonomiczny. Jesli co$ nie dziata, nie udowadniaj sobie racji, tylko

zmien podejscie.

W tym tygodniu zwiekszaj trudnos$é nie o 200 procent, tylko stopniowo. Jesli teraz robisz 30 minut dziennie,
wejdz na 35 lub 40. Jesli robisz dwa treningi, w kolejnym tygodniu dotdz trzeci w spokojny sposéb. Wzrost ma

by¢ dla ciebie, nie przeciwko tobie.

Dni 15 do 21: praca, ktéra ma ksztatt

W potowie miesigca plan powinien zacza¢ wygladac jak cos. Jesli wciaz jest tylko ,zbieranie”, grozi ci utopienie
wysitku w przygotowaniach. Teraz budujesz forme.

To dobry moment na zadania, ktére koncza sie produktem:

® wersja robocza tekstu albo rozdziat,

® szkic projektu z jasnym wynikiem,

® seria ¢wiczen, po ktérej mozesz zmierzy¢ postep,

* pierwsza mini-ustuga, jesli cel dotyczy pracy lub biznesu.

W tej fazie szczegdlnie uwazaj na jednag putapke: perfekcje w wersji 0.1. Kiedy co$ zaczyna wychodzi¢, tatwo

prébowac od razu dopigé estetyke, zamiast dowiez¢ strukture.

W praktyce sprawdza sie zasada: najpierw dziatanie, potem dopracowanie. Najpierw przechodzisz przez trase,

potem wracasz i malujesz Slady.

Jesdli twoj projekt jest kreatywny, postaw sobie zadanie ,zamykam jedna czesc¢". Jesli uczysz sie czegos$, domknij

cykl testem. Jesli dbasz o zdrowie, domknij tydzier konkretnym treningiem i zapisz, jak ci poszto.

Dni 22 do 27: buduj margines i odpornos¢



To moment, w ktérym czesto dzieje sie zycie: kto$ zachoruje, pojawia sie pilny temat w pracy, brakuje czasu.

Dlatego to nie jest czas na rozpaczliwg sprintowa kampanie. To jest czas na odpornos¢.
Odpornosc¢ buduje sie przez margines. Wczesniej przygotowates rytm, a teraz utrzymujesz go mimo przeszkdd.

Jesli masz trudny dzien, zastosuj zasade ,minimum skuteczne”. Nie chodzi o minimum jako usprawiedliwienie,

tylko jako gwarancje, ze cel nie zostanie przerwany na dobre.
Zamiast przetamywac sie sita woli, przygotuj wczesniej zamienniki:

* gdy nie masz czasu na pefna sesje, robisz skrocong wersje,
® gdy nie masz energii, robisz zadanie wymagajgce mniej skupienia, ale wcigz zwigzane z celem,

* gdy brakuje motywacji, zaczynasz od najnudniejszej czesci na 10 minut, bo zwykle potem wchodzi reszta.

W moim doswiadczeniu najwiekszg réznice robi to, ze nie dyskutujesz z gtowa w trakcie kryzysu. Masz

przygotowany plan awaryjny, wiec nie zaczynasz negocjacji.

Dni 28 do 30: final, ktory zostawia slad

Ostatnie trzy dni maja swoja specyfike. W tym czasie nie doktadasz nowego kregostupa, tylko domykasz i

pokazujesz efekt.

Dzien 28: sprawdzasz catos¢. Zbierasz to, co juz masz, i wybierasz najwazniejsze elementy. To jest porzadkowanie i

priorytety, nie doklejanie wszystkiego naraz.

Dzien 29: robisz wersje, ktora da sie pokazac. To moze by¢ publikacja szkicu, wystanie aplikacji, prezentacja

projektu, test, raport. Najwazniejsze, zeby$s mogt odpowiedzie¢ na pytanie ,co zrobitem w te 30 dni".

Dzien 30: podsumowanie w praktyce. Zapisz wynik, ale takze zapisz, co zadziatato. | teraz wazne, nie zmyslaj

spojnej historii, tylko bazuj na faktach z twojej codziennosci.

Jesli chcesz, zrob réwniez matg ceremonie. Nie dlatego, ze trzeba. Tylko dlatego, ze twoja psychika lubi

domykanie petli. Pare zdan na kartce, zdjecie efektu, wystanie do kogos, kto rozumie. To zmienia miesigc z

Lokresu walki” w ,etap drogi”.

Jak mierzyc postep, zeby nie oszukiwa¢ wtasnego umystu



Miara musi by¢ uczciwa, ale tez zyczliwa. Jezeli ustawisz poprzeczke tak wysoko, ze nigdy jej nie dotrzymasz,
mozg zareaguje obronnie: skoro i tak nie wyszto, to po co prébowad. Jesli ustawisz miare tak nisko, ze zawsze da

rade, tez stracisz czujnosc.
Najlepsze miary to takie, ktére tacza wysitek i efekt.
Mozesz mierzyc:

* liczbe wykonanych sesji,
* liczbe ukonczonych elementdw (rozdziaty, ¢wiczenia, lekcje, prototypy),
® czas pracy w oknie skupienia,

® zmiane w wyniku (test, pomiar, ocena jakosci, tempo).
Nie ma jednej prawdy. Wybierz, co najbardziej odzwierciedla twoja droge.
Ponizej masz krotka $ciage, jak zaprojektowac miare, kiedy cel jest niejasny.

e Zapisz cel w jednym zdaniu.

* Dopisz, co znaczy ,skonczone”, w prostych stowach.
e Wybierz 1 gtdbwna miare i 1 pomocnicza.

® Ustal minimum tygodniowe, ktére utrzymuje ciag.

® Przygotuj sposéb raportowania raz w tygodniu.

To nie jest magiczna recepta. To jest narzedzie, ktére zapobiega btgdzeniu.

Nawyk na przysztos¢: jak przejsc z planu 30 dni do trwatej rutyny

Najcenniejsze w tym miesigcu nie jest sam wynik. Najcenniejsze jest to, ze zbudowate$ sposdb dziatania. Gdy go

masz, mozesz go Spdjrz na te strone przenosi¢ na kolejne cele.

W ostatnim tygodniu zadaj sobie pytanie: co byto najtatwiejsze w utrzymaniu? By¢ moze to pora dnia. By¢ moze

konkretne srodowisko. By¢ moze forma startu, na przyktad 10 minut ,rozruchu”, zanim wejdzie wtasciwa praca.

W mojej praktyce widziatem, ze najtrwalsze nawyki to te, ktore sa projektowane, a nie deklarowane. To nie

.postanawiam”, tylko ,robie".
Jesli chcesz utrwali¢ efekt, przygotuj przed koncem miesigca dwa scenariusze:

® jak pracujesz w tygodniu, gdy masz energie,

® jak pracujesz w tygodniu, gdy masz gorsze dni.

Nie musza by¢ rowne. Moga sie réznic intensywnoscia. Wazne, zeby sie nie zatrzymywac.

Przyktady wdrozenia: trzy rozne cele, jedna mechanika
Zeby utatwi¢ dopasowanie, pokaze trzy przyktady, ktore spotykatem u ludzi o réznych ambicjach.

Pierwszy przyktad: nowy styl zycia. Kto$ chce schudnac i poczu¢ energie. Zamiast stawiac¢ sobie ,bede zdrowo
jes¢”, ustala miare: trening minimum trzy razy w tygodniu oraz dziennik positkow przez 30 dni. Na start robi
krotsze sesje, zapisuje parametry, a po 14 dniach widzi, ze najwiekszy problem to gtéd wieczorem. W korekcie
wprowadza wczesdniejsze biatko i spacer po kolacji, zamiast obiecywad sobie cud. W dzien 30 ma wynik i ma

zrozumienie mechanizmu.


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

Drugi przyktad: nauka jezyka. Ktos ma wrazenie, ze ,wkuwanie nie dziata”. Zmieniamy cel z ,naucze sie ptynnie”
na ,zbuduje bank automatyzmoéw”. Przez pierwsze dni robi codzienne krétkie sesje, ale w potowie miesigca
zaczyna méwié, nawet jesli brzmi nieszczegolnie. Efekt? W dniu 30 ma nagrania z rozméw, ma liste sformutowan i

widzi, ze wymowa i tempo realnie sie poprawity.

Trzeci przyktad: projekt kreatywny. Kto$ chce pisac i opublikowac. Pierwszy tydzien zbiera pomysty, ale od dnia 8
zaczyna tworzy¢ elementy, ktére koncza sie zamknieciem. Nie ,pisze rozdziaty”, tylko ,pisze sceny z osig i
zakonczeniem”. W potowie miesigca robi korekte struktury, bo widzi, ktére sceny maja puls. W ostatnich dniach

sktada catos¢ w wersje gotowa do pokazania. Najwazniejsze, ze skonczyt, a nie tylko zaczat.

Te historie majg wspolny mianownik: kazda ma decyzje, ktore da sie wykonaé w konkretnym czasie.

Najczestsze potkniecia i jak je wyprzedzi¢

W 30-dniowym planie nie chodzi o to, by omija¢ trudnosci. Chodzi o to, by trudnosci nie rozjechaty ci catej

wyprawy.
Jesli chcesz zwiekszy¢ szanse powodzenia, obserwuj pie¢ sygnatdw ostrzegawczych, ktdre widziatem najczesciey:

® Zbyt wielki cel na start i brak jasnego ,co jest minimum”.

Przetadowanie kalendarza bez bufora, konczace sie zjazdem po 10-15 dniach.

® Brak miary, wiec postep jest odczuciem, a to bywa mylace.

Zbyt czeste zmiany kierunku, zamiast korekty jednego elementu.

Utkwienie w przygotowaniach, bez wyprodukowania czegokolwiek do pokazania.
W praktyce kazda z tych rzeczy ma tatwe obejscie, tylko trzeba mie¢ odwage do decyzji.

Gdy cel jest zbyt duzy, zmniejsz go i doprecyzuj. Gdy zabraknie bufora, zdejmij jeden ciezki dzien. Gdy brakuje

miary, wybierz jedna. Gdy krecisz sie w przygotowaniach, wymus produkt: szkic, nagranie, test, trening.

Mata praktyka, ktora spina catos¢: tygodniowy przeglad

Raz w tygodniu zrob przeglad, nawet jesli wszystko idzie dobrze. To nie jest kontrola dla kontroli. To jest moment,

w ktorym sktadasz informacje i podejmujesz decyzje.

Przeglad moze trwaé 20 do 40 minut. Zapisujesz, co poszto, co nie poszto, i co zmieniasz w kolejnym tygodniu. W

ten sposdb plan przestaje by¢ ,kartka z kalendarza”, a staje sie zywym systemem.

Nie musisz za kazdym razem wymysla¢ wielkich rewolucji. Czasem jedyna zmiana to skrécenie sesji albo

przesuniecie godziny pracy. Czasem to dopisanie przypomnienia, czasem uporzadkowanie miejsca.

Jesli bedziesz robi¢ przeglad regularnie, w dzien 30 zobaczysz cos$, czego nie pokaza same liczby: ze masz wptyw

na przebieg miesiaca.

Jak przeja¢ kontrole w dni, gdy nie masz sity

Najwazniejsze pytanie brzmi: co robisz, gdy nie masz sity? Bo w 30 dni sita przychodzi i odchodzi, to normalne.



Tu zadziata prosta zasada, ktorg stosujg ludzie o najbardziej praktycznym mysleniu: zamiast walczyé z brakiem

energii, robisz start, ktory nie wymaga heroizmu.

| znoéw, nie obiecam ci listy trzydziestu punktéw. Zrobisz krétka procedure startowa, ktéra ma dziata¢ w kazdych
warunkach:

e ustaw budzik na 10 minut,

® wybierz najtatwiejsze zadanie z aktualnego tygodnia,

® 7rob to bez poprawiania i bez oceniania,

® jesli po 10 minutach nadal chcesz, idziesz dalej,

® jeslinie, to i tak masz zaliczone ,nie uciekam”.

To brzmi banalnie, ale w praktyce ratuje ciggtosc. A ciggtosc to waluta twojego postepu.

Twoj plan na 30 dni w jednym spojrzeniu
W tym miejscu nie bede udawat, ze kazdy ma ten sam cel i ten sam kalendarz. Lepiej zrozumie¢ mechanike
miesigca, a potem ja dopasowad.

® Dzien 1: ustawienie celu, miary i srodowiska.

® Dni 2-7: rozgrzewka, budowanie ciaggu, pierwsze dowody.

® Dni 8-14: korekta kursu po realnym tarciu.

® Dni 15-21: praca, ktora tworzy ksztatt i produkt.

e Dni 22-27: margines, odpornos¢, awaryjne wersje zadan.

® Dni 28-30: domkniecie, pokazanie efektu i podsumowanie decyzji.

To jest plan, ktéry dziata nawet wtedy, gdy dzien nie jest idealny. Jest wystarczajgco prosty, zeby nie zjadac

energii. Jest wystarczajgco konkretny, zeby dawat efekt.

Ostatnia rzecz: potraktuj marzenie jak wyprawe, nie jak test charakteru

Gdy zaczynasz, tatwo przyktadac do siebie ciezar, ze ,powinno sie udac”. Ja bym to zamienit na inne podejscie:

traktuj miesigc jako wyprawe z etapami, mapa jest po to, zeby jg uzywadé, a nie po to, zeby ja podziwiad.



Jesli po 30 dniach nie osiggniesz wszystkiego, co chciates, to nadal bedziesz miat cos realnego. Bedziesz miec
zrobiony materiat, wypracowany nawyk, sprawdzone tempo, zebrane informacje o tym, co dziata. To sa

fundamenty nastepnego sezonu.

A jesli osiggniesz, nawet czesciowo, to masz jeszcze co$. Masz dowdd, ze potrafisz przejs¢ od marzen do efektow

w czasie, ktory da sie domknad. To umiejetnosd, nie incydent.

Wybierz jutro, nie ,kiedys". | zacznij od pierwszego matego kroku, ktéry kohczy sie konkretem. W trzydziesci dni

zbudujesz co$, co da sie poczu¢ w rekach.



