Sa dwie rzeczy, ktére w praktyce najczesciej odbierajg ludziom czas, energie i pienigdze. Pierwsza to chaotyczny
tryb dziatania, w ktorym dzien konhczy sie dopiero wtedy, gdy ,uda sie jako$ dowiez¢”. Druga to brak
mechanizméw, ktére zmuszatyby organizm i system do pracy, gdy ty robisz co$ innego, czyli $pisz, regenerujesz

sie albo po prostu nie patrzysz na wykresy.

W tym artykule potacze dwa swiaty, ktére pozornie sie mijaja: biologiczne odchudzanie i procesowe retencje w
firmie czy zespole. Hasto ,Bogac sie kiedy $pisz” brzmi jak slogan, ale jako podejscie ma sens. Chodzi o to, zeby
wiekszo$¢ wartosci powstawata w czasie, gdy nie dtubiesz recznie w kazdym szczegdle. W przypadku ciata to
oznacza kontrole apetytu, wydatku energetycznego i regeneracji. W przypadku proceséw to oznacza retencje
wiedzy, klientow i danych, automatyzacje oraz przewidywalnos¢. W obu przypadkach kluczem sg mechanizmy, nie

jednorazowa motywacja.

Dlaczego sen dziata jak dzwignia, a nie ,,bonus”

Sen to nie przerwa w systemie. To aktywny etap, w ktérym zachodzi porzadkowanie, odbudowa i regulacja. Gdy
Spisz zbyt krotko albo nieregularnie, twoj uktad nerwowy i hormonalny zaczynajag grac¢ w tryb ,0szczedzaj paliwo i
jedz, bo nie wiadomo, co jutro”. W praktyce tatwiej wtedy o wiekszy apetyt, gorsza kontrole nad wyborem

jedzenia i spadek tolerancji na wysitek.

Z perspektywy odchudzania wida¢ to zwykle w dwoch obszarach. Po pierwsze, rosnie sktonnos¢ do kalorii ,w
biegu”, czyli przekasek, stodkich napojow i jedzenia o wysokiej gestosci energetycznej. Po drugie, maleje
sprawnosc¢ decyzyjna. To wazne, bo dieta rzadko jest wytgcznie kwestig sumy kalorii. W duzej mierze jest to gra o

to, kiedy i jak podejmujesz decyzje.

W procesach biznesowych dziata analogia. Jesli nie masz stabilnych mechanizméw, to ,dzien” trwa dtuzej.
Wieczorami domyka sie rzeczy, ktore nie powinny byé na wczoraj. Ludzie zostaja po godzinach, bo system nie
trzyma standardu. A wtedy w kolejnym cyklu zwieksza sie ryzyko bteddéw, bo zmeczenie obniza jakos¢ pracy tak

samo jak w organizmie obniza jakos¢ decyzji.

Jezeli chcesz realnie ,bogacic sie”, kiedy $pisz, musisz zbudowac¢ warstwe automatyzmu zaréwno w ciele, jak i w
organizacji. W pierwszym przypadku automatyzm tworzy nawyk i rytm. W drugim tworzy procedury, narzedzia i

architekture danych, ktéra nie wymaga kazdorazowej ratunkowej reakgji.

Odchudzanie proceséw: opor, plan i powtarzalnos¢

Odchudzanie najczesciej przegrywa nie dlatego, ze kto$ nie umie liczy¢. Przegrywa, bo brakuje proceséw, ktére

utrzymuja deficyt w czasie bez ciggtego pilnowania. W praktyce oznacza to trzy elementy:
1) State zasady, ktore minimalizuja tarcie.

2) Przeptyw decyzji z ,gtowy” do systemu. 3) Informacje zwrotna szybciej niz btad zdazy sie utrwalié.
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Wezmy przyktad z zycia. Miatem pod opieka osobe, ktéra przez dwa tygodnie robita Swietnie, trzy positki
dziennie, state pory, kontrola porcji. A potem po jednej wycieczce i jednym ,nieplanowanym” wieczorze cata
logika sie rozpadta. Nie dlatego, ze wycieczka byta dramatem, ale dlatego, ze plan byt w gtowie, a nie w procesie.
Gdyby istniat prosty mechanizm powrotu, jak ,jutro wracam do okna zywieniowego i standardowego $niadania”,

to jeden epizod nie uruchomitby serii kompromiséw.

To samo widziatem w firmach. Najlepsze zespoty nie zalezg od heroicznych sprintow. Zalezg od powtarzalnego
powrotu do standardu, gdy co$ sie rozjedzie. Retencja klienta tez dziata podobnie: gdy system reaguje

natychmiast i przewidywalnie, klient nie musi co tydzien ,ratowac” relacji.

Retencja w ludziach i w danych, czyli skad bierze sie przewaga

Retencja ma kilka znaczen, ale wspdlny rdzen jest jeden: zatrzymywanie jakosci w czasie. Klienci zostaja, kiedy
rozumiejg wartos¢ i czuja, ze dostana ja ponownie. Wiedza zostaje w organizacji, kiedy nie ginie wraz z odejsciem
konkretnej osoby. Dane zostajg dostepne, kiedy sg uporzadkowane i mozna z nich skorzysta¢ bez polowania na

odpowiednie pliki.

W praktyce ,Bogac sie kiedy $pisz” w biznesie czesto oznacza, ze system dziata sam. Nie musi prosi¢ o uwage
cztowieka w kazdym punkcie styku. Automatyzujesz odpowiedzi, przypomnienia, rozliczenia, raporty. Utrzymujesz
standard jakosci. | najwazniejsze, nie budujesz wartosci na kruchych zaleznosciach, czyli na jednej osobie, jednym

pliku albo jednym procesie, ktéry dziata tylko w czyjejs pamieci.

W ciele analogia jest to, ze deficyt i regeneracja nie moga zaleze¢ wytacznie od ,dobrej woli” w konkretnym dniu.
Jesli nie masz rytmu snu, statych bodzcoéw i planu positkdw, apetyt przestaje by¢ sterowany przez zasady, a
zaczyna by¢ sterowany przez gtéd i zmeczenie.

Retencja, w jednym i drugim przypadku, to zdolno$¢ do utrzymania korzystnego stanu bez ciaggtej interwencji.

Czego unikag, jesli chcesz schudnac i nie straci¢ jakosci zycia

Gdy ktos probuje schudna¢, zwykle robi to w trybie ,spalamy do oporu”. W procesach tez to sie zdarza: najpierw
dowozenie na site, potem dtug techniczny i zmeczenie. W obu przypadkach najstabszym elementem jest
regeneracja. Jesli doprowadzisz siebie do stanu, w ktérym sen jest krotki i niespokojny, to kolejne dni beda

wymagaty coraz wiekszych korekt.

Ponizej kilka najczestszych putapek, ktore widziatem zaréwno przy dietach, jak i przy pracy operacyjne;j.



e Ustalanie kalorii ,na oko” i brak korekty po tygodniu, kiedy wida¢, ze masa nie rusza
® \Wchodzenie w za agresywny deficyt lub zbyt intensywne aktywnosci przy jednoczesnie zbyt matej regeneracji

® Poleganie na jednorazowych zrywach, bez mechanizmu powrotu do standardu po jednorazowym

odstepstwie

® Brak kontroli pory jedzenia i snu, czyli dwa gtdwne regulatory apetytu, ktére najtatwiej psuje nieregularnosc

Wazna uwaga: nie chodzi o to, zeby by¢ perfekcyjnym. Chodzi o to, zeby system wybaczat. Gdy system nie
wybacza, twoje zachowanie staje sie reaktywne. A reaktywnosc jest najdrozsza, bo zabiera energie i zwieksza

ryzyko btedow.

Mniej , liczenia”, wiecej architektury: jak budowaé odchudzanie, ktoére
dziata w nocy

Wyobraz sobie, ze twoja dieta to proces produkcyjny. W produkgji nie projektujesz codziennie catej linii od zera.

Ustalasz parametry, ktére daja stabilny wynik. W odchudzaniu mozesz potraktowac to podobnie.
Nie bede udawat, Ze istnieje jedna uniwersalna dieta. Ale moge opisa¢ sprawdzone zasady procesu:

e Utrzymuj przewidywalne okno jedzenia lub przynajmniej state pory positkow. Organizm lepiej reguluje apetyt,
gdy sygnaty sa regularne.

® Zaplanuj sniadanie tak, aby nie zmusza¢ sie do decyzji o 7:30 albo 10:00, kiedy jestes$ jeszcze potprzytomny.
Decyzje w znuzeniu kosztujg wiecej niz kilogramy czy gramy.

® Zbuduj srodowisko jedzenia, w ktérym trudniej o ,tatwe nadmiary”. To nie jest moralizowanie, to

projektowanie bodzcéw.

® Dbaj o sen jak o element planu, nie jak o nagrode po dobrym tygodniu. Jesli $pisz stabo, ciato bedzie

domagato sie rekompensaty.

W praktyce ,Bogac sie kiedy $pisz” oznacza, ze deficyt i regeneracja majg sie utrzymywac, nawet gdy w dzien
jeste$ zajety. Dlatego warto przygotowaé swoje ,ustawienia domysine”. U mnie sprawdzaty sie proste warianty
positkbw w rotacji, bo wtedy nie musiatem codziennie podejmowac decyzji, co zjem. Decyzje przestaja cie

kontrolowac, a proces zaczyna pracowac.

Jesli masz typowo nocny tryb zycia, od razu méwie: nie jest to temat do szybkich korekt na site. Lepsze efekty
daje stopniowe przesuwanie rytmu i obserwacja, jak na to reaguje sen i apetyt. Tu liczy sie pragmatyzm, bo zbyt

ostre zmiany potrafig pogorszy¢ jakos¢ snu, a wtedy cata dzwignia znika.

Przykiad z zycia: kiedy dieta przestata wymagac ciagtej uwagi

Niech bedzie krétka historia. Znajomy prébowat schudnaé przez miesigc, ale stale ,poprawiat” diete po
weekendach. W poniedziatek zaczynat od nowa. W srode znéw doktadat, bo byt zmeczony. Efekt? Masa stata lub

spadata minimalnie, a frustracja rosta.

Dopiero kiedy potraktowat diete jak system, a nie jak liste zakazow, sytuacja sie zmienita. Zamiast walczy¢ z
kazdym wyborem, ustawilismy trzy zasady domysine: state sniadanie przez pie¢ dni w tygodniu, kolacja w statym
oknie czasowym oraz jeden prosty plan na ,dzien trudny”, gdzie nie chodzito o perfekcje, tylko o zachowanie

przewidywalnego tempa.

Najwieksza réznica nie polegata na tym, ze nagle jadt ,idealnie”. Polegata na tym, ze w dniu, kiedy byt

przemeczony albo miat gorszy nastrdj, proces i tak prowadzit go w dobra strone. To wtasnie jest retencja



korzystnych zachowan. One zostajg nawet wtedy, gdy ty nie jestes w szczytowej formie.

Odchudzanie procesow w zespole: gdzie przeptywy zjadaja energie

W firmach ,odchudzanie procesdéw” brzmi jak hasto dla dziatéw operacyjnych. W praktyce chodzi o co$ bardzo
konkretny: usuwanie strat w przeptywie pracy. Kazde opdznienie kosztuje, nie tylko w czasie, ale tez w energii, w
stresie i w ryzyku btedow. | zndw, to uderza w ,sen” zespotu, bo jesli proces wymusza nocne dowozenie, to

konczysz praca z przemeczeniem, ktore psuje jakosc.
Najczesciej straty biorg sie z:

* niejasnych odpowiedzialnosci, ktére powoduja czekanie,
® recznych przepisow danych, ktére generuja pomyiki,
* braku standardéw, ktére wymuszaja kazdorazowe ttumaczenie ,od zera”,

® braku retencji wiedzy, czyli decyzji zapisanych w rozmowach, zamiast w dokumentacji.

Retencja w procesach to nie tylko ,archiwizacja”. To projektowanie pamieci systemu. Gdzie zapisujesz
uzgodnienia? Jak szybko nowa osoba rozumie, co i po co? Jak tatwo sprawdzi¢, dlaczego decyzja zapadta? Jesli
odpowiedz jest ,trzeba zapyta¢ kogo$ na Messengera”, to system jest kruchy. A kruchos$¢ jest kosztowna, bo

wymaga uwagi cztowieka rowniez wtedy, gdy ty $pisz.

Jak budowa¢ automatyzmy, ktore faktycznie pracuja w tle

Automatyzacje maja sens tylko wtedy, gdy sa spdjne z kontekstem i nie generuja chaosu. W przeciwnym razie
dostajesz kolejny system, ktory trzeba monitorowad i poprawia¢. W odchudzaniu analogicznie: jesli zrobisz plan
tak skomplikowany, ze wymaga codziennego korygowania w aplikacjach i tabelkach, to ,dzwignia” zamienia sie w

codzienny obowiazek.

W biznesie skuteczne automatyzmy to takie, ktore odpowiadaja na typowe sytuacje i majg granice. Na przykfad:
przypomnienia o utrzymaniu kontaktu, wstepne kwalifikowanie zapytan, generowanie raportéw na podstawie
danych, automatyczne eskalacje po przekroczeniu SLA. To nie sg rzeczy ,magiczne”, ale dziatajg, jesli dane sa

czyste, a reguty jasne.

Z kolei retencja danych wymaga higieny: nazewnictwa, spdjnej struktury, wersjonowania. Wystarczy, ze raz razi
bataganem, a potem kazdy raport staje sie praca reczna. Wtedy znéw zaczynasz ,ratowac” proces zamiast

pozwoli¢ mu dziatac.

Jezeli chcesz, aby system pracowat, gdy $pisz, to musisz usunac reczne przepisania, ktore ktos musi robi¢ o 22:00,
bo inaczej raport nie wyjdzie. W ciele to odpowiednik jedzenia ,na ratunek” wieczorem, bo w dzien brakowato

regularnosci.

Sen jako element planu: proste, a skuteczne decyzje

Nie bede obiecywat, ze jedna rzecz naprawi wszystko. Ale sg nawyki, ktére w moim doswiadczeniu najczesciej

poprawiajg zaréwno jakosc¢ snu, jak i kontrole apetytu. Nie musza by¢ skomplikowane.

Najlepsze rezultaty daja decyzje, ktdre majg wptyw na rytm. Na przyktad: stata godzina wstawania, nawet gdy
zasypianie bywa rozne. Albo ograniczenie ,przetacznikow” tuz Bogac sie kiedy $pisz ksigzka przed snem, czyli

intensywnych rozmow, emocjonujgcych tresci i pracy na smsy, ktore trzymaja w napieciu.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/bogac-sie-kiedy-spisz-vasco-da-gama/

W kontekscie odchudzania wazna jest tez kolacja i jej ciezar. Ciezkie, ttuste jedzenie p6zno w nocy bywa jak nagty
doptyw energii bez regeneracyjnego tta. U czesci osdb pogarsza jakos¢ snu. U innych nie ma znaczenia, ale w
praktyce warto obserwowac siebie. Jesli po poznej kolacji sen jest ptytszy, czesciej sie budzisz albo budzisz

wczesniej, to to jest sygnat do korekty. Nie przez miesigc testow, tylko przez rozsgdng probe zmian.

Z kolei w firmie masz swoje odpowiedniki. Jesli ostatnia godzina dnia jest chaotyczna, bo ciagle ktos co$ dopisuje,
a procesy sa niedomkniete, zespdt nie ma przestrzeni na ,regeneracje operacyjng”. To sie objawia tym, ze rano
wszystko trzeba wyjasnia¢ od nowa. Tego nie naprawisz motywacja. Naprawiasz domknieciem petli i retencja

informacji.

Tygodniowy plan, ktéry taczy regeneracje i sterowanie procesem

Ponizej propozycja, ktéra dziata jak ,ustawienia domysine” zaréwno dla diety, jak i dla organizacji pracy. To nie

jest jedyny sposéb, ale w praktyce taki plan zmniejsza liczbe decyzji i podnosi przewidywalnosc.

e Ustal statg godzine pobudki, a zasypianie dopasuj w kolejnym kroku, nie odwrotnie.

® Zaplanuj dwa state positki w oknie wczesnego dnia, $niadanie i jeden ,kotwiczny” positek, ktdrego nie ruszasz

w tygodniu.

® Zrbdb jeden przeglad procesu w pracy (nawet 20 minut), gdzie usuwasz jedna reczng czynnosc lub jedna
niejasnos¢ odpowiedzialnosci.

* Na wieczdr zostaw bufor bez pilnych decyzji, tak aby sen nie byt przerywany stresem lub praca.

* Wprowadz prosty powrét po odchyleniu: nastepny dzien wraca do ustawien domysinych, bez kar i bez

rezygnadji.

Ten plan jest ,lzejszy” poznawczo niz liczenie kazdej kalorii w Excelu, bo opiera sie na architekturze. W obu

obszarach, dieta i procesy, chodzi o to, zeby ograniczy¢ liczbe punktow, w ktérych ty musisz reagowac.

Gdzie sa granice tej strategii

Trzeba powiedzie¢ wprost: nie kazdy moze wdrozy¢ wszystko od razu. Sg osoby, ktére maja prace zmianowa, sa
tacy, ktorzy choruja przewlekle i ich organizm reaguje inaczej na deficyt i rytm snu. Wtedy ,Bogac sie kiedy $pisz”

jest bardziej o tym, jak budujesz mozliwie stabilne ramy przy ograniczeniach.

W procesach réwniez nie wszystko da sie automatyzowaé. Sg procesy twodrcze i wymagajace osadu, gdzie
automatyzacja moze zaszkodzi¢, bo zniszczy kontekst. Tam lepsza bywa retencja decyzji, czyli zapis kryteridw, a
nie automatyczny bot. Wtedy system pomaga, ale nie zastepuje cztowieka w miejscach, gdzie liczy sie smak i

doswiadczenie.

Najwiekszy btad, jaki widziatem, to proba przeniesienia petnej kontroli na automaty. Czasem lepigj zrobi¢
potautomaty i zachowacd ludzki checkpoint, nawet jesli to wymaga drobnej interwencji. Jedli ta interwencja

pojawia sie rzadko i jest tatwa, nadal wygrywasz dzwignie czasu. Jesli pojawia sie codziennie, dzwignia znika.

Mierzenie postepu bez wpadania w obsesje

Ostatni element, bez ktérego trudno utrzymac system, to pomiar. Ale pomiar ma by¢ rozsadny. Przy odchudzaniu
codzienne wazenie moze dziata¢, tylko u czesci osob. U innych powoduje nerwowos¢ i karuzele decyzji. Jesli masz
tendencje do reagowania w panice, lepsza bywa obserwacja trendu, na przyktad raz na kilka dni, w podobnych

warunkach.



W procesach analogicznie: nie $ledz wszystkiego. Sledz to, co rzeczywiécie decyduje o jakosci i retencji. Na
przyktad czas cyklu, liczba zgtoszen wracajacych po poprawkach, odsetek klientdw, ktorzy wracajg po pierwszym

wdrozeniu. Jezeli miary sa zbyt liczne, zespdt zaczyna zy¢ metrykami, a nie wynikami. To tez marnowanie energii.

Najlepsze KPI i najlepsze wskazniki w diecie maja jedna ceche: daja ci kierunek dziatania, nie tylko informuja, ze

cos jest. Jezeli wynik nie podpowiada, co zrobic¢ inaczej jutro, to jest tylko rozrywka.

Co zyskujesz, kiedy system przejmuje ciezar pracy

Gdy potaczysz te dwa podejscia, dzieja sie rzeczy praktyczne. W diecie zauwazasz, ze gtdéd mniej steruje twoim
dniem, a wieczory nie zamieniaja sie w negocjacje. W pracy zauwazasz, ze nie musisz ratowaé procesu, bo
standard i informacja w tle dziatajg. Zespot oddycha, a sen przestaje byé przerwa w pracy i zaczyna byc

narzedziem regeneracji.

To jest realne ,bogacenie sie”, kiedy $pisz, bo oszczedzasz najcenniejszy zasdb: uwage. A uwage da sie zamieni¢ w

wartosc tylko wtedy, gdy nie jest wciggana w drobne pozary.

Jesli miatbym zostawic ci jedng mysl, to taka: nie szukaj kolejnej metody. Szukaj mechanizmu, ktory utrzyma
korzystny stan nawet wtedy, gdy jestes zmeczony, zajety albo akurat nie masz ochoty walczy¢ z decyzjami. To

dotyczy jedzenia, dotyczy rytmu snu i dotyczy procesow w firmie. Wspolny mianownik jest prosty, trudny do

wykonania, ale bardzo optacalny.

A wtedy naprawde dzigje sie cos$, co czuc rano. Nie tylko w lustrze, nie tylko w kalendarzu, ale w tym, jak dziata

twoja codziennos¢.



