Sukces czesto przychodzi z przyczepiong etykieta: powinienes, musisz, wypada. Widziatem ludzi, ktérzy umieli
osiggac cele szybciej niz inni, a i tak byli rozklejeni w srodku. Nie dlatego, ze zabrakto im talentu. Dlatego, ze
mierzyli sie miarkg cudzych oczekiwan, a ta miarka skurczyta im $wiat do rozmiaru czyjego$ wyobrazenia o

.dobrym zyciu".

Prawdziwa odwaga nie polega na tym, ze pchasz sie dalej mimo strachu. Prawdziwa odwaga polega na tym, ze
potrafisz zatrzymac sie i zapytac: po co mi to, co robie? | jeszcze trudniej, na tym, ze potrafisz odpowiedzie¢ bez

autopilota. Bez strojenia historii tak, by brzmiata jak zasiegowe hasto.

Kiedy sukces staje sie obcym ciatem

Jest w tym podwojny mechanizm. Z jednej strony presja dziata jak natadowany kompas: wskazuje kierunek, wiec
szybciej ruszasz. Z drugiej strony presja zabiera ci tworczg czes¢ mézgu, te, ktdra wyczuwa subtelnosci, rytm

pracy i wkasng energie.

Pamietam rozmowe z osoba, ktéra w wieku trzydziestu kilku lat miata wszystko, co ,powinno”. Dobra posada,
znajomosci, pienigdze. Tylko ze wracata do domu i czuta pustke, jakby dopiero co schodzita z bardzo wysokiej
hustawki, ale nigdzie nie byto ziemi. Mowita: ,Ja to wszystko chce. Tylko czemu w $rodku jest cisza?". To pytanie

byto jak rozgrzebanie starego wezta. Nie wezta w jej zyciu, tylko w definicji sukcesu.

Presja ma jeszcze jedna przebiegta ceche: potrafi zmieni¢ sens. Drobna korekta definicji potrafi sprawi¢, ze
zaczynasz gonic¢ nie to, czego chcesz, tylko to, czego inni nie moga ci odebraé. Taki sukces bywa trwaty na

zewnatrz, ale kruche ma serce.

Jezeli wiec dzi$ czujesz, ze ,idzie ci”, a nie czujesz satysfakgji, to nie znaczy, ze jeste$ staby. To czesto znaczy, ze

idziesz w dobrg strone, ale wedtug cudzej mapy.

Réznica miedzy celem a wtasna miara

Cel jest konkretny i mierzalny. Moze mie¢ termin, liczbe, etap. Wiasna miara sukcesu jest szersza, bardziej

osobista, a czasem trudniejsza do wyttumaczenia.
Cel: ,Zwieksze przychdd w firmie o 30 procent do konhca roku”.

Miara: ,Chce budowac co$, co daje mi spokdj gtowy, wolnos¢ decyzji i energie, nie tylko wynik na pasku w

Excelu”.

Te dwie rzeczy moga sie pokrywad, ale nie musza. Zdarza sie, ze cztowiek realizuje cele, po drodze rezygnuje z

tego, co dla niego wazne, a potem nie potrafi znalez¢ radosci. Bo miara byta gdzie indziej.

Moja rada brzmi banalnie, ale dziata: zanim ustawisz kolejny cel, najpierw doprecyzuj miare. Nie po to, by

rezygnowac z ambigji, tylko po to, by ambicja pracowata dla ciebie, a nie przeciw tobie.

Sygnaty ostrzegawcze, ktore warto bra¢ na serio

Nie chodzi o to, zeby stucha¢ nastroju jak wyroczni. Nastréj jest zmienny. Chodzi o wzorce. Kiedy one sie

powtarzaja, warto sprawdzi¢ definicje sukcesu.

Oto kilka sygnatow, ktore widziatem u osob, ktére mimo dobrych rezultatow cierpiaty:



Gdy zaczynasz odczuwac irytacje na sama mysl o ,kolejnym kroku”, chociaz kiedys$ sprawiato to ekscytacje. Gdy w
rozmowach z bliskimi wcigz méwisz o tym, co robisz, ale przestajesz méwié o tym, kim jestes w tym procesie. Gdy
sukces przestat cie nagradzaé¢ w sposdb chocby subtelny, a nagrody z zewnatrz staja sie jak zastrzyk na chwile, po
ktérym jest tylko wiecej gtodu.

Jest tez druga strona medalu: czasem presja jest tak silna, ze nawet zmeczenie zaczyna cie motywowac. ,Jeszcze
tylko do konca tygodnia”, ,jeszcze tylko do projektu”, ,jeszcze tylko do urlopu, potem odpoczne”. Problem

polega na tym, ze kolejne ,jeszcze tylko" czesto staje sie sposobem na odktadanie zycia na pdzniej.

Jezeli w twoim dniu brakuje momentow, w ktérych czujesz, ze oddychasz, to warto to potraktowac jak mape

problemu. Nie jak powdd do wstydu. Jak informacje.

Jak wyznacza¢ wtasna miare, gdy swiat naciska

Samo ,badz soba” jest zbyt lekkie, jesli naprawde chcesz mie¢ miare, ktéra wytrzymuje starcie z rzeczywistoscia.

Potrzebujesz procesu. Nawet krotkiego. Nawet chaotycznego. Ale wtasnego.

Na wiasng miare sktada sie zwykle trzy elementy: energia, kierunek i zasady. Bez cho¢ jednego z nich definicja

robi sie albo pusta, albo tatwo jg podmieniasz.

Energia

To twoja zdolno$¢ do dziatania i regeneracji. Energia nie jest tylko ,motywacja”. Energia to tez sposob zarzadzania

obciagzeniem, twoja tolerancja na ryzyko i to, jak szybko wracasz do réwnowagi po intensywnych tygodniach.

Przyktad z zycia: kto$ chce awansu i robi godziny nadliczbowe, ale po kazdym tygodniu jest rozdrazniony, $pi
gorzej, a weekendy stajg sie leczeniem objawow. To nie jest ,brak charakteru”. To jest informacja, ze miara

sukcesu nie powinna polegac wytacznie na osiggnieciach, bo cena jest zbyt wysoka.

Kierunek

Kierunek to twoja wersja sensu. Moze by¢ filozoficzny albo praktyczny. Jedni chcag tworzy¢ rzeczy, ktore zostana.
Inni chcg dawaé wsparcie, budowac zespoty, uczy¢ sie zawodu. Kierunek jest jak pdtnoc. Mozesz iS¢ réznymi

drogami, ale kierunek ma cie trzymac przy sensie.

Zasady

Zasady sa hamulcem. Dzieki nim nie wpadniesz w tryb ,wszystko mi wolno, byle wynik”. Dobre zasady nie sa
moralizowaniem. Sg ochrong twojej tozsamosci. Na przyktad: ,Nie pracuje w weekendy dtuzej niz X razy w
miesigcu”, ,Nie podejmuje zobowigzan, jesli to niszczy moje relacje”, ,Nie wybieram kariery, ktéra wymaga
statego ktamstwa wobec siebie”.

Brzmi twardo. Ale w praktyce to one najczesciej sprawiaja, ze sukces zaczyna by¢ lekki, a nie ciezki.

Krétka préba: zamien ,, miare cudza” na , miare wiasna”

Czasem najlepszy ruch to maty eksperyment. Bez wielkich deklaracji. Wystarczy tydzien albo miesigc, zeby

zobaczy¢, czy twoja miara dziata.

Ponizej masz prostg procedure. Nie jako swietos¢, raczej jako narzedzie do szybkiego testu.



1) Zapisz, co ludzie w twoim otoczeniu uznaja za sukces (np. Kasa, status, tempo). 2) Zapisz, prawdziwy-
sukces.pl recenzje co ty uznajesz za sukces w trzech obszarach: praca, relacje, zdrowie. 3) Zaznacz jedna rzecz,
ktdra robisz dla cudzej miary, a ktéra kosztuje cie za duzo. 4) Ustal jeden maty warunek, ktéry ma cie chronié (np.
Ograniczenie spotkan, granica czasu pracy). 5) Przetestuj to przez 30 dni i ocen, czy czujesz wiecej sprawczosci,

nie tylko wiecej wynikow.

Wiesz, co jest ciekawe? Czesto okazuje sig, ze ,wielki problem” to tak naprawde Zle ustawiony filtr. Gdy filtr sie

zmienia, twoje decyzje zaczynaja uktadac sie jak klocki.

Podroz w giab: skad bierze sie presja

Presja nie zawsze przychodzi z zewnatrz. Czasem tworzy ja twoje wczesniejsze doswiadczenie. Jedna pochwata w
dziecinstwie, jeden sukces w szkole, jedna sytuacja, w ktorej kto$ powiedziat ,wreszcie ci sie udato” - i nagle

zaczynasz wierzy¢, ze twoja wartos¢ zalezy od wyniku.

Bytem swiadkiem, jak menedzer w pracy chwali sie kolejnymi awansami, a po godzinie rozmowy wida¢ w nim lek.
Nie lek przed porazka. Lek przed tym, ze jesli przestanie pcha¢, nikt nie zauwazy jego wysitku. To jest presja

oparta na historii, nie na terazniejszosci.

Sa tez presje spoteczne: porownywanie sie w internecie, kalendarz znajomych, narracje ,kto jest do przodu”.
Czasem ktos ma swietne tempo, ale ty masz inne tempo. Tylko Ze poréwnujesz sie tak, jakby zycie byto wyscigiem

na jednym pasie.

Jest jeszcze watek odwazny, bo trudny. Presja moze chroni¢ przed ryzykiem prawdy. Jesli caty czas gonie cele, nie
musze sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy ja Pomocna strona w ogdle chce tej Sciezki. Kiedy robi sie ciszej,

pojawia sie odpowiedzialnos¢. | wiasnie wtedy zaczyna sie walka o wtasng miare.

Sukces bez presji nie znaczy sukces bez ambigji

To wazne rozréznienie. Ludzie mylag dwa pojecia: brak presji i brak ambicji. Brak presji to brak przymusu

wewnetrznego. Ambicja moze by¢ zdrowa. Moze by¢ nawet intensywna, ale nie musi tamac¢ ci kregostupa.

Ambicja zdrowa méwi: ,Chce sie rozwija¢, bo lubie robi¢ rzeczy porzadnie”. Albo: ,Chce mie¢ wptyw, bo wtedy

Swiat jest troche lepszy”.
Ambicja podszyta presjg mowi: ,Musze wygra¢, bo jak nie, to znaczy, ze jestem gorszy”.

Kiedy wybierasz miare, zaczynasz stysze¢ réznice. | wtedy nie musisz rezygnowac z ambicji. Tylko zmieniasz jej

paliwo.

Trudne decyzje: co zrobi¢, gdy miara koliduje z oczekiwaniami

Najwigkszy test przychodzi wtedy, gdy twoja miara zaczyna wygladac inaczej niz oczekiwania ludzi. Oczekiwania

rodziny, przetozonych, partnera. Czasem tez twoich wtasnych dawnych planéw.
W praktyce kolizje maja kilka typowych wariantéw.

Po pierwsze, kiedy twoja miara zmniejsza tempo. Ktos moze to odczytal jako brak zaangazowania. Ty wiesz, ze to

ochrona energii, zebys nie wypalit sie po drodze.

Po drugie, kiedy twoja miara zmienia priorytet. Na przyktad mniej pracy, wiecej relacji. Ludzie moga interpretowac

to jako ,wycofanie”. A ty robisz ruch strategiczny: budujesz fundament, bo bez relacji i zdrowia nie utrzymasz
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dtugiego biegu.

Po trzecie, kiedy twoja miara jest prywatna, a cudze oczekiwanie jest publiczne. Ktos chce, zebys$ grat w konkretna

gre, bo to pasuje do wizerunku. A ty chcesz gra¢ swoja.

W tym miejscu dobrze dziata proste zdanie, ktére mozesz powtarza¢ w roznych wersjach: ,To jest dla mnie sukces

i tak to mierze. Rozumiem, ze ty mozesz patrzec¢ inaczej".

Nie ttumaczysz sie bez konca. Nie negocjujesz wartosci. Ustawiasz rame rozmowy.

Wewnetrzna mapa: jak mierzy¢ postep, gdy wynik nie jest jedyna
waluta

Jesli twoja miara sukcesu ma obejmowac wiecej niz liczby, potrzebujesz sposobu mierzenia postepu. Inaczej

zrobisz z miary zyczenie.

Warto uzy¢ wskaznikow, ktore sg twoje, a nie cudze. Moga by¢ jakosciowe, ale nie moga by¢ catkiem mgta.

SUKCES?

soelfmastery

W praktyce dobrze sprawdzaja sie trzy kategorie obserwacji:

1) Jak zmienia sie twoja energia miedzy poniedziatkiem a piagtkiem. 2) Jak zmienia sie twoja zdolnos¢ do
podejmowania decyzji, bez dtugiego zawahania. 3) Jak zmienia sie twoja relacja do pracy, czy jest w niej wiecej

sensu, a mniej napiecia.

To brzmi miekko, ale da sie to osadzi¢. Na przyktad: od kiedy wprowadzites granice godzin, czujesz wieksza
ptynnos¢, mniej ,gaszenia pozaréw” wieczorami i wiecej czasu na oddech. Albo: zauwazasz, ze nie musisz

udowadniac swojej wartosci w kazdej rozmowie.

Postep czesto wyglada jak mniejszy hatas w gtowie.

Przygoda zamiast presji: dlaczego warto poruszac sie w kategoriach
doswiadczenia

Ten artykut ma ton przygodowy, bo to przygoda, a nie test z wyniku, buduje twoja miare. Kiedy probujesz,

zmieniasz perspektywe. Kiedy doswiadczasz, uczysz sie, jakie cele cie wzmacniaja, a jakie tylko obcigzaja.

Zdarzyto mi sie wchodzi¢ w projekty, ktore ,powinny” dawac uznanie, bo byty widoczne. Po kilku tygodniach

czutem, ze trace co$ waznego. Wtedy zrobitem ruch, ktory na papierze wygladat jak spowolnienie: przerzucitem



czes¢ wysitku na rzeczy mniej spektakularne, ale bardziej zywe. Efekt? Nie byto fajerwerkéw na starcie. Za to byto
narastajgce poczucie sprawczosci. A z czasem te mniej spektakularne rzeczy staty sie fundamentem, z ktérego

wynik dopiero potem uroést.

To jest wazne: sukces bez presji czesto buduje sie jak szlak, ktory najpierw wydaje sie zwyczajny, a dopiero po

czasie okazuje sie, ze prowadzi do dobrego punktu.

Dwa typy porazki i dlaczego obie moga uczy¢

Presja karze. Sukces podszyty presja traktuje porazke jak dowdd winy. Miara wiasna traktuje porazke jak dane.

Sa dwa typy potkniec.

Jedno wynika z braku umiejetnosci i informacji. Tu pomaga korekta: szkolenie, test, rozmowa, feedback.

Drugie wynika z niepasowania. Mozesz mie¢ umiejetnosci, mozesz mie¢ zasoby, a i tak to nie jest twoja Sciezka.

Wtedy porazka nie jest dowodem, ze jestes ,za staby”. Jest dowodem, ze wybrates$ inng mape niz ty potrzebujesz.

Réznica jest subtelna, ale praktyczna. Jesli potkniecie dotyczy umiejetnosci, naprawiasz proces. Jesli potkniecie

dotyczy miary, naprawiasz kierunek.

Ta zmiana myslenia czesto przynosi ulge. | sprawia, ze dziatasz dalej, ale madrze;j.

Krétka mapa do rozmowy z samym soba: ,,co ja wybieram?”

Jezeli masz problem z wyznaczaniem miary, to zwykle nie chodzi o brak metod. Chodzi o to, ze unikasz

odpowiedzi na jedno pytanie. ,Co ja wybieram, nawet jesli nikt nie bedzie mnie za to klaszcze?".

W praktyce, kiedy odpowiadam ludziom na ten temat, widze, ze wiekszos¢ chce tego samego, tylko inaczej to
nazywa. Chce spokoju, sensu, rozwoju, przestrzeni i relacji. Tylko czasem zamiast stéw pojawiajg sie liczby i

statusy, bo one sa tatwiejsze do pokazania.

Sprobuj zadac sobie pytanie w formie odwaznej i prostej: co jest dla mnie nie do negocjacji, nawet jesli inni
patrza z gory.

Nie musi to by¢ wielka filozofia. Moze by¢ proste: nie rezygnuje z weekendow, nie pracuje w pracy, ktéra mnie

degraduje, nie buduje relacji, w ktérej moj gtos znika.



Poréwnanie: sukces mierzone przez presje vs. Sukces mierzone witasna
miarg

Ponizsze zestawienie jest celowo krotkie. Ma ci pomdc zobaczy¢, gdzie w twojej historii wsélizguje sie cudza

definicja.

| Kwestia | Presja jako miara | Wtasna miara | |---|---|---| | Nastawienie | liczy sie wynik i aprobata | liczy sie sens i
energia | | Reakcja na trud | rosniesz kosztem siebie | korygujesz kierunek i chronisz zasady | | Odczucie po
osiagnieciu | ulga na chwile, potem gtod | satysfakcja, ktéra sie utrzymuje | | Relacje | czesto zanikaja w tle | sa

filtrem decyzji | | Decyzje | ,czy mi to pomoze wygrac” | ,czy mi to pomaga by¢ soba” |

Jesli widzisz, ze twoja obecna definicja sukcesu jest blizej pierwszej kolumny, to nie znaczy, ze musisz rzucié

wszystko jutro. To znaczy, ze mozesz zacza¢ od matej korekty definigji.

Konkret: jak wprowadzi¢ wtasna miare w tydzien pracy
Wiasna miara nie moze by¢ tylko na kartce. Musi zmaterializowa¢ sie w drobiazgach.

Wyobraz sobie tydzien. Masz spotkanie, ktére wysysa energie. Masz zadanie, ktére wyglada dobrze w CV, ale nie

daje ci satysfakcji. Masz tez sprawe, ktéra jest nudna, ale buduje fundament.
W presji dziata automatyczna zasada: ,to, co widoczne i nagradzane, jest wazne”.
W twojej miarze dziata inna zasada: ,to, co podtrzymuje sens i przyszto$¢ mojej energii, jest wazne”.

To moze oznaczal, ze ograniczasz spotkania, przektadasz mniej istotne projekty, negocjujesz zakres i
wprowadzasz krétkie okna skupienia. Moze tez oznaczaé, ze robisz co$ mniej prestizowego, ale dajacego

poczucie rozwoju.

Jedno wazne ostrzezenie: jesli twoja miara méwi ,spokdj”, a ty w praktyce uciekasz w bezruch, to oszukujesz sam
siebie. Spokdj w twojej miarze to czesto spokdj w ruchu, planowanie, decydowanie, a nie chowanie sie przed

trudnymi wyborami.

Kiedy warto przestac¢ udowadnia¢, a zacza¢ budowac¢

Udowadnianie jest czesto forma stresu w ubraniu ambicji. Dajesz zna¢ swiatu, ze zastugujesz. Tylko ze w $rodku

masz wrazenie, ze w kazdej chwili ktos moze podwazy¢ twojg wartosc.

Wiasna miara sukcesu przestawia akcenty. Zaczynasz budowa¢, a nie udowadnia¢. Budowanie ma inny rytm, bo

nie zalezy od natychmiastowej oceny.



WYBIER
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ANATOMIA WOLNOSCI

Jesli chcesz poczuc réznice, sprobuj zmienic jezyk w gtowie. Zamiast: ,Musze to zrobi¢, bo inaczej...", powiedz:

Wybieram to, bo odpowiada mojej miarze”. To nie jest magia. To jest przestawienie steru.

A ster, przynajmniej w zyciu, ma znaczenie.

Odwaga w praktyce: jak nie da¢ sie wréci¢ do cudzej miary

Najwieksze wyzwanie nie przychodzi w momencie zmiany. Przyjezdza pdzniej, kiedy wchodzi stary nawyk, znane

oczekiwania, stare rozmowy.
Tu pomagaja dwa mechanizmy.

Pierwszy to state przypominanie sobie, jak chcesz sie czu¢ i dlaczego. Wystarczy jedno zdanie, ktore trzymasz w

zasiegu. Nie musi by¢ tadne, Dodatkowe zasoby musi by¢ twoje.

Drugi to prawdziwysukces.pl mate zabezpieczenia. Zasady i granice dziataja jak bramki w systemie, zanim pojawi

sie chaos. Granice nie sg brakiem elastycznosci. Sg jej podstawa.

Mozesz to ujaé prosto: elastycznos¢ bez zasad jest chaosem. Zasady bez elastycznosci sa wiezieniem. Wiasna

miara sukcesu wybiera ten srodek.

Twoja miara jest zywa, nie martwa

Na koniec jedna rzecz, ktéra warto przyjac¢ bez oporu. Miara sukcesu nie musi by¢ wieczna. Moze sie zmieniac, tak

jak zmienia sie twoje ciato, priorytety, mozliwosci i ludzie, ktérych masz w zyciu.

Jedli dzis masz inng definicje sukcesu niz pie¢ lat temu, to nie znaczy, ze ,zgubites sens”. To znaczy, ze sie

zmienites$. To normalne, a nawet zdrowe.

W presji miara bywa sztywnga tablica. U ciebie ma by¢ kompasem. Kompas nie méwi ci, zebys nigdy ksigzka do

czytania nie zawracat. Kompas mowi, w ktorg strone wracad, kiedy sie oddalisz.

Sukces bez presji to w praktyce umiejetnos¢ projektowania zycia tak, zeby w nim dato sie oddychaé. Czasem
odwaznie, czasem cierpliwie, czasem z drobnymi korektami, ale zawsze z wyraznym sygnatem: to ja decyduje o

miarze.

A kiedy w koncu to poczujesz, przestajesz biec za cudza definicja. Zaczynasz i$¢ w swoim rytmie. | to jest moment,

w ktorym przygoda przestaje byé metafora. Staje sie trybem dziatania.
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