MOT

Sy
U

=

Nawet nie wiesz, ile mozesz osiqgnqgc

JEFF HADEN

MARGINESY




MI1T

MOTYWACIJI

Nawet nie wiesz, ile mozesz osiggnqc

JEFF HADEN

PRZELOZYELA
KAJA GUCIO

MARGINESY



The Motivation Myth

Copyright © 2018 by Jeff Haden.
All rights reserved including the right of reproduction
in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Portfolio,
an imprint of Penguin Publishing Group,
a Division Of Penguin Random House LLC.

Copyright © for the translation by Kaja Gucio

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Marginesy,
Warszawa 2019

Wszystkim tym, ktorych marzenia jeszcze sig nie spelnity



Spis tresci

WPROWADZENIE
Nawet nie wiesz, ile mozesz osiagna¢
9

ROZDZIAL 1
Motywacja to nie zaplon
19

ROZDZIAL 2
Im bardziej si¢ koncentrujemy,
tym mniejsze mamy szanse na sukces

47
ROZDZIAL 3
Twdj cel musi ci méwié, co masz robié
73
ROZDZIAL 4

Im wiecej osiagnied, tym wiecej szczescia

103

ROZDZIAL 4.5
Zyczenia i nadzieje to najbardziej nierealistyczne podejécie
133



ROZDZIAL 5
Zeby mieé wiecej sity woli... potrzeba mniej sity woli
137

ROZDZIAL 5.5
Jedno pytanie, wiele odpowiedzi
177

ROZDZIAL 6
Po co tak bardzo sie wysila¢, jesli mozna zaczaé liczy¢?
181

ROZDZIAL 7
Nie potrzebujesz trenera, potrzebujesz zawodowca

215

ROZDZIAL 8
Zréb wiecej, robigc mniej
239

ROZDZIAL 9
Sedno sprawy
263

PODZIEKOWANIA
267

WPROWADZENIE

Nawet nie wiesz,
ile mozesz osiagnaé

Kiedy pracowalem w dziale produkcji w R.R. Donnelley,
najwiekszej firmie poligraficznej na $wiecie, desperacko —
i mam tu na mysli prawdziwg desperacje — chcialem zostaé
kierownikiem fabryki. Najblizej sukcesu bytem, kiedy powie-
rzono mi zarzadzanie produkcja w malej prywatnej firmie.
Przez cale lata zabiegalem o publikacje jednego jedynego
opowiadania. Najblizej sukcesu bylem... No c6z, wlasciwie
to nigdy. (Z perspektywy czasu widze, ze stusznie). Mam
na koncie dziesigtki niepowodzen. Raz po raz prébowatem
i ponositem porazke.

Co gorsza, wiele zamierzen po prostu sobie odpuscitem,
nawet nie probowatem ich zrealizowaé. Mys$latem o nich,
marzytem o nich, wyobrazalem sobie, jak to bedzie wygladato,
kiedy mi sie uda, ale nie kiwnalem nawet palcem, zeby zaczaé.

Wiele czasu pos$wiecitem na préby zmotywowania sie.
Ktos mi kiedys powiedzial, ze sukces zalezy od nastawienia,
chciatem wiec osiggnaé optymalny stan psychiczny, zanim



w ogole sie do czegokolwiek zabiore. Wszyscy pamietamy
te chwile, kiedy razeni jak piorunem naglym przyplywem
natchnienia postanawiali$my zacza¢ uprawiaé sport albo
uczy¢ sie francuskiego — pamietamy tez, ze z takich planéw
najczesciej nic nie wychodzi.

Tkwilem w pulapce podstepnego mitu. Wydawato mi sie,
ze motywacja jest warunkiem koniecznym do rozpoczecia
zmudnego procesu nauki — iskra niezbedng do tego, zeby
w ogole zacza¢ dziatal. A tak naprawde motywacja to rezul-
tat. Motywacja jest jak ogien, ktory zaczyna ptonaé, dopiero
kiedy go rozpalisz — wlasnorecznie i mimo trudnosci —a zywi
sie satysfakcjg z tego, ze widzisz, jak sie rozwijasz. Problem
z oczekiwaniem na nagly przyplyw motywacji polega na
tym, ze prawie nigdy nie jest ona wystarczajaco silna, zeby
rzeczywiscie sprowokowa¢ do dziatania.

Trzeba przyzna¢, ze czasami motywacja spada na nas z sila
wodospadu. Kiedy jednak mija kilka minut czy godzin, en-
tuzjazm nas opuszcza, czg$ciowo dlatego, ze takie uderzenie
pioruna dziafa jak cukrowy haj: fantastyczne uczucie, ale nie
da sie go utrzymad, a kiedy przechodzi, czujesz sie gorzej niz
przedtem. Bombastyczne przemdwienia, inspirujace cytaty
i wyzwania w rodzaju chodzenia po ogniu (wiecej o tym
za chwile) moga sprawié, ze wyobrazisz sobie, ze stoisz na
szczycie gory z rekami uniesionymi w gescie tryumfu, ale
to uczucie jest ulotne. Blask szybko blednie, a ty zostajesz
u stop gory, przytloczony tym, jak wiele schodéw musisz
pokonat.

Wiec siedzisz, rozpamietujesz, uzalasz sie nad soba, ma-
rzysz i masz nadzieje, a moze nawet zaczynasz sie zastanawia¢,
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czy nie zacza¢ odktada¢ na bilet na seminarium Tony'ego
Robbinsa... ale nawet to wydaje sie zbyt trudne.

JAK LUDZIE SUKCESU PODCHODZA DO MOTYWACIJI

Poznatem mndstwo ludzi, ktdrzy odniesli sukces. Owszem,
wielu z nich to ludzie inteligentni. Niektdrzy sa kreatywni.
Czesto s3 utalentowani. Ale zadna z tych cech nie byta klu-
czowa. Geny, ktdre otrzymujemy, s3 tylko punktem wyjscia.
Prawie kazda znana mi osoba, ktora odniosta sukces, zaczy-
nala od zera. Trudny start moze si¢ okaza¢ idealnym funda-
mentem dla sukcesu, poniewaz kiedy zaczynamy na samym
dole, mamy niemal nieskoniczone mozliwosci cieszenia sie
matymi sukcesami.

Skotowani? Nic nie szkodzi. Rzecz w tym, zeby zrozumiec,
jak dziata motywacja.

Jest tylko jedna recepta na motywacje: sukces.

A doktadniej méwiac: przyplyw dopaminy, ktéry czujemy,
kiedy widzimy, ze zrobiliSmy postepy.

Nie chodzi o jakie$ ogromne, odmieniajgce zycie sukcesy.
Takie zdarzajg sie bardzo rzadko, a czasem nie przychodza
nigdy. Jesli chcesz utrzymaé¢ motywacje, nie zbaczaé z raz
wybranej drogi, pokonywac kolejne etapy i zbliza¢ sie coraz
bardziej do celu, kluczem sa drobne, pozornie mato istotne
sukcesy — pod warunkiem ze odnosisz je regularnie. Jesli
probujesz nauczy¢ sie jakiego$ jezyka, cieszysz sie, kiedy
zdasz sobie sprawe, ze umiesz w nim policzy¢ do dwudziestu.
Jesli uczysz sie gra¢ na instrumencie, cieszysz sie, kiedy sobie
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uswiadomisz, ze potrafisz czyta proste nuty. Jesli uczysz sie
kodowa¢, z rado$cig zdajesz sobie sprawe, ze napisany przez
ciebie prymitywny program dziata. Niewielkie sukcesy daja
rados¢, ale i motywacje.

Dlatego masz juz wszystko, czego potrzebujesz.

Dlatego motywacja nie jest czyms, co mozna mie ¢. Mo-
tywacja jest czyms, co bierze sie z ciebie, automatycznie, z do-
brego samopoczucia, kiedy odnosisz mate sukcesy.

Sukces to proces. Sukces jest powtarzalny i przewidywalny.
Sukces nie bierze si¢ z nadziei, modlitwy i strategii, ale jest
skutkiem skrupulatnego dziatania (cho¢ troche strategii
z pewnoscia nie zaszkodzi): robienia wtasciwych rzeczy we
wlasciwy sposdb, dzien po dniu.

tatwo spojrzeé wstecz i uzna¢, ze kazda wizja byta jasna,
kazdy plan byt doskonaly, kazdy krok wykonano bezbtednie,
a ogromny sukces byl z gory przesadzony.

Tak sie nie stafo. Zadna ze znanych mi 0sdb, ktére odnio-
sty ogromny sukces, nigdy sie nie spodziewala, ze osiagnie
az tyle. (Wiele z nich nadal nie moze w to uwierzy¢). Niemal
wszyscy pewnego dnia obudzili si¢ oszolomieni, widzac, jak
daleko zaszli.

Dlaczego tak zaskoczyl ich wtasny sukces? Byli zajeci
dziataniem. Nie skupiali sie na tym, czego nie mieli. Koncen-
trowali sie na pracy, dzien po dniu, na dazeniu tam, dokad
mieli nadzieje dotrzeé.

Kiedy konsekwentnie robisz to, co trzeba, mozesz sie spo-
dziewa¢ sukcesu. Ba, sukces jest nieunikniony. Po prostu nie
mozna o tym za duzo mysle¢é, a juz na pewno nie obsesyjnie.
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SZCZESCIE A SUKCES

Mit motywacji unieszczesliwia nas na dwa sposoby. Po pierw-
sze, prowadzi do grzechu popelnionego. Cztowiek, ktory sam
uwierzyl we wlasng przegrana, ktdry raz po raz schodzi z trasy
przed meta, jest chronicznie nieszczesliwy. Ten sam mit jest
réwniez przyczyng grzechu zaniechania. Odmawiamy sobie
swiadomej radosci z jednego z najbardziej satysfakcjonuja-
cych doswiadczen: powolnego nabywania sily, umiejetnosci
lub madrosci.

Jak wtedy, kiedy m¢j dziadek kupit konia wyscigowego.

Nie miatem wiecej niz dziesie¢ lat, ale juz wtedy wiedzia-
tem, ze to byla bardzo glupia decyzja. Konie wy$cigowe sta-
nowity luksus, na ktdry ani on, ani moja babcia z pewnoscia
nie mogli sobie pozwoli¢. Udalo sie obnizy¢ przynajmniej
koszty biezace, bo mieszkali na farmie. Podejrzewam, ze tak
wlasnie dziadek prébowat sie usprawiedliwiaé przed babcia.

Przez caly rok ciufat grosz do grosza na oplaty startowe
i wystawial swojego konia — bez wiekszych sukceséw — w go-
nitwach na rozmaitych torach w okolicy. Kiedy$ okazalo sie,
ze caly taki kompleks to wtadciwie otwarte pole zryte kopy-
tami. Innym razem system naglo$nienia byt zamontowany
na naczepie ciezarowki, a generator chodzit tak glosno, ze
niemal zupelnie zagtuszal komunikaty. (Do dzi§ pamietam
spikera: ,Jak wiecie, w stanie Wirginia obstawianie zaktadéw
na wyscigach jest nielegalne... ale jesli odejdziecie kawalek
od toru, o tam, pod ten dab, co tam stoi, to na pewno co$ da
sie zatatwi¢”. Pamietam tez, jak twarz mojego ojca stezala,
kiedy to ustysza?).
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Pewnego dnia stato sie niemozliwe. Dziadkowi jakims
cudem udalo sie namoéwié jednego z lepszych dzokejow, zeby
pojechat na jego koniu - ten cud to najpewniej dodatkowe
cztery dychy wreczone mu na boku, co wéwczas nie byto
mala suma. Tak czy inaczej kon dziadka zajat drugie miejsce
na wyscigach Goochland Races, od dawna juz sie nieodby-
wajacych. Wtedy organizowano je w odlegto$ci niespelna
dwudziestu kilometréw od farmy dziadkéw.

Po gonitwie dziadek stanal na mecie ze srebrna tabliczka
w rece, zebySmy mogli zrobi¢ mu zdjecie. Potem zaprowa-
dziliSmy konia piaszczystym torem z powrotem do stajni,
a niektdrzy widzowie podchodzili nam pogratulowac.

Miatem tylko dwanascie lat, a mimo to widzialem, ze
dziadek idzie innym krokiem niz zazwyczaj. Przez chwile
kroczyl z uniesiona gtowa, wyprostowany, z poczuciem spel-
nienia, z godnoscia i duma.

Dopiero po latach zrozumiatem, dlaczego mdj dziadek
kupit konia. Desperacko chciat by¢ kim$. Chciat co$ znaczy¢.

Wszyscy mamy podobne marzenia. Najczesciej wlasnie
dlatego zmieniamy prace, otwieramy firme, uczymy sie gra¢
nainstrumencie albo wracamy do szkoty. Dlatego startujemy
w lokalnych wyborach, dziatamy w organizacji charytatywnej
lub w kosciele.

Chcemy co$ znaczy¢, ale kiedy skupiamy sie wylgcznie na
tym, zeby co$ znaczy¢ dla innych — oceniamy wtasng wartos¢,
przegladajac sie w ich oczach — to nawet jesli takie uprag-
nione uczucie na chwile sie pojawia, nie wnosi w nasze zycie
zadnej istotnej zmiany.

Zanim wrécili$my na farme, blask w oczach dziadka przy-
gasl. Oczywiscie nadal byl szczesliwy, ale zniknely wszystkie
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zewnetrzne korzysci, jakie ten niewielki sukces mu przyniést:
usmiechy, gratulacje, wyrazy uznania od przyjacié! i obcych
ludzi.

Na koniec swojej przygody z wyscigami konnymi dziadek
zostal z tym, z czym wszyscy zostajemy, bez wzgledu na to,
co osiagneli$my, i na to, jak wiele pochwat i komplementéw
otrzymali$my od innych. Nawet najwicksze osiagniecie to
tylko wisienka na torcie spetnienia.

Jesli twoim celem od dawna bylo stworzenie firmy, ktéra
mialaby obrét rzedu dziesieciu milionéw dolardw, czujesz
sie bosko, kiedy uda ci si¢ to osiagnaé. Ale trwa to zaledwie
chwile. Jesli twoim celem od dawna bylo przebiegniecie
maratonu, czujesz si¢ wspaniale, kiedy przekraczasz linie
mety. Ale i to zaledwie chwila.

Droga do celu lub do mety jest wypelniona niezliczonymi
godzinami ciezkiej pracy, determinacji i poswiecenia... ale
i niezliczonych okazji, zeby czu¢ sie zadowolonym z tego, co
juz sie osiggnelo.

Osiagniecie daje nam przedsmak satysfakcji, spelnienia
i radosci, ale prawdziwe zrddlo ciaglego, trwatego szczes-
cia bierze sie z samego uczestniczenia w dzialaniach. M¢j
dziadek w nim nie uczestniczyl. Jasne, kupit konia, ale po-
tem przeskoczy! od razu na koniec. Pominat wszystkie etapy
przejsciowe: treningi, kondycjonowanie konia, powolne, ale
konsekwentne sktanianie go do tego, zeby biegal szybciej,
uczenie go nie tylko jak biega(, ale tez jak sie scigaé.

Nie dat sobie szansy na to, zeby sie cieszy¢ codziennymi
dawkami spelnienia, ktore biora sie z dzialania. Osiagnie-
cie czego$, nawet jesli polega tylko na drobnym zadaniu,
sprawia, ze czujemy sie lepiej. Dlatego wiasnie listy zadan
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do wykonania sg tak popularne. (Wiele 0s6b zapisuje bardzo
proste lub juz zakoniczone zadania tylko po to, zeby méc je
wykreslic).

Ludzie, ktérzy odnosza ogromne sukcesy, wyznaczaja
sobie cel, a nastepnie calg uwage skupiaja na tym, co nie-
zbedne do jego osiagniecia. Wyznaczajg sobie cel, a nastep-
nie — o dziwo — zupelnie o nim zapominaja.

Cel, rzecz jasna, wciaz jest aktualny. Ale najbardziej zalezy
im na tym, co musza zrobi¢ danego dnia, a kiedy to osiagng,
s3 szczesliwi. S zadowoleni z dnia dzisiejszego.

Sa zadowoleni, poniewaz osiggneli to, co postanowili
zrobi¢ konkretnego dnia, a to poczucie spelnienia daje im
motywacje do zrobienia tego, co trzeba bedzie zrobi¢ na-
stepnego, poniewaz sukces, nawet niewielki i stopniowy, jest
najlepszym narzedziem motywacyjnym.

Kiedy delektujesz sie drobnymi zwyciestwami, kazdego
dnia jeste$ z siebie zadowolony, poniewaz czujesz, ze nie
musisz ciagle sprawdzac, jak wielka odlegtos¢ dzieli cie od
mety. Nie musisz sie nastawia¢ na jakies nieokreslone kiedys,
zeby by¢ z siebie zadowolony. Jesli zrobisz to, co zaplanowate$
na dzisiaj, wygrywasz.

Kiedy trenowatem kolarstwo dtugodystansowe, czesto jez-
dzitlem w gory. Nienawidzitem podjazdow, ale uwielbialem
moment, kiedy docieratem do korica odcinka, a po latach $wia-
domos¢, ze je ukonczytem, ciggle mnie cieszy. Pomysl o czyms,
co bylo bardzo trudne, a czego udalo ci sie dokona¢,io tym, ja-
kie uczucia temu towarzyszyly, a zrozumiesz, co mam na mysli.

Przez cate lata omijato mnie poczucie szczgscia i spelnie-
nia, jakie bierze sie z pokonania wszystkich matych krokéw
dzielgcych od celu.
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Ciebie nie musi ominac.

Nie bedzie to jednak tatwe. Sukces, taki prawdziwy, trwaty,
znaczacy sukces nigdy nie przychodzi tatwo.

Chcesz zalozy¢ firme? Nie daj sie zwies¢ modzie na prace
w domu. Prowadzac wlasny biznes, zapomnisz, co to znaczy
wolny czas.

Chcesz awansowa¢ na najwyzsze stanowisko w swojej
firmie? Nie daj sie zwie$¢ opowiesciom o rownowadze mie-
dzy praca a zyciem prywatnym. Takie ambicje wymagaja
ogromnego wysitku i po$wiecenia.

Chcesz przebiec maraton? Zapomnij o drodze na skroty,
o wszystkich tych planach szesé¢dziesieciodniowych, ktore
obiecujg maksymalne rezultaty przy minimalnym nakfadzie
pracy. W prawdziwym zyciu to tak nie dziata.

Zeby osiagnaé cokolwiek warto$ciowego, a zwlaszcza
osiagna¢ cel, ktory inni uwazaja za nieosiaggalny, musisz
pracowaé ze wszystkich sil. Nie ma drogi na skréty. Musi
by¢ trudno, nie da sie inaczej.

Jest jednak wiele sposobdw na to, zeby czerpa¢ z tego ra-
dos¢ i inspiracje, cieszy¢ sie kazdym etapem podrézy, w tym
ostatnim krokiem, ktéry zaprowadzi cie wprost na osobiste
podium.

Chcesz by¢ szczesliwym cztowiekiem? Chcesz odnies¢
wiekszy sukces we wszystkim, do czego dazysz? Do szcze$cia
i do sukcesu prowadzi ta sama droga.

Nie musisz czeka¢, az bedziesz mie wiecej czasu: masz
go dokladnie tyle, ile potrzebujesz. Nie musisz czeka(, az
bedziesz mie¢ wiecej pieniedzy: sukces nigdy nie zalezy od
pieniedzy. (Cho¢, jesli zechcesz, moga by¢ jego wynikiem).
I absolutnie nie potrzebujesz wiecej motywacji.
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Nie musisz czekal, az odnajdziesz w sobie pasje: jesli
wcielisz w zycie program, ktory opisuje w tej ksigzce, twoje
pasje (liczba mnoga zamierzona, jak sie wkrétce przekonasz)
same cie odnajda.

Znajdziesz w sobie site. Nie wycofasz sie. Nie zrezygnu-
jesz. Bedziesz podejmowac¢ madre decyzje. Nie bedziesz sie
koncentrowa¢ na tym, czego nie masz, poniewaz to, co masz —
nawet jesli wydaje ci sie, ze to niewiele — wystarczy az nadto.

Przekonasz sie, ze nie tylko rezultat, ale tezsam proces
dochodzenia do tego, o czym kiedy$ marzyle$, sprawia, ze
codziennie mozesz by¢ z siebie dumny.

Niektoérzy odnoszg sukcesy. Niektdrzy sg szczesliwi.

Mozesz mie¢ jedno i drugie.

Oto jak tego dokonat.



ZAPOMNIJCIE O COACHACH I SZYKUJCIE SIE
NA PRAWDZIWA ZMIANE W ZYCIU!

Co byscie zrobili, majac lepsza motywacje? Zrzucilibyscie pie¢
kilo w miesiac? Zdobyli dwa miliony fanéw? Zatozyli §wietnie
prosperujaca firme?

Jeffowi Hadenowi sie to udalo, poniewaz odkryt nowy sposéb

myslenia o sukcesie, a zwlaszcza o motywacji.

Bo ta, w ktérg wiekszo$¢ z nas wierzy — tak naprawde jest mitem.
Prawdziwa motywacja jest wynikiem osiaggniec,

a nie ich przyczyna.

Skoro to takie proste, to dlaczego nie wszystkim sie udaje?
Haden bada komplikacje, ktére stajg na drodze spirali
sukcesu i proponuje skuteczng taktyke. Dzieli sie swoimi
spostrzezeniami i strategiami, ktére na zawsze zmienig wasze
podejscie do przeszkdd i celéw, zaréwno osobistych,

jak i zawodowych.
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