Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

JAK SIE
E PODDAWAC

Jak wytrwac, kiedy motywacja znika,
plan sie¢ sypie, a ty masz juz
serdecznie dos¢

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzaé
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Sa takie dni, kiedy cztowiek budzi sie z przekonaniem, ze
tym razem naprawde sig ogarnie. Wstaje, robi kawe, patrzy w
lustro z ming osoby, ktéra ma plan, a mniej wiecej trzy
godziny pozniej siedzi przy stole, patrzy na swoje zycie i
zastanawia sig, czy istnieje mozliwos¢ oficjalnego zwrotu
poniedziatku bez podawania przyczyny. Cos nie wyszto. Ktos
odmowit. Projekt sie posypat. Dieta zakonczytfa dziatalnosc po
czterdziestu o$miu godzinach. Firma nie oddzwonita.
Egzamin nie zostat zdany. Relacja nie przetrwata. Pomyst,
ktory miat by¢ genialny, okazat sie mniej wigcej tak genialny
jak parasol zrobiony z papieru toaletowego.

| wtedy pojawia sie mysl:

+Mam dosc."”

To bardzo Iludzka mysl. Problem zaczyna sie dopiero
wtedy, gdy mdzg uznaje jg za oficjalng decyzje zarzadu.

Nie poddajemy sie zwykle dlatego, ze jestesmy stabi, leniwi
albo ,,nie mamy charakteru”. Znacznie czesciej poddajemy sie
dlatego, ze przez diuzszy czas cos$ kosztuje nas wiecej
energii, niz daje efektow. Cztowiek moze przez kilka tygodni
znosi¢ brak rezultatdw z godnoscig godng bohatera filmu
sportowego, ale w koncu przychodzi taki wtorek o 18:43,
kiedy bohater siedzi w dresie, je paluszki i dochodzi do
whiosku, ze najwyrazniej wszechswiat miat inne plany.
Wszechswiat tymczasem prawdopodobnie nie wie o catej
sprawie.

Poddanie sie ma jedng ogromng zalete: przynosi ulge
natychmiast. Gdy rezygnujesz z celu, przez chwile
przestajesz sie martwi¢, czy dasz rade go osiggnac. Nie
musisz probowac. Nie musisz ryzykowac kolejnej porazki.



Nie musisz poréwnywac sie z ludzmi, ktérzy na Instagramie
wiasnie ,spetniajg marzenia”, stojagc o szdéstej rano na
szczycie gory z kubkiem kawy i tajemniczg umiejetnoscia
wygladania swiezo po pieciu godzinach wspinaczki.

Ty o szostej rano wygladasz, jakby ktos probowat cie
uruchomic bez sterownikow.

Ulga po rezygnacji jest jednak troche jak odtozenie
nieprzyjemnego telefonu. Przez pierwszych pie¢ minut
czujesz sie fantastycznie. Potem wraca mysl, ze jednak
trzeba byto zadzwoni¢. Nastepnie przez kolejne trzy godziny
wykonujesz skomplikowane operacje psychologiczne majgce
udowodni¢, ze wcale nie trzeba. Otwierasz lodowke,
sprawdzasz pogode, czytasz wiadomosci i nagle interesuje
cie sytuacja gospodarcza Nowej Zelandii. Wszystko, byle nie
dotkng¢ tego jednego miejsca, w ktérym czeka
rozczarowanie.

Bo wtasnie ono jest sednem. Bardzo czesto nie chcemy
zrezygnowac z celu. Chcemy zrezygnowac z uczucia, ktore
towarzyszy nam podczas proby jego osiggnigcia.

Ze zmeczenia.

Z niepewnosci.

Z poczucia, ze idzie za wolno.

Z patrzenia na ludzi, ktérym podobno idzie szybciej.

Z kolejnego ,nie".

Z kolejnego ,sprobuj ponownie".

Z kolejnego dnia, w ktérym robisz wszystko dobrze, a
rezultat nadal wyglagda tak, jakby wyszedt na papierosa i nie
planowat wracac.

| wtasnie dlatego rada ,nigdy sie nie poddawaj” jest rownie
efektowna, co podejrzanie mato uzyteczna. tadnie wyglada
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na plakacie. Jeszcze lepiej na kubku. Mozna jg tez napisac
ztotymi literami nad zdjeciem cztowieka biegngcego po plazy
0 zachodzie stonca. Tylko ze prawdziwe zycie rzadko
wyglada jak reklama motywacyjna. Czasem naprawde trzeba
Z czegos zrezygnowac. Z kiepskiego pomystu. Z toksycznej
relacji. Z planu, ktéry przestat mie¢ sens. Z projektu, ktory
pochtania pienigdze, czas i godnosc¢ osobistg, a w zamian
oferuje trzy lajki, z czego jeden od mamy.

Wytrwatos¢ nie polega wiec na tym, zeby wali¢ gtowg w
kazda Sciane az $ciana zacznie negocjowac.

Chodzi o co$ trudniejszego: nauczyc sie odréznia¢ chwile
zwatpienia od prawdziwego sygnatu, ze trzeba zmienic
kierunek. Wiedzie¢, kiedy odpoczg¢, kiedy uprosci¢ plan,
kiedy sprobowac inaczej, a kiedy rzeczywiscie powiedziec:
»10 juz nie ma sensu” - bez poczucia, ze wtasnie przegrato
sie zycie.

To wazne, bo wigekszos¢ ludzi podejmuje decyzje o
poddaniu sie w najgorszym mozliwym momencie: wtedy, gdy
sg zmeczeni. Po porazce. Po ktétni. Po odmowie. Wieczorem.
W niedziele. Po obejrzeniu czyjegos sukcesu w internecie.
Czyli doktadnie wtedy, kiedy mdzg jest mniej wigcej tak
obiektywny jak Kkibic oceniajgcy sedziego po przegranym
meczu.

»Nic mi nie wychodzi."”

Naprawde nic?

.Nigdy mi sie nie uda.”

Nigdy jest dos¢ dtugim okresem. Masz dokumentacje?
+Wszyscy sg lepsi ode mnie.”

Wszyscy? Nawet cztowiek, ktory przed chwilg probowat
wcisnagc karte pfatniczg do czytnika odwrotnie szes$¢ razy?



Zmeczony mozg uwielbia wielkie stowa. Zawsze. Nigdy.
Wszyscy. Nikt. Koniec. Katastrofa. Po trzech nieudanych
probach potrafi sporzadzi¢ prognoze na nastepne trzydziesci
lat i jeszcze wyglagda¢ na zaskakujgco pewnego swoich
analiz.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie probowata pompowaé w
ciebie motywacji jak powietrza w materac. Motywacja jest
przyjemna, ale kaprysna. Jednego dnia mozesz po obejrzeniu
filmu motywacyjnego zaplanowa¢ zmiane Kkariery, nauke
hiszpanskiego, pétmaraton i remont kuchni. Nastepnego dnia
najwiekszym sukcesem organizacyjnym jest znalezienie
tadowarki przed roztadowaniem telefonu.

Potrzebujesz czego$ lepszego niz chwilowy zastrzyk
entuzjazmu.

Potrzebujesz systemu, ktory dziata rowniez wtedy, gdy nie
chce ci sie dziatac.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie wiec temu,
dlaczego cztowiek rezygnuje wtasnie wtedy, gdy zaczyna
robi¢ sie trudno, jak nie pomyli¢ zmeczenia z brakiem
mozliwosci, dlaczego ogromne cele potrafig sparalizowac
bardziej niz zmobilizowa¢ i jak budowac¢ wytrwatos¢ bez
zamieniania zycia w wojskowy ob0z szkoleniowy. Bedzie o
porazkach, cierpliwosci, matych postepach, oczekiwaniach,
poréwnywaniu sie z innymi, spadkach energii, nawrotach
zwatpienia oraz dniach, kiedy caty ambitny plan musi zostac
ograniczony do wersji: ,Dzisiaj zrobie cokolwiek, zeby nie
wroéci¢ do punktu zero”.

Bo czasem wiasnie to jest zwyciestwo.

Nie bedziemy tez udawac, ze kazdg przeszkode mozna
pokona¢ odpowiednim nastawieniem. Nie mozna. Czasem
zycie rzeczywiscie rzuca na stot rzeczy trudne,



niesprawiedliwe i catkowicie niezainteresowane twojg tablica
marzen. Wtedy wytrwato$¢ nie oznacza usmiechania sie do
lustra i powtarzania, ze jestes zwyciezcg. Moze oznhaczac
poproszenie o pomoc. Zmniejszenie oczekiwan. Zatrzymanie
sie. Zmiane planu. Albo wykonanie jednego matego kroku w
dniu, w ktérym wiekszy jest po prostu nierealny.

Najwiekszym btedem jest przekonanie, ze ludzie wytrwali
nigdy nie majg ochoty sie poddac. Majg. Czesto. Rdéznica
polega na tym, ze nie traktujg kazdej takiej chwili jak
ostatecznego werdyktu. Mogg pomyslec: ,Nie mam juz sity”,
ale zanim wyrzucg caty plan przez okno, sprawdzajg, czy
przypadkiem nie potrzebujg po prostu snu, obiadu i jednego
wieczoru bez podejmowania decyzji dotyczacych catej
swojej przysztosci.

To zaskakujagce, ile egzystencjalnych kryzysow wyglada
nieco mniej dramatycznie po kolacji.

Jesli wiec jestes$ teraz w miejscu, w ktéorym masz ochote
cos$ rzuci¢, skasowac¢, zamkng¢, sprzedac, porzuci¢ albo
ceremonialnie podpali¢ - spokojnie. Z ogniem sie wstrzymaj.
Najpierw sprawdzimy, co wiasciwie sie dzieje. By¢ moze nie
potrzebujesz wielkiego przetomu. By¢ moze potrzebujesz
lepszego sposobu na przetrwanie tych momentow, w ktérych
postep przestaje by¢ ekscytujacy, a zaczyna przypominac
przesuwanie szafy po dywanie.

Powoli.

Nieelegancko.

Czasem z przeklenstwem.
Ale jednak do przodu.

| doktadnie o to tutaj chodzi.



Rozdziat1- To, ze chcesz sie podda¢,
jeszcze niczego nie oznacza

Najczesciej nie zaczyna sie od dramatycznej decyzji. Nie
stajesz przy oknie podczas burzy i nie ogtaszasz swiatu:
.Koncze. Los mnie pokonat”. Zwykle wyglagda to znacznie
mniej filmowo. Otwierasz komputer, patrzysz na projekt, nad
ktéorym pracujesz od trzech miesiecy, i myslisz: ,Nie chce mi
sie". Potem patrzysz jeszcze chwile. Nadal ci sie nie chce.
Nastepnie robisz kaweg, odpisujesz na dwie wiadomosci,
sprawdzasz co$ zupetnie niezwigzanego z tematem i pot
godziny podzniej jestes juz niemal pewien, ze powinienes
zmieni¢ zawdd, kraj oraz prawdopodobnie nazwisko.

Mozg potrafi przejs¢ od zmeczenia do przebudowy catego
Zycia z imponujgcg szybkoscia.

Problem polega na tym, ze uczucie ,mam dos¢" bardzo
tatwo pomyli¢ z informacjg ,to nie ma sensu”. Tymczasem
jedno nie musi mie¢ z drugim nic wspolnego. Mozesz miec
dos¢ czegos wartosciowego. Mozesz by¢ zmeczony czyms,
co nadal jest dla ciebie wazne. Mozesz chwilowo nie widzie¢
efektow w procesie, ktéry dziata, tylko robi to z irytujgcym
brakiem widowiskowosci.

Chcesz poprawié kondycje. Cwiczysz przez trzy tygodnie.
Po trzech tygodniach nadal nie wyglagdasz jak cztowiek z
reklamy odziezy sportowej. W dodatku boli cie cos$, o czego
istnieniu wczesniej nie wiedziates. Stajesz przed lustrem i
probujesz ustali¢, gdzie wiasciwie podziata sie ta cata
transformacja.

Transformacja najwyrazniej utkneta w korku.

To samo dzieje sie z nauka jezyka, zmiang pracy,
budowaniem firmy, pisaniem Kksigzki, wychodzeniem z
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dtugéw, poprawianiem relacji czy zdobywaniem nowych
kompetencji. Poczatek bywa ekscytujacy, bo duzo sig dzieje.
Kupujesz notatnik. Instalujesz aplikacje. Ogladasz trzy filmy.
Ustalasz system. Robisz tabele. Jesli projekt naprawde
nabierze rozpedu, mozliwe, ze pojawig sie hawet kolorowe
markery.

Jeszcze niczego nie osiggnates, ale wyglada
profesjonalnie.

Potem przychodzi etap, ktorego nikt nie pokazuje w
materiatach motywacyjnych. Nowosc¢ znika, efekty zaczynajg
przychodzi¢ wolniej, a zadania stajg sie powtarzalne. Musisz
robi¢ rzeczy, ktére nie wygladajg jak rozwdj. Powtarzac.
Poprawia¢. Czekac¢. Probowac kolejny raz. Czasem sie
cofngc.

| wtasnie tutaj wielu ludzi interpretuje spadek emoc;ji jako
spadek sensu.

»~JUZ mnie to nie cieszy."
Mozliwe.
Ale czy miato cieszyc¢ codziennie?

Jezeli uczysz sie jezyka, nie kazdy wieczor z
czasownikami nieregularnymi bedzie przypominat podréz do
Barcelony. Czasem bedzie przypominat spotkanie z tabelg
czasownikow nieregularnych. To nie jest awaria procesu. To
jest proces.

Wytrwato$¢ zaczyna sie od zaakceptowania bardzo
nieatrakcyjnej prawdy: rzeczy wazne przez znacznhg czesc
czasu wygladajg zwyczajnie.

Nie zawsze czujesz rozwoj. Nie zawsze go widzisz. Nie
zawsze potrafisz oceni¢ go na podstawie jednego dnia. Jezeli
probujesz schudng¢ i codziennie analizujesz swoje odbicie



po prysznicu, prawdopodobnie nie zobaczysz wielkigj
roznicy miedzy wtorkiem a $roda. Jesli uczysz sie nowej
umiejetnosci, jeden dzien czesto nie daje poczucia postepu.
Jesli budujesz biznes, mozesz przez tygodnie wykonywac
prace, ktora dopiero pdzniej przyniesie rezultat.

Mozg tego nie lubi.

Mozg lubi przycisk.
Naciskasz.

Zapala sie lampka.
Dziekujemy. System dziata.

W zyciu lampka czasem zapala sie trzy miesigce pozniej,
po czym jeszcze mruga i trzeba sprawdzic¢ instrukcje.

Dlatego zanim uznasz, ze chcesz sie poddac, warto zadac
sobie znacznie mniej dramatyczne pytanie:

Co doktadnie mam teraz dosc¢?
Nie: ,Czy cate moje zycie ma sens?”

To pytanie mozna zostawi¢ filozofom oraz niedzielnym
wieczorom.

Co konkretnie cig meczy?

Moze nie masz dosc¢ biegania, tylko biegania pie¢ razy w
tygodniu.

Moze nie masz dos¢ nauki, tylko planu zaktadajgcego dwie
godziny dziennie.

Moze nie masz dosc¢ swojej pracy, tylko obecnego szefa.

Moze nie masz dosc¢ biznesu, tylko jednego produktu,
ktory od miesiecy nie dziata.

Moze nie masz dos$¢ zwigzku, tylko sposobu, w jaki
rozwigzujecie konflikty.
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